


¢Qué son los macronutrientes?

Proteinas

Carbohidratos
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Grasas .
Todos son importantes y necesarios para tener
una alimentacion balanceada.



Proteinas

Las proteinas son macronutrientes.

La OMS las define como sustancias
compuestas de una cadena de
aminoacidos unidos por sus enlaces
peptidicos.

La proteina cumple con las tres
funciones de los macronutrientes:
promueve el crecimiento, energia y
regula los procesos corporales.




Existen aminoacidos esenciales:
Histidina, fenilalanina, isoleucina,
leucina, lisina, metionina,
treonina, triptéfano y valina

Estos deben venir de la
alimentacion. Nuestro cuerpo no
los genera.

¢Combinar alimentos para obtener
una mejor proteina?

No existe la proteina
incompleta:

Lenteja: limitante en metionina
Cereales: limitantes en lisina y
treonina



Funciones de la proteina



@nunaqumir



;Como cubrirla?




Proteina

Para cubrir el requerimiento diario debemos
incluir 3 o 4 raciones de:

eMenestras y derivados

eFrutos secos

eSemillas

eCereales integrales

Ejemplos de 1 racion: Frijoles negros (%2 taza), Garbanzos(%2 taza),
Lentejas(¥2 taza), Mantequilla de mani (2Cdas), Mani (Y5 taza), Leche de
soya(l taza), Tempeh (Y2 taza), 30g de carne de soya, Tofu(Y2 taza) y
Quinua (1 taza).




éCudanto de proteina necesitamos?

Nivel de actividad fisica Gramos de proteina por kilo de peso

Adulto sedentario 08g-1g

Personas mayores 0.8g-1g61.2g-1.5¢g
Deporte de resistencia 1.2g - 1.69

Deporte de fuerza 1.69 - 2.2g




. ¢Como mejorar la biodisponibilidad
de las proteinas vegetales?







Vitamina D:

Nutrientes importantes
tomar sol

15 0 20 minutos diarios

Suplemento
de B12

Recuerda incluir
todos los dias
alimentos con
calcio, hierro,
vitamina C, Zinc,
Omega 3.

Incluye media
cucharadita de sal

yodada




Conclusiones:




Entonces ya sabes que responder
cuando te digan que te falta proteinas

Obvio, que si,
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“La dieta mas ética también resulta ser la mas adecuada
para el medio ambiente y la mas saludable para
nosotros”.

Dr. Michael Greger

iGRACIAS!




