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La importancia de las proteinas en el organismo

Las proteinas son moléculas esenciales para la vida, desempefando un papel
fundamental en el funcionamiento y mantenimiento del organismo. Estas
moléculas complejas estdn compuestas por aminoacidos, los cuales se unen en
cadenas especificas para formar estructuras tridimensionales que realizan
diversas funciones.

En primer lugar, las proteinas son los principales componentes estructurales del
cuerpo. Forman parte de los tejidos conectivos, como la piel, los huesos, los
musculos y los tendones, proporcionando resistencia y elasticidad. Ademas, las
proteinas como el colageno y la elastina mantienen la integridad de la piel y los
tejidos, evitando su deterioro prematuro.

Ademas de su funcién estructural, las proteinas desempefnan un papel crucial en
la regulacién de los procesos metabdlicos. Las enzimas, una clase de proteinas,
catalizan reacciones quimicas esenciales para la produccion de energia, la
sintesis de moléculas y la degradacion de sustancias toxicas. Por ejemplo, la
enzima lactasa descompone la lactosa en azucares simples, permitiendo su
absorcion en el intestino delgado.

Las proteinas también juegan un papel fundamental en la defensa del organismo
contra patdégenos. Los anticuerpos, proteinas producidas por el sistema
inmunitario, reconocen y neutralizan bacterias, virus y otros microorganismos
invasores. Ademas, las proteinas como la hemoglobina y la mioglobina
transportan oxigeno a los tejidos y organos, asegurando su funcionamiento
adecuado.

Tipos de proteinas

1. Proteinas estructurales (colageno, elastina, queratina)
2. Enzimas (lactasa, amilasa, proteasas)

3. Proteinas de transporte (hemoglobina, mioglobina)

4. Proteinas de sefializacién (receptores, hormonas)

5. Proteinas de defensa (anticuerpos, complemento)




Funciones de las proteinas

1. Estructura y mantenimiento de tejidos
2. Regulacion de procesos metabdlicos
3. Defensa contra patégenos

4. Transporte de moléculas

5. Sefalizacion celular

6. Crecimiento y desarrollo

Importancia de las proteinas en la salud

1. Mantenimiento de la masa muscular y 6sea

2. Prevencion de enfermedades relacionadas con
(desnutricién, osteoporosis)

3. Apoyo al sistema inmunitario

4. Regulacion del metabolismo y la energia

5. Mantenimiento de la salud cardiovascular

Fuentes de proteinas
. Carnes rojas y blancas
. Pescado y mariscos
. Huevos
. Lacteos
. Legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles)
. Frutos secos y semillas
. Cereales integrales

Recomendaciones de ingesta proteica

la deficiencia proteica

1. Adultos: 0,8-1,2 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal al dia

2. Atletas y personas activas: 1,2-1,6 gramos por kilogramo de peso corporal al

dia

3. Niflos y adolescentes: 1-1,5 gramos por kilogramo de peso corporal al dia




Otra funcién importante de las proteinas es su participacién en la transmision
de sefales celulares. Las proteinas receptoras y las proteinas de sefnalizacion
permiten la comunicaciéon entre células, regulando procesos como el
crecimiento, la diferenciaciéon y la apoptosis (muerte celular programada).

Finalmente, las proteinas son esenciales para el crecimiento y desarrollo del
organismo. Durante la infancia y la adolescencia, las proteinas proporcionan
los bloques de construccion necesarios para la formacion de tejidos y 6érganos.
En la edad adulta, las proteinas ayudan a mantener la masa muscular y la
funcién 6sea.

En conclusion, las proteinas son moléculas vitales para el funcionamiento y
mantenimiento del organismo. Su diversidad de funciones, desde la estructura
hasta la regulacion metabdlica y la defensa, destaca su importancia en la vida.
Una ingesta adecuada de proteinas a través de la dieta es crucial para

mantener la salud y prevenir enfermedades relacionadas con la deficiencia

proteica.
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