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/"’ N Introduccion

Las proteinas son nutrientes esenciales para el
cuerpo humano. Cumplen funciones estructurales,
metabodlicas y defensivas que permiten el buen
funcionamiento del organismo. Este trabajo tiene
como objetivo presentar los tipos de proteinas y su
clasificacion, tanto por su origen como por su
calidad nutricional. También se incluiran ejemplos e
imagenes para facilitar su comprensio

n.




¢Quée son las proteinas?

Las proteinas son macronutrientes formados por cadenas de aminoacidos. Son
indispensables para el crecimiento, la reparacion de tejidos y la produccion de enzimas,
hormonas y anticuerpos. Como el cuerpo no las almacena, es importante consumirlas
diariamente a través de la alimentacion.
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Proteinas animales
Se encuentran en alimentos de origen animal
lacteos. Tienen un alto valor bioldgico, ya que co
Ejemplos: Pollo, atun, huevo, leche.

e, pescado, huevos y productos
os los aminoacidos esenciales.
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Proteinas vege y e |
Estan presentes en legumbre 3s y frutos secos. Suelen tener un valor
bioldgico mas bajo, aunque con.. .5 alimentos vegetales se puede obtener una

proteina completa.
Ejemplos: Lentejas, soya, arroz, frijoles, almendras.

Clasifi

Proteinas
Contienen los nueve aminoacidos esenciales. Se encuentran principalmente en productos
animales y en algunos vegetales como la soya o la quinua.

Ejemplos: Huevo, carne, leche, soya.
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Prot
No apc? A s esenciales. Se € 1 en la mayoria de alimentos vegetales.
Para mejora, su calluay, 5. <n combinar difere. tes vegetales.

Ejemplos: Trigo, avena, maiz.

Funciones/gggﬂ |

Estructural: Forman mu
Enzimatica: Participan en reacciones quimicas dentro del organismo.
Defensiva: Forman anticuerpos que protegen contra enfermedades.
Hormonal: Regulan procesos como el crecimiento y el metabolismo.
Transporte: Algunas proteinas transportan sustancias como el oxigeno (hemoglobina).

Energética: En casos extremos, pueden servir como fuente de energia.



Conclusion

Las proteinas son fundamentales para el
correcto  funcionamiento del cuerpo
humano. Conocer sus tipos y funciones
permite llevar una alimentacibn mas
balanceada y consciente. Tanto las proteinas
animales como las vegetales son necesarias,
y una dieta variada puede cubrir todas las
necesidades proteicas del organismo.



