»PROTEINAS

Las proteínas indispensables en la dieta están compuestas de aminoácidos, para la creación, mantenimiento y reparación del organismo.  Sin un aporte de proteínas en la dieta diaria, se detendría el crecimiento y todas las funciones del organismo.

El organismo humano produce aminoácidos "no esenciales" y requiere la ingestión de ocho o nueve aminoácidos "esenciales".  Estos se encuentran en los productos animales o vegetales como los huevos, leche, pescado, carne, aves, soja y frutos secos.  Las proteínas de alta calidad como los huevos, la carne o el pescado, proporcionan todos los aminoácidos esenciales que se necesitan en la dieta. Las "proteínas incompletas" aportan sólo unos cuantos aminoácidos esenciales y necesitan tomarse en combinación con otros productos proteicos para mantener el equilibrio.  Por ejemplo, un bocadillo de crema de cacahuete: el pan es rico en metionina y la crema de cacahuete es rica en lisina.

Como en la mayoría de los alimentos, demasiada proteína en la dieta puede causar problemas. Un exceso de proteínas acaba con la energía del organismo (después de la utilización de los hidratos de carbono y de las grasas), o, si no se utiliza, se transforma en grasa. Una dieta alta en proteínas animales aumenta la pérdida de calcio y produce ataques de gota.  También cantidades excesivas de proteínas pueden producir deshidratación, diarrea y agravar enfermedades de hígado o de riñón.  Sólo el ejercicio puede desarrollar músculos, no la ingestión de más proteínas o suplementos proteínicos.

