Proteines, vegetals o animals?

Els aliments contenen nutrients que l'organisme
necessita per a poder créixer sa i fort.
Una alimentaci6 saludable és aquella que ens aporta

varietat de nutrients que I'organisme pot utilitzar per a acomplir totes les funcions.

Els aliments contenen proteines que en el procés de digestié es descomponen a la minima unitat, d’on
s’obtenen els aminoacids que les nostres cél-lules utilitzen per a produir proteines. Per exemple el gluten en

alguns cereals, la caseina en la llet o 'ovoalbumina en la clara d’ou.

| com fabrica I’organisme les proteines que necessitem?

Les proteines sén cadenes llargues d’aminoacids, produides per les cél-lules, seguint indicacions del seu
ADN (informaci6 genética d’'un ésser viu que li permet controlar el metabolisme), que servixen per a construir

0 regenerar teixits i defensar I'organisme de virus o bacteris, entre moltes altres funcions.

v' Totes les cél-lules contenen proteina. | igual que tots els organs del cos no tenen la mateixa funcio,
les seues cél-lules tampoc tenen la mateixa composicio.

v' Per aquest motiu necessitem diversitat d’aminoacids, alguns dels quals s’obtenen a través dels
aliments o els sintetitza I'organisme mateix, i uns altres només els obtenim dels aliments.

v' D’entre tots els aminoacids que els cientifics han pogut identificar, 22 s6n molt importants per

a la salut humana, dels quals 9 només s’obtenen a través dels aliments.

| les proteines, millor d’origen animal o vegetal?

Millor de les dues:

v" D’origen animal I'ou, la carn, el peix i els lactis.

v | d’'origen vegetal els llegums, la fruita seca, les llavors, els cereals integrals, la fruita i la verdura.
En conjunt contenen tots o quasi tots els aminoacids que necessitem pero en diferents proporcions. En
termes generals, els d’origen animal en major proporci6 i diversitat que els d’origen vegetal, encara que

necessitem dels dos tipus, ja que els aliments ens aporten molts més nutrients que també necessitem



La pauta d’alimentacio de la dieta mediterrania reconeix la importancia de cada un dels aliments en
la seua piramide d’alimentacio, que es traduix en I’equilibri entre varietat d’aliments i proporcionalitat

en les racions.
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Consum * Snacks salats, refrescos, brioixeria industrial i llepolies per a
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* Peix, marisc i carn blanca 2 vegades, acompanyat de verdures
o cereals.

* Peix blau, almenys 1 vegada

* Camnroja i dolgos casolans, maxim 2 vegades

* Qude 2 a4 vegades

* Carns processades i salses industrials, com a molt 1 vegada
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Activitat fisica tots els dies i aigua com a principal font d'hidratacid. Prioritza els aliments locals i de temporada, respectuosos amb el medi ambient. Descansa adequadament i comparteix la
teua felicitat amb amics i familia.
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