Aminoacidos

Péptidos

Proteinas

Las proteinas se sintetizan en el organismo a partir de pequenas particulas
que se llaman aminoacidos.

X ¢Sabias que...?

Triptéfano

Metionina
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Cerdo

Por cada 100 g
de carne de cerdo,
aportamos 25 g de
proteina de alto valor
biolégico (tiene todos
los aminoacidos
esenciales).?
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\/ Hay 20 aminoacidos que se combinan para formar proteinas, lo que ocurre
es que hay 9 de ellos que el cuerpo humano no es capaz de sintetizar, a los
que se denominan como los 9 aminoacidos esenciales.
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Lisina Metionina

Cereales como el
arroz, soélo aportan
7 g de proteina por
cada 100g, ademas

de ser limitantes

en el aminoacido
Lisina.l

Las leguminosas por
ejemplo, no aportan
en significativa
cantidad aminoacidos
azufrados (metionina
y cisteina).

No se puede olvidar, que la carne de cerdo es fuente de vitamina B12,

B1

la cual contribuye al metabolismo energético normal, a la funcién
psicolégica normal y a al funcionamiento normal del sistema

inmunitario. Ademas ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga

en forma de bocadillos.?

La fundacion de la Dieta Mediterranea, recomienda el consumo semanal de
carne de 2 a 3veces a la semana, y el consumo de carnes procesadas (embutidos)
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