zQué son las ProJreinas?

Estan compuestas de aminoacidos que combinan
elementos quimicos tales como el carbono, el oxigeno,
el hidrogeno y el nitrogeno. Las proteinas aportan asi al
cuerpo todos aquellos elementos y nutrientes complejos que
el organismo del ser humano no puede generar por si mismo, por lo cual si no consume proteinas la salud
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comenzara a deteriorase rapidamente.

Las proteinas de origen animal, como las de la carne y las de la
leche, se conocen como “proteinas completas” porque
contienen los nueve aminoacidos esenciales. La mayoria de las
proteinas de origen vegetal se consideran incompletas porque les
falta uno o mas de los aminoacidos esenciales.

Esto puede preocupar a aquellas personas que no comen carne ni
productos lacteos. Pero las personas que siguen una dieta
vegetariana estricta pueden obtener los nueve aminoacidos
esenciales comiendo una amplia variedad de alimentos
vegetales ricos en proteinas.

écua’rﬂ'o €S SupiCien+C?. Puedes averiguar qué cantidad de proteinas necesi-

tas sisabes cuanto pesas. Cada dia, los nifos necesitan ingerir aproximadamente o,5 gramos de protei-
nas por cada libra de peso(o, 5 kilogramos), es decir, un gramo por cada dos libras (1 kilogramo) de
peso. Tus requerimientos proteicos aumentaran conforme vayas creciendo, pero luego estanca-
ran cuando alcances tu talla de adulto. Por ejemplo, los adultos, necesitan aproximadamente 60

gramos de proteinas al dia.
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