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2.1 Antecedentes
2.1.1 Valor bioldgico
2.1.2 Disponibilidad de aminoacidos

2.2 Proteinas en los alimentos de origen animal
2.2.1 Carnes

2.2.1.1 ¢(Es el pollo la Unica fuente de proteinas para los
deportistas?

2.2.2 Huevo
2.2.3 Lacteos
2.2.4 Pescados
2.3 Proteinas en los alimentos de origen vegetal
2.3.1 Legumbres
2.3.2 Cereales

2.3.3 Frutos secos y semillas



”

“Alimentacion, proteinas y deporte

2.1 ANTECEDENTES
2.1.1 VALOR BIOLOGICO

Por lo que respecta al valor bioldgico de las proteinas:

La calidad proteica, también conocida como "valor bioldgico de la proteina", se define,
como la capacidad de una fuente dietética para cubrir los requerimientos de nitrégeno
y aminoacidos en el organismo; en el caso de que sea deficiente en uno o mas

aminoacidos esenciales su calidad sera menor.

La calidad biolégica de una proteina sera mayor cuanto mas similar sea su

composicion a la de las proteinas de nuestro cuerpo.

Se le denomina aminoacido limitante a los aminoacidos esenciales que se encuentran
en menor cantidad o nula en una proteina. El aminoacido limitante determinara la

eficiencia de la proteina presente en un alimento.

2.1.2 DISPONIBILIDAD DE AMINOACIDOS

Porcentaje de digestidon y absorcion de las diferentes fuentes proteicas:

e Proteina animal: 90 %

e Proteina vegetal: 60 - 70 %

Digestibilidad de las proteinas limitada por:

Efectos de la conformacién estructural de las proteinas

¢ Interacciones con iones metalicos, lipidos, acidos nucleicos, celulosa.
e Tamafo y superficie de la particula de la proteina.
e Tratamiento térmico.

o Diferencias bioldgicas entre individuos.
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Es importante recordar que podemos complementar el valor bioldgico de la proteina que
se consumen dentro de la dieta ya que cuando dos alimentos que contienen proteinas
con aminoacidos limitantes diferentes se consumen, el aminoacido de una proteina

puede compensar el aminoacido deficiente de la otra fuente proteica y viceversa.

2.2 PROTEINAS EN LOS ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

La composicion de las proteinas son cadenas de aminoacidos. Dentro de los
aminoacidos, existen los denominados esenciales y no pueden ser sintetizados por el
hombre. Por ello, es fundamental ingerirlos mediante los alimentos. La calidad
nutricional del alimento es mas adecuada cuando mas parecida es la ingesta de
aminoacidos a las caracteristicas de la proteina corporal, debido a que incorpora los
aminoacidos esenciales. Por este motivo, es una ventaja la ingesta de proteina animal
(carnes, pescados, huevos, lacteos...), para la mejor incorporacion de proteinas que
ayudan al mantenimiento de las células, y por tanto, del organismo. Ademas de

funciones como formar y reparar las estructuras corporales.

Otro factor es la mayor digestibilidad de las proteinas de origen animal, y en ese
sentido las proteinas carnicas, respecto a las de origen vegetal. Esto es debido a varios
factores, entre los que se encuentran la ausencia de fibra y una velocidad del transito
intestinal menor, a la propia estructura de la proteina animal y su digestion por

enzimas, con un aprovechamiento final mas elevado de los aminoacidos.

En general, la carne (cerdo, vacuno, ovino, aves...) tienen en comun el hecho de aportar

una buena fuente de proteina y de aminoacidos esenciales.

2.2.1 CARNES

Segun el Codigo Alimentario Espafiol (CAE), se denomina carne a “las partes blandas

comestibles del ganado bovino, ovino, porcino y aves”.
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CARACTERISTICAS DE LA CARNE:

Contenido de agua: entre un 60 - 80 % de su peso.

- Cantidad de proteinas: posee entre el 20 - 25 % de proteina, que proviene

basicamente del tejido muscular.

- Cantidad de grasas: El contenido en grasa de las carnes es muy variable, desde
un 3 a un 30 % de su composicion. La cantidad y calidad de ella depende de
factores tales como edad, sexo, alimentacién y zona de la canal. La grasa es uno
de los agentes palatables de los alimentos, asi su presencia, ademas de
vehiculizar vitaminas liposolubles, hace que el consumidor pueda diferenciar los

distintos tipos de carne.

- Aporte de vitaminas: Se destaca el contenido de vitaminas del grupo B,

especialmente de B12, ademas de vitamina A, en forma de retinol.

- Minerales: La carne es una excelente fuente natural de hierro y de cantidades
significativas de otros minerales como cobre, magnesio, selenio, fosforo, cromo
y niquel.
Con relacion al hierro, valores aproximados de entre un 30 a un 60 % es de alta

biodisponibilidad, lo que se conoce como hierro hemo.

Las carnes representan una de las fuentes de proteina mas importantes de

nuestra alimentacién, tanto por su cantidad como por su calidad.

La Dieta Mediterranea se caracteriza por un menor consumo de carnes rojas que las
denominadas dietas occidentales. Dentro del patron de consumo de la dieta
Mediterranea, caracterizado por ser un patron de alimentacién equilibrada y estilos de
vida saludable, la carne blanca, como la de pollo, pavo, conejo y determinadas partes
del cerdo, tiene un papel muy relevante. En este sentido, junto con los huevos y el

pescado, es la fuente principal de proteinas de alto valor bioldgico.

Las carnes magras tradicionales de los paises de la cuenca mediterranea son el conejo,
las aves determinadas y partes del cerdo.
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A continuacion, se detallan algunas caracteristicas especificas relacionadas con la

composicidn nutricional, de cada tipo de carne.

CARNE DE CERDO

En la carne de cerdo conviene tener en cuenta que su composicion depende de factores
como la edad, la raza y el sexo de los animales, el entorno en el que han vivido, su
alimentacién, asi como las transformaciones que ha sufrido la carne durante su
procesado.

Es importante destacar su aporte de proteinas de alto valor biolégico ronda valores
entre el 16 y el 25% con todos los aminoacidos esenciales.
A nivel graso, dentro del mismo animal existen piezas/cortes magros y grasos. Las

piezas/cortes magros presentan un porcentaje de lipidos muy bajo como puede ser el:
¥ Solomillo
¥v" Cinta de lomo
¥ Costillas de lomo

¥v" La pierna

Estas piezas presentan valores entre un 2-11% de grasa intramuscular, a diferencia,

por ejemplo, de la panceta, que presenta unos valores de superiores al 30% de grasa.

Humedad Centzas (gh Energia Proteina Grasa d:::rral:no:u
(&) E (keal) bruta(g)  bruta(g) o
CHULETA DE
o AGUIA 65,3 11 203 19,1 13,7 0,8
Z CHULETA DE
S RINONADA 70,2 11 150 21,3 7,2 Tr
g MAGRO 75,5 <1,0 115 20,5 3,4 0,6
PANCETA 55,9 <1,0 298 19 24,3 08

Tabla 1: Contenido en macronutrientes de distintas piezas de carne de cerdo por 100 gramos

Fuente: “Guia nutricional de la carne”. Fedecarne

La evoluciéon de la carne de cerdo, gracias a las mejoras en los procedimientos de

crianza ha afnadido elementos positivos a su composicion nutricional final como



”

“Alimentacion, proteinas y deporte

el resultado en la mejor adecuacién de su perfil lipidico. En este sentido, es importante

destacar su aporte de grasa insaturada ya sea del cerdo blanco o negro.

A parte de la carne fresca, existe una gran variedad de elaborados carnicos con
composiciones nutricionales muy diferentes pero que se pueden adaptan a las
necesidades de los deportistas. Se recomienda moderar el consumo de derivados
carnicos con un alto porcentaje graso como se muestra en el ejemplo siguiente; dos

embutidos con diferente perfil nutricional.

Por 100 g de alimento JAMON COCIDO SALCHICHON
GRASA TOTAL 10,8g 38.1g
AGS 3,49g 12,3g
AGM 4,499 15,99
AGP 1,659 5,83g

Tabla 2: Contenido en lipidos de dos tipos de derivados carnicos de cerdo por 100 gramos

Fuente: Tablas de composicion de alimentos. Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. (2013)

A nivel de micronutrientes, contiene vitaminas y minerales en proporciones
interesantes. Cabe destacar la vitamina B1 (0,95mg /100 mg), B3 (4,25mg/100g) y
B12 (2mcg/100g). Las vitaminas A y D (liposolubes) se encuentran en menor

proporcion y estan mayoritariamente en su grasa.

Entre sus componentes minerales cabe destacar el hierro, asi como el zinc, el potasio y

el fésforo.

Segun las recomendaciones de carne magra a la semana, de 3 a 4 veces, una

opcion para variar el consumo de carnes es optar por las piezas magras del cerdo.
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CARNE DE VACUNO
La carne de vacuno varia en su composicion en funcion de:

¥ La edad
¥" Raza del animal

v La pieza
Contiene proteinas de alto valor bioldgico.

De entre sus diferentes partes, el solomillo es el corte mas apreciado por motivos como

presentar:

¥ Un valor caldérico moderadamente bajo, aproximadamente 126 kcal/100 g
¥ Un contenido bajo en grasa (4,1% lipidos)
¥v" Gran aporte de proteina con valores que rondan el 22,2% siendo estas de alto

valor biolégico.

También destaca su contenido en hierro (2,2 mg por 100g), que junto con la aguja
(pieza de la canal de vacuno), es una de las zonas mas rica en este mineral (2,4 mg por
100g).

Del resto de minerales, la carne de vacuno, destacan también el magnesio y el fésforo.

Hay otros muchos cortes que también presentan baja infiltraciéon de grasa en musculo

(carne magra) como:

v La tapa (2% lipidos)
v La contra (3,5% lipidos)
v La aleta (3,2% lipidos)

v La aguja (4,2% lipidos)
v El morcillo (4,4% grasa)

De entre los cortes con mayor porcentaje de grasa y valor caldrico destacan:

v La espaldilla (5.8 % lipidos)

La cadera (6 % lipidos)

El lomo (8,8% lipidos)

La falda (17,2% lipidos) entre otros.

ANEENEN
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. Energia Proteina Grasa .

Cenizas (B)  \cq)) brutalg) brutalg) °° “';‘;’“"“
LOMO 68,5 1 166 20,6 88 1,1
SOLOMILLOD 72,8 1,1 126 22,2 4,1 Tr
CADERA 70,4 1,1 145 2.7 6 Tr
CONTRA 72,6 1,2 122 22,6 3,5 Tr
g MORCILLO 73,8 <1,0 126 21,7 4,4 Tr
E AGUIA 73,7 1,1 122 21,1 4,2 Tr
ESPALDILLA 71,5 1 139 21,2 58 0,5
FALDA 63,3 1 230 18,8 17,2 Tr
TAPA 74,4 1 108 22,5 2 Tr
ALETA 74,7 1,1 116 21,8 3,2 Tr

Tabla 3. Contenido de energia y macronutrientes de distintas piezas de carne de vacuno por 100g Fuente:
Determinacion de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las principales especies de
abasto. FEN-FEDECARNE (2009)

PIEZAS AGM (g) AGS (g) AGP(g) AG:ET“‘
LOMO 4,13 4,06 0,61 0,38
SOLOMILLO 1,92 1,36 0,32 0,17
CADERA 2,93 2,76 0,31 0,28
CONTRA 1,78 1,46 0,26 0,11
§ MORCILLO 2,16 2,01 0,23 0,15
- AGUIA 1,9 2,03 0,27 0,19
- ESPALDILLA 2,71 2,41 0,68 0,02
FALDA 8,84 7,65 0,71 0,72
TAPA 1 0,88 0,12 0,07
ALETA 1,62 1,29 0,3 0,10

Tabla 4: Contenido en lipidos de distintas piezas de carne de vacuno por 100 gramos.
Fuente: Determinacion de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las principales
especies de abasto. FEN-FEDECARNE (2009)

Por lo que al hierro se refiere destacan las piezas:
* Aguja (2,4 mg/100g)
* Solomillo (2,2 mg/100g)

* Morcillo (2 mg/100g)
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Es una carne con poca grasa (aproximadamente un 4,4 %) y muy rica en colageno.

* Aleta (1,9 mg/100g)

CARNE DE OVINO

El contenido proteico de la carne de cordero ronda valores del 17-20% siendo estas

de valor bioldgico. Respecto a su contenido en micronutrientes cabe destacar:

v Vitaminas del grupo B (sobre todo vitamina B12)
v Vitamina D

¥" Minerales, principalmente hierro, fosforo y zinc.

Su carne es muy apreciada por sus caracteristicas organolépticas.

Contiene un componente moderado-alto de grasas en los cortes de mayor demanda

como:
v Pierna (19% lipidos) En los que se encuentran acidos grasos
v Paletilla (19% lipidos) poliinsaturados (10-15%) y acidos grasos

monoinsaturados (40-43%).

v Chuletas (17% lipidos)

AGM (g) AGS (g) AGP(g)
PIERNA 4,95 7,06 0,59 0,33
=4 PALETILLA 7,26 7,14 0,9 0,89
& CHULETA DE PALO 6,49 9,57 0,84 0,37
CHULETA DE RINONADA 6,85 9,42 0,83 0,39

Tabla 5: Contenido en lipidos de distintas piezas de carne de ovino por 100 g
Fuente: Determinacion de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las principales
especies de abasto. FEN-FEDECARNE (2009)

La carne procedente de animales rumiantes es fuente natural de acido linolénico
conjugado (CLA), en este sentido cabe destacar el aporte de dicho acido de la carne de

cordero.

Segun la edad y la pieza su contenido graso es diferente. Por lo que es preferible
tomar, en este sentido, piezas de animales jévenes para poder extraer su grasa
facilmente ya que esta esta presente practicamente rodeando las visceras del
animal y directamente bajo la piel.

Piezas de mas a menos jovenes;

Cordero lechal, cordero recental, ternasco, cordero pascual y carnero.
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Las cantidades de fésforo, zinc y vitamina B12 pueden alcanzar las cantidades

necesarias para asociarles declaraciones nutricionales, o de propiedades saludables.

CARNE DE CAPRINO

Este tipo de carne se caracteriza por su reducido nivel de grasa y menor contenido
proteico respecto otras carnes como la de vacuno, cerdo, ovino..rondando valores
aproximados de proteinas del 19,3 % que como el resto de las carnes son de alto
valor biolégico.

No tiene la grasa infiltrada en el musculo sino en una capa externa que impide la
deshidratacion del tejido, por lo que, separando la grasa, es una carne muy magra
(4%).

Este tipo de carne, contrariamente a lo que muchos piensan, es una eleccién nutricional
que considerar debido a su contenido en proteinas de alto valor biolégico y bajo

porcentaje en grasa.

Chuleta Piema Sesos
de v de

cordero paletilla cordero
de
cordero

Energia (kcal) 225 240 113
Agua (g) 65 63,4 81,7
Proteina (g) 18 17,9 10,3
Grasa total (qg) 17 18,7 8

AGS (g) 7,89 8,68 0,95
AGM (g) 5,89 6,48 0,54
AGP (g) 0,91 1,01 0,45
Colesterol (mg) 78 78 2200
I(-igu)iratos de GCarbono 0 0 Tr

Sodio (mg) 61 58 210
Potasio (mag) 230 310 190

Tabla 6: Composicion nutricional de diferentes partes del cordero
Fuente: Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composicion de alimentos. Guia de
practicas. 162 ed. Madrid: Ediciones Piramide; 2013

CARNE DE CONEJO

La carne de conejo presenta un alto porcentaje en proteinas con un valor aproximado

del 23 % de su peso. Son la principal fuente nutricional de la carne de conejo.

10
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Esta clasificada como carne blanca y presenta un bajo contenido en grasas y colesterol

con una adecuada proporcion de acidos grasos insaturados.
Entre su aporte mineral hay que destacar el contenido en fésforo, selenio y potasio.

Respecto al aporte de vitaminas es una carne que ofrece un alto contenido en

vitaminas hidrosoluble como la B12, B6 y la B3

Valor energético (Kcal/Kj) 131/548 164/685 8,2

Proteinas (g) 20,53 25,66 12,83
Hidratos de carbono totales (g) 0 0 o
Azicares (g) 0 0 0
Grasas (g), de |las cuales 5,33 6,66 9,51

Saturadas (g) 2,03 254 127

Monoinsaturadas (g) 1,31 1,64

Poliinsaturadas (g) 2,02 2,53
Colesterol (mg) 26,5 33,13
Fibra alimentaria (g) 0 0 0
Saodio (g) 0,057 0,07 2,92
Potasio (mg) 403,77 504,71 25,24
Calcio (mg) 10,93 13,66 1,71
Fésforo (mg) 258,53 323,16 46,17
Magnesio (mg) 25,87 32,34 8.62
Hierro (mg) 0,51 0,64 4,57
Zinc (mg) 0,73 0,91 91
Selenio (ug) 8,7 10,86 19,75
Tiamina (mg) 0,06 0,08 7.27
Riboflavina (mg) 0,07 0,09 6,43
Niacina (mg) 15,53 19,41 121,31
Vitarmina B, (mg) 0,43 0,54 38,57
Acido félico (pg) 8,17 10,21 5,11
Vitamina B, (ug) 7.07 8,84 353,6

Tabla 7: Composicion nutricional de la carne de conejo por 100 g y por racion (un cuarto de conejo).Fuente:
Informe Técnico sobre la Composicion y el Valor Nutricional de la Carne de Conejo de Granja. INYTA,
Universidad de Granada. 2008.

CARNE DE POLLO

La carne de pollo es un tipo de carne blanca de facil digestibilidad por su bajo contenido
en grasas, ademas de su escaso tejido conjuntivo (tejido que establece conexidon entre

los otros tejidos y sirve de soporte, como los tejidos cartilaginoso, adiposo, 6seo).
Igual que las demas carnes, es una importante fuente de proteina cuyo aporte supone
valores aproximados del 20 % de su peso, siendo, como el resto de las carnes,

proteinas de alto valor bioldgico.

11
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En cuanto a su contenido graso aporta valores entre 3 y el 10%. La cantidad de grasa
del pollo varia segun la parte que se consume. La mayor parte esta en la piel, con casi
48 gramos de grasa por cada 100 gramos de carne. La grasa depende directamente de
la alimentacién del animal durante su crecimiento.

Respecto a su contenido lipidico cabe la comparacion con el lomo de cerdo. Dos tipos de
carnes diferentes y de las cuales la percepcién de la gente es diferente. Pero cuyos

valores son muy similares

Composicion por 100 g de Pollo, muslo Pollo, pechuga, crudo
alimento crudo

Energia 112 113

Proteina 17,9 21,7

Lipidos 4,4 2,9

AGS 1,55 0,93

AGM 1,78 1,16

AGP 0,87 0,65

Colesterol 68 63

Tabla 8: Composicion por 100 g de diferentes partes del pollo sin piel

Fuente: Tabla de composicion de alimentos CESNID

La carne de pollo presenta, un alto contenido en minerales, especialmente zinc,
magnesio, selenio, cobalto y cromo. En cuanto al hierro, la carne de pollo ronda valores
del 1 %.

Es por otro lado la carne de pollo es rica en vitaminas hidrosolubles como la tiamina,

niacina, retinol y piridoxina y B12.

Antes de ver los valores concretos de cada nutriente, hay que recordar que la obtencion

del valor energético o caldrico (energia) se obtiene por el calculo siguiente:

- 1g de grasa, 9 kcal
- 1g de proteina, 4 kcal.

- 1g de hidratos de carbono, 4 kcal.

12
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En la siguiente tabla, tener presente que, tal y como se ha mencionado anteriormente,
existe una variabilidad segun otros factores que pueden influir en la composicion
nutricional de la carne como: edad, sexo, raza, alimentacion, etc., y que, por tanto,
pueda haber una variacion en los valores reflejados respecto a la misma pieza de carne,

de otro animal.

Los datos obtenidos de estas tablas pueden ser d(tiles para la confeccidon y
establecimiento de dietas especificas, valorando también, la fraccién lipidica, pero
teniendo en consideracién no tanto el valor final de la misma sino también la proporcién

y tipo de grasa presente en el alimento.

Se puede definir las carnes como:

e Magras
Con un 10% de grasa como magra: pollo, pavo, conejo, caballo, y partes del cerdo

como solomillo, cinta de lomo de cerdo, pierna y costilla.

e Grasas

Con mas del 30% de grasa resto de carnes

2.2.1.1 ¢éES EL POLLO LA UNICA FUENTE DE PROTEINAS PARA LOS
DEPORTISTAS?

Muchos son los deportistas profesionales, y no profesionales, con un especial interés en

potenciar su musculatura consiguiendo asi un mayor volumen.

En la poblacién no profesional, los mitos alimentarios arrastran consigo multitud de
practicas alimentarias erréneas que pueden llevar al desequilibrio nutricional y a la
monotonia de la dieta por el hecho de perseguir el objetivo como el que tratamos en

este punto. Aumento de la masa muscular.

En este sentido y por lo que respecta a la poblacidn que ejerce deporte de manera
amateur, muchas son las personas que abusan del consumo de proteinas y a nivel
alimentario, de la carne de pollo que, aun siendo una carne de calidad como se ha

comentado en su correspondiente apartado, conlleva a un desequilibrio y monotonia en

13
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la dieta. El objetivo perseguido con el consumo de esta carne es obtener un plato rico
en proteinas y con poco aporte caldrico, creyendo asi que es la Unica manera de

conseguir el aumento de masa muscular.

La carne de pollo no es la Unica carne con un alto aporte de proteinas y escaso aporte
de lipidos. Podemos encontrar otras opciones como el pavo o el solomillo de ternera,
que comparten estas mismas caracteristicas. Hay que destacar que no solo las carnes
son una fuente de proteinas de alto valor bioldgico, sino que también lo son el pescado

y los huevos.

Por ultimo, las proteinas también se encuentran en alimentos de origen vegetal como
las legumbres, algunos cereales, semillas y frutos secos. Estos pueden representar una
fuente alternativa de proteina de alto valor biolédgico cuando se ingieren de forma

conjunta.

2.2.2 EL HUEVO

El huevo es uno de los alimentos mas completos que existe. Destaca la gran cantidad
de nutrientes que contiene, su biodisponibilidad y el equilibrio de los aminoacidos de su

proteina.

El huevo tiene alto contenido en agua, unos 40 g por huevo y una proporcion minima

de hidratos de carbono de unos 0,34 g.

La riqueza proteica es alta: 6,4 g de proteina por huevo de alto valor bioldgico. La
clara, transparente, estd formada fundamentalmente por agua (88%) y proteinas de
alto valor bioldgico (por ejemplo, Ovoalbimina) con contenido en aminoacidos

esenciales proximos a la proteina ideal.

Si la clara de huevo se consume cruda, las proteinas que se encuentran en ella solo se
digieren parcialmente por nuestro organismo; cuando se aplica calor (cocinado), la

digestién es total aprovechando asi toda la proteina inicial.
A nivel lipidico, presenta aproximadamente un valor de 4,8 g de lipidos, todos ellos

presentes en la yema y en forma mayoritaria de lipoproteinas complejas.

Del total de su grasa se diferencia:

14
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Aproximadamente 4 g son acidos grasos:
e El 35% son acidos grasos saturados (AGS)
e El 65% son acidos grasos insaturados (AGI). De estos:
* La mayor parte (1,8g) son acidos grasos monoinsaturados (AGM) siendo rico
en acido oleico.

= El resto (0,89g) son acidos grasos poliinsaturados (AGP)

La yema es la principal fuente de fosfolipidos de la dieta.

Rica en lipidos, formados por acidos grasos saturados, poliinsaturados (linoléico) y colesterol

La yema, contiene también proteinas, como las de la clara, de elevado valor bioldgico;
ademas de pequefas cantidades de vitaminas liposolubles (A, D, E) hidrosolubles (B vy

B2) y hierro.

2.2.3 LOS LACTEOS
Los productos lacteos son alimentos muy completos. Presentan gran variedad de
nutrientes y un buen balance de grasa, proteinas y carbohidratos, que permite cubrir

las necesidades nutricionales.

Son, en general, ricos en proteinas, pero existe una gran variabilidad segun el tipo de
producto lacteo, por ejemplo:

¥" Leche vaca contienen un 3,3% de proteinas

¥ Queso manchego curado contienen un 32% de proteinas

¥ Yogur contienen un 5 % de proteinas
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Producto (100 g)

Leche de vaca

| Leche de vaca semidesnatada

Leche de vaca desnatada

Nata

Queso de bola

Queso de Burgos

Queso Manchego fresco

Yogur natural entero

Yogur natural desnatado

Mantequilla

Flan de huevo

Mousse chocolate

Natillas

“Alimentacion, proteinas y deporte”

Proteina(g)

Tabla 16: Contenido en proteinas de diferentes productos lacteos. Fuente: Fenil (Federacién nacional de

Industrias Lacteas)

Sus proteinas se encargan de aportar todos los aminoacidos esenciales, con alta

digestibilidad y valor bioldgico, y se definen como proteinas de alta calidad.

En relacién con su contenido lipidico este varia segun el producto y el proceso de

obtencién del mismo:

¥v" Yogur, leches fermentadas o cuajada del 1 al 5% de grasa.

¥" Quesos del 10-

30% de grasa.

¥" La leche se clasifica en:

e Entera: contenido en grasa mayor o igual al 3,5%.

e Semidesnatada: entre el 1,5y el 1,8% de materia grasa.

e Desnatada: contenido en grasa menor o igual al 0,5%.
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Producto (100 g)

[ Leche de vaca ’

| Leche de vaca semidesnatada |

| Leche de vaca desnatada ‘

[., Nata \

| Queso de bola ’

| Queso de Burgos ’

[ Queso Manchego fresco ‘

[ Yogur natural entero ’

| Yogur natural desnatado ’

[ Mantequilla \

[ Flan de huevo |

| Mousse chocolate ’

] Natillas |

\

Tabla 17: Contenido en lipidos de diferentes productos lacteos. Fuente: Fenil (Federacion nacional de

Industrias Lacteas)

Todos ellos son ricos en calcio de facil asimilacidon, asi como fuente importante de

vitaminas.

Por su composicion y por su facil ingesta, son productos que se adaptan muy bien a

cualquier tipo de dieta y de grupos de personas.

2.2.4 LOS PESCADOS

Los pescados tienen un alto porcentaje de digestibilidad, de entre el 90-98%. Son tan
digestivos debido a la pobreza en tejido conjuntivo que tiene y a la naturaleza de sus

aminoacidos y de sus acidos grasos.

Son buenas fuentes de proteinas de alto valor biolégico (aportacion de los
aminoacidos esenciales), aportan vitaminas (A y D), y minerales (fésforo, magnesio,

selenio).
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En este sector, existe una gran variacién en las diferentes especies y composicion de las
mismas. En el pescado, a diferencia de otros alimentos de origen animal, abundan los
acidos poliinsaturados, y las especies de la familia de pescado azul (atun, sardina,
salmodn...) son ricas en este tipo de acidos grasos (tipo omega-3 y omega-6), a
diferencia de los llamados pescados blancos. Como es bien sabido, estos acidos grasos
poliinsaturados estadn asociados a la prevencion de enfermedades cardiovasculares y

sus factores de riesgo asociados (colesterol y triglicéridos en sangre).

En los pescados su composicion y valor nutritivo estad influenciado por las variables de

especie, edad, medio donde viven, tipo de alimentacion, época de captura, etc.

El porcentaje de proteinas oscila en una media del:
18-20% para los pescados
10-20% para los moluscos

16-25% para los crustaceos

De manera general, se debe hacer una ingesta de 4 raciones de pescado a la semana, y
cada racidon de pescado debe ser de 120 a 140g cada racién. De esos 4 pescados a la
semana, lo mas aconsejable seria hacer una ingesta de 2 raciones de pescado blanco y

dos raciones de pescado azul cada semana.

Recuerda que:
Segun su contenido en grasa se puede dividir en:
* Magros: 1-5%: merluza, lenguado, trucha, bacalao
* Semigrasos: 5-10%: Salmonete, caballa, sardina

¢ Grasos:15-20%: Atdn, salmon, anguila

18



V4 “Alimentacion, proteinas y deporte”

garl

GASTRONOMIA + NUTRICION

Informacion Nutricional

e e SROL

Acedia

Cantidad (g) |71 Porcion comestible (gi100g} |71 Agua (g) 75 Energia (kcal) | 57
Racidn: ‘ |
MACRONUTRIENTES
gramos
Lipidos (g) | 0.4 Total w-3 (g) |0,050 Proteinas (g) | 20.8

AGS (g) (0,10 Total w-6 (g) {0,010

AGM (g) W C18:2 Linoleico (g) |0

acP (@) [o10 | C18:3 Linolénico (g) [g Colesterol (mg) |50
EPA + DHA (g) | 0,050 Fibra (g) |0

Raci6n habitual de consumo:

200 gramos Hidratos de Carbono (g) |0

ver ficha

MINERALES

Ca(mg) |27.0 Fe(mg) |08 I{ug) |1?.D | Mg (mg) | 49,0 Zn(mg) |05

Na (mg) | 100 K{mg} 309 P (mag} |195 Se(ug) |-
VITAMINAS

Tiamina (mg) 0,06 Riboflavina (mg) | 0,08 Niacina (mg) |3,0 Vit. Ba (mg) | 0,21 Folato (ug) | 11,0

Vit. Biz (ug) | 1,0 Vit. € (mg) | 0 Vit A (ug) | 10.0 Vit. D (ug) |0 ViL. E (mg) |
[ Vvalor incompleto Fuente: Martin G. 1997 ®

UNIN EURDPEA

cTm

© 2012 - FEN - MAGRAMA

Imagen 2: Ejemplo de tabla nutricional de la acedia; calculadora de la FEN (Fundacién Espafiola de la
Nutricion) sobre la informacion nutricional de las especies pesqueras. Herramienta disponible en:

http://www.fen.org.es/aplicaciones/magrama/calculadornutricional/index_App.html

2.3 LAS PROTEINAS EN LOS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

Para el buen funcionamiento del cuerpo es necesario ingerir una cantidad adecuada de
proteinas. Las necesidades pueden variar segun el tipo y la cantidad de actividad fisica
que realice el individuo, e incluso dependiendo de si estd en fase de crecimiento, etc.
Para poblacion sana se recomienda una ingesta de 0,8g/kg peso corporal/dia. En
porcentaje, se recomienda de un 12 a un 15% del valor caldrico total de la dieta. Por
ejemplo, en una dieta de 2000 kcal de 250 a 315 kcal aproximadamente tendrian que

proceder de las proteinas (incluyendo fuentes animales y vegetales).

En la siguiente tabla se representa una orientacion de la frecuencia de consumo
semanal de alimentos a la semana recomendada de los grupos de alimentos para

poblacién adulta sana (adaptacion de SENC 2004):
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Grupos de alimentos Alimento Frecuencia de consumo
recomendada
Farinaceos Arroz 3-4 semana
Pasta 3-4 semana
Legumbres 2-4 semana
Patatas 3-5 semana
Pan A diario
Frutas Fruta del tiempo > 0 = 3 dia
Lacteos Leche 2-4 dia
Yogur
Queso
Verduras y hortalizas Vegetales crudos >0 = 2dia

Vegetales cocidos

Alimentos carnicos o Carne, aves 3-4 semana

sustitutos Pescado y marisco 3-4 semana
Huevos 3-4 semana

Aceites y grasas Aceite de oliva 3-6 dia
Frutos secos 3-7 semana

Tabla 18: Fuente: Adaptacion Recomendaciones de SENC 2004

2.3.1 LAS LEGUMBRES

Las legumbres son un tipo de leguminosas que se cosechan Unicamente para obtener la
semilla seca. Algunos ejemplos de legumbres son las alubias, los guisantes, los

garbanzos, la soja, las habas y las lentejas.

Composicion nutricional:

Las legumbres nos aportan hidratos de carbono, fibra soluble, vitaminas y
minerales. Son una de las principales fuentes de proteina vegetal, muy consumidas en
dietas vegetarianas y veganas. Su contenido en grasa es escaso.

Debido a su composicion rica en fibra soluble, se recomiendan para reducir el colesterol,

ayudar a controlar el azlcar en la sangre y para la prevencién del cancer de colon.
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Contenido de proteinas:

Su contenido de proteinas esta entre el 17 y el 25% de la composicion total. La
legumbre con mas cantidad de proteina por 100g de alimento son las lentejas, seguidas

de los garbanzos, guisantes y las alubias.

Las legumbres carecen del aminoacido metionina y son ricos en lisina, por lo que se
complementan muy bien con los cereales. Estos son ricos en metionina y pobres en
lisina, asi que al mezclar los dos tipos de alimentos en la misma comida o durante el
mismo dia, conseguimos todos los aminoacidos esenciales; Y por tanto, la proteina

completa.

Ejemplos de combinaciones: lentejas con arroz, pan con hummus de garbanzos o

frijoles con maiz.

Alimento Garbanzos Lentejas Alubias blancas

- A £ :J
y 1".‘!\.“‘”'\
Ak p 4 v 'y
/ ,t_‘.." ¥

Raciéon de consumo (g 60-80

en crudo)

Cantidad de proteina 11,58 - 15,44 14,52 - 19,36 13,3-17,76
(9)

Tabla 19: Cantidad de proteina en legumbres por racion de consumo. Elaboracion

propia
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Componentes Unidades N :ff:'” Pintas Lentejas  Garbanzos G::;":' Soja Habas Altramuz
Agua g 11.02 1210 1133 8.26 7.68 78.86 8.54 10.98 10.44
Energia kcal 341 337 347 352 378 81 445 341 371
Proteina g 216 2233 2142 24.63 20.47 5.42 36.49 26.12 36.17
Lipidos totales g 142 150 123 1.06 6.04 0.40 19.94 153 9.74
Carbohidratos g 62.36 60.75 62.55 63.35 62.95 14.45 30.16 58.29 40.37
Fibra total g 15.5 153 155 10.7 12.2 5.7 9.3 25.0 189
:\’“‘a’“ g 212 388 211 203 10.70 5.67 7.33 5.70
otales
Minerales
Ca mg 123 147 113 35 57 25 277 103 176
Fe mg 5.02 5.49 5,07 6.51 4.31 1.47 15.70 6.70 4.36
Mg mg 171 175 176 47 79 33 280 192 198
P mg 352 407 411 281 252 108 704 421 440
K mg 1483 1185 1393 677 718 244 1797 1062 1013
Na mg 5 5 12 6 24 5 2 13 15
n mg 365 365 228 327 2.76 1.24 4.89 3.14 475
Vitaminas
Tiamina (Bl) mg 0900 0.775 0.713 0.873 0.477 0.266 0.874 0.555 0.640
Riboflavina (B:) mg 0.193 0.164 0.212 0.211 0.212 0.132 0.870 0.333 0.220
Niacina (8‘) mg 1955 2188 1.174 2.605 1.541 2.090 1.623 2.832 2.190
Piridoxina (86) mg 0.286 0428 0474 0.540 0.535 0.169 0.377 0.366 0.357
Ac. ascorbico®  mg - - 6.3 4.5 4.0 40.0 6.0 14 48
Folatos Hg 444 364 525 479 557 65 375 423 355
Filoquinona (K) Hg 5.6 2.5 5.6 5.0 9.0 24.8 47.0 9.0 -
Lipidos I —

Saturados B 0.366 0.170 0.235 0.154 0.603 0.071 2.884 0.254 1.156
Monoinsaturados g 0.123 0.128 0.229 0.193 1.377 0.035 4.404 0.303 3.940
Poliinsaturados g 0.610 0.873 0.407 0.526 2.731 0.187 11.255 0.627 2.439
Namero NDB? 16014 16037 16042 16069 16056 11304 16108 16052 16076

"Wpatos obtenidos de USDA National Nutrient Database for Standard Reference Release 28 para 100g de semilla cruda, ligeramente modifi-
cada en mayo de 2016, Disponible en: http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search

BINGmero NDB: codigo de identificacion del alimento en la base de datos,

Los guiones indican cantidades no detectables o datos no proporcionados para ese alimento.

Tabla 21: Valoracidn nutricional legumbres. Fuente: “Aspectos de las legumbres nutricionales y beneficiosos

para la salud humana”. CSIC Consejo Superior de Investigaciones Cientificas

Otros alimentos proteicos de origen vegetal, muy utilizados en dietas vegetarianas y

veganas, son derivados de la soja como:

- Tofu: producto alimentario elaborado a partir de la bebida de soja contiene un

15% de proteinas.

- Tempeh: producto alimentario elaborado a partir de la fermentaciéon de las

habas de soja, contiene un 18% de proteinas.

- Soja texturizada: producto alimentario elaborado a partir de las habas de soja,

retirando tanto el aceite como la piel. Contiene alrededor de un 50% de

proteinas.

- Miso: producto de la fermentacion de la soja, rico en sodio. Contiene un

Contiene un 12% de proteinas. Procedente de Japdn y de la dieta macrobidtica.

Resulta de fermentar las semillas de soja con sal o, con sal y algun cereal como

arroz, cebada, etc.

22



“Alimentacioén, proteinas y deporte”

- El natto: otro derivado de la soja también fermentado, muy digestivo, rico en

proteinas y con un sabor caracteristico ademas de una textura mucilaginosa

También conocer de la existencia de otros “nuevos alimentos” ricos en proteinas como
por ejemplo: La mico proteina, los embutidos y quesos veganos entre otros

alimentos.

La micoproteina: que se obtiene a partir de un hongo, el Fusarium Venenatum, que se
cultiva en tanques o barriles, Gmediante un complejo proceso tecnolégico. El resultado
es una proteina con todos los aminoacidos esenciales. En el mercado existen diferentes
formatos de esta mico proteina pero la mejor opcidn es escoger el producto con menos
anadidos y mas contenido proteico.

Se puede cocinar estofado, a la plancha, usarlo como “carne picada”, etc.

Los embutidos veganos (salchicha de tofu, morcilla vegetal, chorizo vegano...). Los
comerciales son productos procesados fabricados a base de trigo y/o soja o legumbres,
pero acostumbran a llevar aditivos, grasas hidrogenadas y un exceso de sal, de nuevo
hay que mirar las etiquetas. Los quesos veganos a base de tofu, frutos secos como la
almendra, la macadamia o los anacardos, o coco con hierbas aromaticas, fresco o
fermentado, etc. Son muy ricos en grasas, ya que la mayoria de veces se preparan con

frutos secos y semillas y son una alternativa perfecta a los quesos de leche animal.

La soja es un alimento rico en proteinas de alto valor biolégico ya que contiene todos

los aminoacidos esenciales.

2.3.2 LOS CEREALES

Segun el Coddigo Alimentario Espanol (CAE) se consideran cereales las plantas
gramineas y sus frutos maduros enteros, sanos y secos. También se considerara en
este epigrafe el alforfén o trigo sarraceno, de la familia de las Poligonaceas.

Existen numerosos tipos de cereales, entre ellos el amaranto, arroz, trigo, centeno,

espelta, cebada, trigo sarraceno, maiz, kamut, mijo y la avena.
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Composicion nutricional:

Los cereales contienen entre un 65-75% de su peso total como carbohidratos, un 6-
129% como proteina y tan solo un 1-5% como grasa. Las versiones integrales de los
cereales tienen un mayor contenido en fibra, vitaminas y minerales que las refinadas,

pero no mas cantidad de proteinas.

Contenido de proteinas:

El contenido de proteinas de los cereales varia segin el tipo y variedad de cereal.

Como ya se ha comentado anteriormente, los cereales carecen del aminoacido lisina,
por lo que la estrategia pasa por combinarla con legumbre para obtener una proteina de

alto valor bioldgico.

A excepcion de la quinoa, un pseudocereal que contiene todos los aminoacidos
esenciales y en este caso en concreto, podemos decir que es una fuente proteica de alto

valor bioldgico. La quinoa contiene alrededor de un 13% de proteina en su composicion.

Otra opcidon muy utilizada como sustituto de la proteina animal, es el seitan, elaborado
a partir del gluten de trigo, este producto alimentario posee un 20% de proteinas en su
composicién. El seitdn no es apto para el consumo en personas con celiaquia o

intolerancia al gluten.

Arroz blanco Quinoa Pan blanco
Alimento -
e
' " ‘.‘\’._, . \
*J »
Racion de consumo

60-100 60-80 50-100
(g en crudo)
Cantidad de

4,08 - 6,8 8,28 - 11,04 4,15 - 8,3

proteina (g)
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. . Maiz en copos .
Pasta alimenticia Muesli desayuno
desayuno

Alimento

Racidén de consumo

(g en crudo)

Cantidad de
i 8,1 -13,5 2,34 - 3,12 3,88 - 5,82
proteina (g)

Tabla 20: Cantidad de proteina en cereales por racion de consumo. Fuente: Tabla de composicidn de
alimentos CESNID. Elaboracién propia.

2.3.3 FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

El Cédigo Alimentario Espafiol (CAE) define los frutos secos como aquéllos cuya parte
comestible posee en su composicion menos del 50% de agua. Dentro del grupo de
frutos secos se incluyen las nueces, almendras, avellanas, anacardos, pifiones y

pistachos, entre otros.

Los frutos secos con mayor cantidad de proteinas son las almendras y los que tienen

la menor cantidad los pifiones.

En cambio, la semilla es el grano contenido en el interior de un fruto que al germinar
da origen a una nueva planta. Entre las semillas que se encuentran cada vez mas

nuestra alimentacién destacan las de lino, amapola, sésamo y chia, entre otras.
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Las semillas que tiene un mayor contenido proteico son las de caframo, aportando

alrededor de un 30% de proteinas en su composicion total.

Composicion nutricional:

Los frutos secos y semillas tienen un alto contenido de acidos grasos (especialmente
mono- y poliinsaturados) y de fibra insoluble. También son ricos en minerales como
potasio, calcio, fésforo, hierro y magnesio. En cuanto al contenido en vitaminas, cabe

destacar su contenido en vitamina E, la cual posee efecto antioxidante.

Un adecuado consumo de frutos secos y semillas ayuda a mejorar el perfil lipidico
controlando los niveles de triglicéridos y el colesterol en sangre, gracias a la calidad de
las grasas de su composicién. Debido a su contenido en fibra insoluble, pueden ayudar

a regular el transito intestinal.

Contenido de proteinas:

Los frutos secos contienen alrededor de un 10-30% de proteinas de su peso
total, dependiendo del tipo. Por ejemplo, 100g de almendras contienen 18,71g de

proteinas en cambio, 100g de avellanas contienen 12g de proteinas.

Tanto los frutos secos como las semillas carecen de lisina, por lo que se recomienda

complementar con legumbres para la obtencion de una proteina de alto valor bioldgico.

Nueces Almendras Pinones

Alimento

Racion de consumo
25 25 25
(g en crudo)

Cantidad de

) 3,63 4,78 3,5
proteina (g)

Tabla 21: Cantidad de proteina en frutos secos por racién de consumo. Fuente: Tabla de composicién de
alimentos CESNID. Elaboracion propia.
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. ; Semillas de Semillas de
Semillas de sésamo .
lino calabaza

Alimento

Racion de consumo

25 25 25
(g en crudo)

Cantidad de
4,4 4,6 6,1
proteina (g)

Tabla 22: Cantidad de proteina en semillas por racion de consumo. Fuente: Tabla de composicién de
alimentos CESNID. Elaboracion propia.

En la actualidad existe constancia de la existencia de algunos alimentos de origen
vegetal que contienen los 8 aminoacidos esenciales, en las cantidades adecuadas para

el organismo. Entre estos alimentos encontramos:

e Soja y derivados

e Legumbres como los garbanzos, los azukis
e Quinoa y el amaranto

¢ Semillas de cafiamo

e Pistachos
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Semillas Semillas
Alimento Nueces | Pifiones | Almendras | de sésamo de girasol

Kcal 645 678 589 566 594
Proteinas (g) 14.5 14 19.1 19 22.3
HC (g) 3.3 6.2 10 12.8
Lipidos (g) 63.8 67.8 54.2 50 50.4
AGS (g) 5.6 5.57 4.59 7 5.3
AGM (g) 11.47 22 36.04 18.9 9.7
AGP (g) 43.84 36.65 11.19 21.9 33.2
Fibra (g) 5.9 8 10.6 11 6
Vit A (mcg) 7 2 0 7 2
Vit B1 (mg) 0.4 0.73 0.21 0.7 1.9
Vit B2 (mg) 0.14 0.19 0.78 0.1 0.2
Vit B3 (mg) 1.2 3.8 3.3 4.5 4.5
Vit B6 (mg) 0.67 0.3 0.11 0.15 0.77
Vit B9 (mcg) 1.55 100 70 96 227
Ca (mg) 93 270 248 150 100
Fe (mg) 2.5 5.6 3.6 9 6.4
Mg (mg) 159 270 258 350 387
Na (mg) 7 1 10 40 2

K (mg) 480 780 767 450 640
P (mg) 359 650 525 620 608

Tabla 25: Valoracidn nutricional por 100 g de algunos frutos secos y semillas

Fuente: Tabla de composicion de alimentos CESNID. Elaboracion propia
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