Proteinas, ¢ vegetales o animales?

Los alimentos contienen  nutrientes que el

organismo nhecesita para poder crecer sano y fuerte.

Una alimentacion saludable es aquella que nos aporta

variedad de nutrientes que el organismo puede utilizar para realizar todas sus funciones.

Los alimentos contienen proteinas que en el proceso de digestion se descomponen a la minima unidad, de
donde se obtienen los aminoacidos que nuestras células utilizan para producir proteinas. Por ejemplo el

gluten en algunos cereales, la caseina en la leche o la ovoalbumina en la clara de huevo.

¢ Y como fabrica el organismo las proteinas que necesitamos?

Las proteinas son cadenas largas de aminoacidos, producidas por las células, siguiendo indicaciones de su
ADN (informacion genética de un ser vivo que le permite controlar el metabolismo). Nos sirven para construir

o regenerar tejidos y defender el organismo de virus o bacterias, entre muchas otras funciones.

v' Todas las células contienen proteina. Y al igual que todos los 6érganos del cuerpo no tienen la misma
funcién, sus células tampoco tienen la misma composicion.

v" Por este motivo necesitamos diversidad de aminoacidos, algunos de los cuales se obtienen a través
de los alimentos o los sintetiza el propio organismo, y otros solo los obtenemos de los alimentos.

v De entre todos los aminoacidos que los cientificos han podido identificar, 22 son muy

importantes para la salud humana, de los cuales 9 sélo se obtienen a través de los alimentos.

¢ Y las proteinas, mejor de origen animal o vegetal?

Mejor de las dos:

v De origen animal el huevo, la carne, el pescado, los lacteos.
v Y de origen vegetal las legumbres, los frutos secos, las semillas, los cereales integrales, frutas y
verduras.
En conjunto contienen todos o casi todos los aminoacidos que necesitamos pero en distintas
proporciones. En términos generales, los de origen animal en mayor proporcién y diversidad que los de
origen vegetal, aunque necesitamos de los dos tipos, puesto que los alimentos nos aportan muchos mas

nutrientes que también necesitamos.



La pauta de alimentaciéon de la dieta mediterranea reconoce la importancia de cada uno de los
alimentos en su Piramide de alimentacion, que se traduce en el equilibro entre variedad de alimentos
y proporcionalidad en las raciones.
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Consumo * Snacks saldados, refrescos, bolleria industrial y golosinas para
Ocasional dias especiales
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* Pescado, marisco y carne blanca 2 veces, acompafiado de
verduras o cereales.

® Pescado azul, al menos 1 vez

* Carne roja y dulces caseros, maximo 2 veces

* Huevo de 2 a 4 veces

* Carnes procesadas y salsas industriales, como mucho 1 vez

Consumo
Diario
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Actividad fisica todos los dias y agua como principal fuente de hidratacion. Prioriza los alimentos locales y de temporada, respetuosos con el medio ambiente. Descansa adecuadamente y
comparte tu felicidad con amigos y familia.
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