Son una de las bases fundamentales que mantienen en funcionamiento a nuestro cuerpo,
ya que son parte integral de cada célula y tejido. Sin ellas, el organismo no podria sobrevivir,

pues son los bloques de construccion fundamentales que, junto con el agua, componen
grun parte de la muterlu viva y aseguran el buen funcionamiento del nuestro cuerpo.

w)ALES ths FUNCLP&S?

e Construccion y reparacion de los tejidos.

* Forman biomoléculas que regulan
procesos biologicos.

* Transporte de nutrientes.
* Formacion de anticuerpos.

* El cuerpo puede usar las proteinas como
fuente de energia.

réscouaumc

« Consume 0.8 g/kg/dia (en adultos).

DE LAS ENCUENTRO?

Huevos. ,f\;‘r
* Carnes: Pollo, res y cerdo. *i 4 i
* Pescados: Atun y otros pescados. h‘@\
* |dacteos: Leche, queso y yogur. Fy
* Legumbres: Lentejas, frijoles y soya.

* Frutos secos: Almendras, nueces y
cacahuates.

e Consume 1.2 g/kg/dia (en adultos) si realizas deporte. e

* Ten un desayuno rico en proteinas para una mejor saciedad. (0 %)
* Distribuye tu consumo de proteina a lo largo del dia para una mejor absorcién. : L2
e Complementa tu consumo con proteinas vegetales (cereales y legumbres). /

* Elige fuentes de proteinas menos procesadas. y ,z/

* Prefiere carnes y alimentos con menor contenido de grasa. '-*;,.":, -
* No se recomienda seguir dietas altas en proteinas (deficiencias y riesgos asociados).

* Prefiere métodos de coccion mas saludables como al horno o a la plancha.

« Bebe suficiente agua (2-3 litros) para metabolizar y utilizar adecuadamente las proteinas.

Conoce mas en el acervo bibliografico de la #Biblioteca de Campusli ‘
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