No todas las proteinas son iguales

El poder de la proteina

Deliciosa. Nutritiva. Me mantiene fuerte,

Estas palabras se utilizan a menudo para describir los
alimentos ricos en proteinas que tanto nos gustan y
que ayudan a alimentar nuestros estilos de vida
activos. Pero no todas las fuentes de proteinas son <
iguales. Las proteinas de origen animal, como carnes
magras, huevos y productos lacteos bajos en grasa
son proteinas completas de alta calidad que
contienen todos los aminodcidos esenciales, es decir
los componentes fundamentales que el cuerpo
necesita para mantenerse sano. Es este tipo de
alimento que proporciona al cuerpo la mezcla
correcta de nutrientes para desarrollar y mantener

la masa muscular que juega un papel clave en
darnos la fuerza necesaria para vivir bien.
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Proteinas completas y proteinas incompletas

No todos los alimentos contienen el mismo tipo de
proteina. Las carnes magras, huevos y productos
lacteos son considerados fuentes de proteina
completa de alta calidad que ofrecen el paquete
completo de aminodcidos esenciales necesarios para
estimular el crecimiento muscular y mejorar el control
de peso. Las proteinas vegetales tales como cereales,
legumbres, frutos secos y semillas son proteinas
incompletas en que no proporcionan cantidades
suficientes de aminoacidos esenciales. De hecho, la
investigacién indica que el consumo cada vez mayor
de proteinas completas de alta calidad puede
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optimizar la fuerza muscular y el metabolismo,yen &=

dltima instancia, mejorar la salud en general.' 8})}%
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Hierro hemo y hierro no hemo R&

Las carnes magras contienen hierro hemo, que es mucho S &
mas facilmente absorbido por el cuerpo que el hierro no hemo
que se encuentra en los alimentos vegetales. El hierro hemo es
un componente importante de la dieta para promover la salud
cognitiva, incluyendo la memoria, la capacidad de aprendery
de razonar. El hierro hemo es particularmente beneficioso para
el crecimiento de los nifios porque la investigacién indica que
algunos niflos pequenos estan en mayor riesgo de deficiencia
de hierro, y la anemia infantil por deficiencia de hierro se
asocia con problemas de comportamiento y trastornos
cognitivos. A través de un efecto conocido como el

"factor cérnico’, la carne de res ayuda el cuerpo a
absorber el hierro no hemo. A diferencia de
las proteinas vegetales, la carne de res es la
fuente de hierro de mas facil absorcién.
Ademas, la carne de res es una excelente fuente
de zinc altamente disponible. La absorcion de zinc a

partir de la carne de res es aproximadamente cuatro veces
mayor que la de un cereal de desayuno rico en fibra. Al igual

) Controldelpeso

La investigacién ha demostrado que aumentar moderada-
mente el consumo de proteina puede ser una manera
efectiva y practica de controlar el peso, y las proteinas
animales han demostrado tener un efecto positivo mayor
sobre la pérdida de peso que las proteinas vegetales. La
proteina es mas termogénica que otros nutrientes, lo que
significa que requiere mas calorias tu cuerpo para metaboli-
zar las proteinas. Ademas, la proteina en general, aumenta la
saciedad mas que los carbohidratos o la grasa y, en algunas
personas, ayuda a mantener la masa muscular magra.3

Elegir una carne magra como fuente de proteina de alta
calidad también puede ser un ahorro de calorias. Por
ejemplo, una porcién de 3 onzas de carne de res magra
proporciona la misma cantidad de proteinas (25 gramos) que
114 taza de frijoles, pero con menos de la mitad de calorias

(unas 180 calorias frente a 374 con los frijoles). a4 /‘\'
)
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Delicioso y nutritivo

Incluir proteinas animales de alta calidad en la dieta hace que sea
mas facil cumplir con las recomendaciones de otros grupos de
alimentos y obtener todos los nutrientes esenciales que se
necesita para un estilo de vida saludable. Combinar en una
comida, verduras ricas en nutrientes, cereales integrales y una
carne de res magra favorita naturalmente rica en nutrientes,
ayuda a cumplir con las Guias alimentarias y las recomendaciones
de MiPirdmide a la vez que satisface tus necesidades de proteina
de alta calidad.

Estas ideas de comidas sabrosas ricas en nutrientes pueden ayudarte
a cubrir tus necesidades en proteina de alta calidad:

Il Saborea una ensalada complementada con carne de res magra,
calabacita amarilla, tomates, arroz integral cocido, garbanzos y
un alifio de ajo y limoén casero.

[l Satisface tus antojos de tentempié a media tarde con puntas de
espdrragos envueltas con jamén.

[l Prepara a la parrilla o asa brochetas de carne
de res magra con tomates cherry, rebanadas de cebolla, trozos
de pimiento y dados de pifa.
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Eligir entre una variedad de alimentos ricos en nutrien-
tes es importante porque diferentes alimentos traen
diferentes nutrientes a la mesa. Por ejemplo, la fruta, las
verduras y las legumbres aportan fibra y vitaminas Ay C,
mientras que la carne de res magra, la carne de cerdo,
los huevos, el pescado, las aves y los productos lacteos
bajos en grasa proveen hierro, zinc, vitamina — N
B1, y proteinas de alta calidad. C))
"
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El costo caldrico de la proteina vegetal

I Una porcion de 3 onzas de carne de res magra ofrece la mayor
cantidad de proteinas con la menor cantidad de calorias en
comparacioén con las proteinas vegetales, tales como la crema de
cacahuate, el frijol negro y el tofu.

[ Una porcion de 3 onzas de carne de res magra representa unas

. 180 calorias. Tendrias que comer 670 calorias de crema de
29 cortes baJOS en grasa. cacahuate (mas de 7 cucharadas) para obtener la misma

Pura proteina_ cantidad de proteinas.

Una persona tendria que consumir dos o tres veces las calorias
gue proporciona una porcién de 3 onzas de carne de res para
obtener una cantidad equivalente de proteina con una
hamburguesa vegetariana.

La carne de res magra es una excelente fuente de proteinas de alg
calidad, todo en un paquete bajo en calorias y rico en nutrientes -
una porcion de 3 onzas de carne de res magra contiene menos de
180 calorias y aun asi es una fuente buena o excelente de 10 ) , ,
nutrientes esenciales. Si comparamos calorias, la carne es uno decomparalC'On de calorias por 25 gramos de protema
los alimentos mas ricos en nutrientes de forma natural. Segin la
investigacion publicada en el Journal of the American Dietetic
Association, la carne de res es la principal fuente de proteinas, zinc y
vitamina B ,, la segunda fuente de selenio, la tercera fuente de

hierro, vitamina B, fésforo, niacina y potasio, y la cuarta fuente de
ribo avina.*
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El per | de grasas de la carne roja es a menudo mal entendido,

y una mala percepcion comun es que las proteinas animales
proporcionan sélo grasa saturada. Sorprendentemente, la mitad
de la grasa de la carne de res es monoinsaturada, el mismo tipo
de grasa cardiosaludable que se encuentra en el salmoén y el
aceite de oliva. Ademas, un tercio de la grasa saturada de la carne
es el acido estearico, que segun ciertos estudios, ha demostrado
tener un efecto neutro o de disminucién sobre el colesterol.

¢ Sabias que 29 cortes de carne de res cumplen con las normas Frijoles negros Dados de tofu de

del gobierno sobre la carne "magra"? Con 25 gramos de proteil@ema de cacahuate  Tres porciones soyacrudos ~ Carne magra de res

¢ i4 7 cucharadas delstaza Yataza 3onzas
y menos de 180 calorias por porcion de 3 onzas, la carne de res 70 cajorias 374 calorias 236 calortas 180 calorias
magra es una poderosa adicion a la dieta.
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Consejos para
sentirse satisfecho

Uno de los mayores retos para mantener un peso saludable es evitar comer en exceso cuando el hambre ataca. Cuando el estomago es
grufiendo y el hambre toma el control, es facil consumir demasiadas calorias. Comer proteina en cada comida puede ser tu mejor aliado
cuando se trata de mantener un peso saludable. La proteina de alta calidad en la carne de res y de cerdo magra, la carne de ave sin piel, |
productos lacteos bajos en grasa y los huevos, ayudan a sentirse satisfecho por mas tiempo, y cubren los antojos mas rapido.

Afade alimentos con proteina de alta calidad a cada comida o tentempié para frenar el impulso de comer en exceso y promove?
el control de peso. Prueba estas soluciones alimentarias para agregar proteinas a lo largo del dia:

[ Levantate y empieza tu dia con energia comiendo una tortilla francesa u omelette con una mezcla de resto$ de j
verduras del refrigerador. Piensa en tomate fresco, champifiones, cebolla y hierbas frescas como la albahaca,
el romero y el orégano.
Durante el almuerzo, opta por un sandwich saludable hecho con pan integral tostado,
mayonesa baja en grasa para untar y tocino canadiense con lechuga fresca y tomate.
Sosiega los antojos de la tarde con un batido tipo smoothie de fresa y platano a base

de lacteos bajos en grasa. /
Sofrie tiras de solomillo, tiras de pimiento rojo, espinacas picadas, ceboll
verdes y sirvelo con arroz integral para una cena familiar facil. e

Visitawww.BeefNutrition.org para obtener mas informacion Util sobre las
proteinas ywww.BeefltsWhatsforDinner.com para recetas ricas en proteinas.
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