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Conceptos básicos de proteínas
Nuestros cuerpos están compuestos de muchas proteínas. 
Las proteínas están compuestas de aminoácidos, y cada 
proteína tiene su propia secuencia de aminoácidos que 
determina su forma y función. Hay veinte aminoácidos 
diferentes. Nuestros cuerpos pueden producir 11 de los 
aminoácidos necesarios para formar proteínas, pero no 
pueden producir los otros nueve aminoácidos, por lo que 
debemos obtenerlos de nuestra dieta. Éstos aminoácidos 
son considerados “esenciales”. Alimentos que proporcionan 
un alto nivel de todos los aminoácidos esenciales inclyen 
la carne, aves, huevos, pescado, leche, queso y yogur. Las 
proteínas bajas en uno o más de los aminoácidos esenciales 
incluyen los alimentos de origen vegetal: verduras, frutas, 
granos, la mayoría de las legumbres, frutos secos y semillas. 
Aunque no es necesario comer alimentos que contengan 
todos los aminoácidos esenciales en cada comida, es 
importante para la buena salud asegurarse de que lo que 
come en el transcurso del día le proporcione suficiente 
de todos los aminoácidos esenciales y proteína total. Esto 
es especialmente cierto para los que solo comen fuentes 
vegetales de proteínas, como los veganoMientras los 
veganos consuman una dieta variada que contenga verdu-
ras, legumbres, granos, frutos secos y semillas, no deberían 
tener problemas para obtener suficiente de cada uno de 
los aminoácidos esenciales y satisfacer sus necesidades de 
proteínas.

Función de las proteínas en el 
cuerpo
Las proteínas tienen muchas funciones en el cuerpo. Por 
ejemplo, las proteínas ayudan con la digestión. También 
ayudan con la formación de glóbulos rojos que transportan 
oxígeno a las células. Proporcionan el marco y soporte para 
los músculos, huesos, piel, cartílagos, cabello, uñas, dientes 
y piel. Las proteínas también ayudan al cuerpo a combatir 
infecciones.

El consumo recomendado
El Consumo Diario Recomendado (RDA, por sus siglas en 
inglés) de proteína es de 0.8 gramos de proteína por cada 
2.2 libras (1 kilogramo) de peso corporal para hombres 
adultos y mujeres adultas que no están embarazadas o ama-
mantando. Tabla 1 enumera las recomendaciones (RDA) 
del consumo de proteína basadas en pesos corporales de 
referencia. Las necesidades de proteínas varían según la 
edad, el sexo, y el peso corporal. Utilice esta ecuación para 
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calcular su requerimiento diario de proteínas, en gramos: 
(su peso en libras/2.2) x 0.8.

Fuentes de proteína
Las fuentes de proteína incluyen las carnes, aves, frutos 
secos, semillas, mariscos, huevos, legumbres (frijoles, 
guisantes y lentejas), productos basados en soya, productos 
lácteos y granos. La tabla 2 enumera ejemplos de fuentes de 
proteína y la cantidad de proteína que estos ofrecen en una 
porción.

La ingesta de proteína y su salud
La mayoría de las personas comen más proteínas de lo que 
necesitan sin efectos secundarios dañinos. Sin embargo, 
algunas opciones de proteínas pueden ser menos saludables 
que otras ya que contienen grasas saturadas. La grasa 
saturada aumenta las lipoproteínas de colesterol de baja 
densidad (LDL), lo que aumenta el riesgo de enfermedades 
del corazón y accidentes cardiovasculares. Carnes grasosas, 
pollo con la piel, salchichas, perros calientes, y tocino son 
ejemplos de fuentes de proteína que son altos en grasas 
saturadas. Reemplazar estas opciones con fuentes de 
proteína más bajas en grasa saturada está recomendado 
para reducir el reduce el riesgo de varias enfermedades, 
incluyendo ataques al corazón (Hooper et al. 2020).

Cómo tomar decisiones más 
saludables acerca de las proteínas
Para una alimentación más saludable, elija carnes y aves 
magras o bajas en grasa. Los cortes de carne magra incluyen 
solomillo superior y bistec de hombro. Carne magra de 
cerdo incluye lomo de cerdo, solomillo y jamón. Carne de 
res molida extra magra debe decir “90% magra/10% de 
grasa” en el paquete. Cuando compre pollo y pavo, busque 

las opciones sin piel. Limite los embutidos, ya que son 
altos en sodio y algunos son potencialmente altos en grasa 
saturada.

Varíe sus opciones de proteínas. Propóngase una meta de 
comer pescado o mariscos al menos dos veces a la semana. 
Los pescados podrían contener ácidos grasos omega-3 
ayudan a reducir el riesgo de derrame cerebral y enfer-
medades del corazón. Elija pescado alto en ácidos grasos 
omega-3, como el salmón, la trucha de lago, la caballa y 
el arenque. Elija frutos secos y semillas sin sal, tales como 
pecanas, almendras o semillas de calabaza. El uso de señales 
visuales para el control de porciones le ayudará a controlar 
la cantidad que come. El método del MiPlato (Figura 3) es 
una excelente manera de determinar la cantidad adecuada 
de proteína que se debe servir (USDA n.d). Los alimentos 
con proteína deben ocupar un poco menos de la cuarta 
parte de su plato. Alimentos lácteos como leche, yogur 
y quesos bajos en grasa también son buena fuente de 
proteína, así como lo son los alimentos basados en soya.

Resumen
Hay muchas fuentes de proteína en la dieta. Carne, aves, 
huevos, pescado y productos lácteos son fuentes que 
proporcionan un alto nivel de aminoácidos esenciales que 
nuestro cuerpo necesita. Los alimentos de origen vegetal 
como cereales, legumbres, frutos secos y semillas también 
son fuentes de proteína. Lo mejor es comer una variedad 
de alimentos de diferentes fuentes durante el día para 
satisfacer sus necesidades. La Ingesta Diaria Recomendada 
(RDA) es de 0.8 gramos de proteína por cada 2.2 libras (1 
kilogramo) de peso corporal. Es vital consumir la cantidad 
recomendada de proteína al día porque las proteínas tienen 
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muchas funciones diferentes en el cuerpo. Elegir fuentes 
de proteínas como carne magra, pollo sin piel, pescado, 
huevos, legumbres y frutos secos y semillas sin sal es una 
excelente manera de obtener las proteínas que necesita de 
una manera más saludable.
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Tabla 1. Consumo Diario Recomendado (RDA) de proteína basado en pesos corporales de referencia.
Edades Proteínas (gramos/día)

Niños de 1–3 años 13

Niños de 4–8 años 19

Niños de 9–13 años 34

Niñas de 14–18 años 46

Niños de edades 14–18 52

Mujeres de 19–70+ años 46

Hombres de 19–70+ años 56

Fuente: Institute of Medicine 2005

Contenido de proteínas de comidas communes.
Fuente Comidas Tamaño de Porción Cantidad de Proteína 

(gramos)

Carnes carne de res, carne de cerdo o 
carnes frías

3 oz, cocido 23

Aves pollo y pavo 3 oz, cocido 26

Nueces y semillas almendras, marañones, maní, 
pistachos, semillas de calabaza, 
semillas de girasol

1 oz 6

Pescados salmón, atún, trucha, pargo, 
arenque, bacalao

3 oz, cocido 17

Legumbres frijoles negros, garbanzos, 
habichuelas 
lentejas

½ taza 
1/2taza

7 
9

Productos de soya tofu, firme 
hamburguesa vegeteriana 
tempeh

½ taza 
1 torta 
½ taza

10 
11 
15

Leche leche entera, 2%, 1%, leche 
descremada

1 taza 8

Granos Sémola, amarilla 
arroz integral 
avena 
quinoa

½ taza, cocido 
½ taza, cocido 
½ taza, cocido 
½ taza, cocido

1 
2 
3 
4

Fuente: US Department of Agriculture n.d.


