((C

UDS

Nombre del alumno: Miriam Alejandra Garcia
Alfonzo.

Nombre del profesor: Julibeth Martinez Guillén.
Nombre del frabajo: SUper nota.

Materia: Nutricion y Medicina Alternativa.
Grado: 5°

Grupo: LN5

Comitan de Dominguez Chiapas a 20 de Enero del 2024.



/,

s, NUTRICION

1.3 PROTEINA

Todas las proteinas poseen una misma
estructura quimica central, que consiste en
una cadena lineal de aminoacidos.

TFuncion

Componentes esenciales de
los musculos, la piel, el
cabello y los huesos

Forma parte de casi todos
los demas tejidos y partes
del organismo.

Esencial para la oxigenacion
de la sangre

Estructural (membranas)

Fuente de Proteina
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Mariscos Pescados

Recomendacionen
Para Estados Unidos
« Consumo diario recomendado de proteina es de 46
g/dia para las mujeres y 56 g/dia para los hombres.
« Se aplican a los adultos mayores de 19 anos.
- En otras investigaciones se indica que los adultos

deben consumir un minimo de 8 g de proteina por
cada 20 libras de peso corporal.

« Ocupan entre el 10 % y el 35 % de las kcal totales.

- ElI'lFM recomienda que la proteina represente entre
el 20 % y el 30 % de kcal/dia para la mayoria de las
personas.




Sugerenciab

Consuma un poco de proteina en cada
comida y refrigerio para distribuirla de
forma pareja a lo largo del dia. l%
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| J
Sustituir la avena instantanea por un omelet

con verduras o por yogur griego decorado
con bayas y almendras fileteadas

Optar por leches vegetales que
contengan proteina.

Por la tarde, comer edamame,
garbanzos asados o una pasta de
legumbres con verduras como refrigerio.

Anadir garbanzos, lentejas u otras
legumbres a las ensaladas.
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Es un compuesto organico constituido por dos
atomos de hidrégeno unidos en forma covalente a
uno de oxigeno, es altamente polar, no es linealy -
crea estructuras tridimensionales '

Transporta y Funcionen
disuelve sustancias Participa en la
> sintesis de HC
LA TN
e Interviene en la

fotosintesis

Ayuda a la hidrolisis de
moleculas a estructuras simples




Funciones

Sirve de transporte

en sangre | linfa Regula la temperatura
2 > corporal

&

............. Participa en la activacion de
macromoléculas como enzimas

Caracteriptican

« Entre el 60 y 70% del cuerpo humano
es agua.

« Es un disolvente liquido inerte.

« pH neutro.

« Se pierde continuamente por el sudor,
la orina, la respiracion y las heces.

« Y se requiere un minimo aproximado
de 2,500 mL diarios (depende de la
edad, sexo, actividad fisica
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