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PROTEINAS —

Esenciales de Ios musculos, la piel, el cabello vy los
huesos, formando parte de tejidos vy partes del

organismo.

Fuentes de proteina

Proteinas de origen animal

Lacteos

Proteinas de origen vegetal

Legumbres

Frutos secosy semillas




Recomendaciones parae

consumo de proteina

« /6 g/dia para la mujeres

« D6 g/dia para hombres

« Mayores de 19 anos

« O bien 8 gramos por cada 20 libras del peso.

sugerencias para
incorporar proteina

« CONSUMIr en cada comida y colacion

 \Verduras o yogur griego por avena

. Leche de soja 0 de avena tiene proteina a
« ANadir garbanzos, lentejas u legumbres a las G

ensaladas. —
r
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FUNCION

DESCRIPCION

Los anticuerpos se unen a particulas extranas especificas, como virus y bacte

ANIICLIERED para ayudar a proteger el cuerpo
Las enzimas llevan a cabo casi todas las miles de reacciones quimicasgéie ocurren
ENZIMA en las células. También ayudan con la formacion de nuevas moléculés leyenda la
informacion genética almacenada en el ADN.
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Al igual que algunos tipos de hormonas, las proteinas mensajeras tr‘ansr’ﬁi@?
MENSAJERA senales para coordinar procesos bioldgicos entre diferentes células, tejidos
organos.

ESTRUCTURAL Estas proteinas brindan estructuray soporte a las células. A mayor escala,

también permiten gque el cuerpo se mueva.

PORTE/ALMACENA
MIENTO

Estas proteinas se uneny transportan atomos y moléculas pequenas dentro de
las células y por todo el cuerpo.
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EL AGUA
ES

Un compuesto organico constituido por dos atomos de hidrdogeno
unidos en forma covalente a uno de oxigeno.
ES un disolvente liquido inerte, de pH neutro, gue sirve de transporte

enla sangrevy lalinfa, y que regula la temperatura corporal NO eS u ﬂ n Utr‘i meﬂtO

Porgue no sufre cambios quimicos durante su
aprovechamiento bioldogico, pero sin ella No se llevan a

F U N C I O N ES cabo transformaciones bioguimicas propias de todas

BlO LOG ICAS las células activas.

Capacidad fisica para transportar sustancias, disolver otras vy

Mmantenerias tanto en solucion COMo en suspension coloidal y tambien IMP O RTANTE PARA

en su reactividad guimica, al intervenir en la fotosintesis y en muchas
reacciones enzimaticas de hidrolisis

Células animales vy vegetales, asi como I0S
microorganismos, soOlo pueden desarrollarse si
encuentran las condiciones adecuadas en un medio
en el que el contenido de agua es fundamental.
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