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MODULO 3: PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL Y VEGETAL. ALIMENTOS Y 

ANÁLISIS DE LA COMPOSICIÓN NUTRICIONAL 

3.1 Proteínas en los alimentos de origen animal 

3.1.1 Carnes 

3.1.2 Huevo 

3.1.3 Lácteos 

3.1.4 Pescados 

3.2 Proteínas en los alimentos de origen vegetal 

3.2.1 Legumbres 

3.2.2 Cereales 

3.2.3 Frutos secos y semillas 

 

 

Primera gran clasificación, según el origen de las proteínas. Donde se diferencian 

dos grupos: 

 

 ORIGEN ANIMAL  

 

 

 

 ORIGEN VEGETAL 

 

 

3.1 PROTEÍNAS EN LOS ALIMENTOSDE ORIGEN ANIMAL  

Antecedentes: 

La composición de las proteínas son cadenas de aminoácidos. Dentro de los 

aminoácidos, 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 más adecuada cuando más parecida es la ingesta de 



                      Los cuatro ejes del consumo de proteínas ¿Por qué? ¿Cuánto? ¿Quién? ¿De dónde? 

2 
 

aminoácidos a las características de la proteína corporal, debido a que incorpora los 

aminoácidos esenciales. Por este motivo, es una ventaja la ingesta de proteína 

animal (carnes, pescados, huevos, lácteos…), para la mejor incorporación de 

proteínas que ayudan al mantenimiento de las células, y por tanto, del organismo. 

Además de funciones como formar y reparar las estructuras corporales. 

 

Otro factor es la mayor digestibilidad de las proteínas de origen animal, y en ese 

sentido las proteínas cárnicas, 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 

tránsito intestinal menor, a la propia estructura de la proteína animal y su digestión 

por enzimas, con un aprovechamiento final más elevado de los aminoácidos. 

 

En general, la carne (cerdo, vacuno, ovino, aves,…) tienen en común el hecho de 

aportar una buena fuente de proteína y de aminoácidos esenciales. 

 

Por lo que respecta al valor biológico de las proteínas; mencionar que es un índice 

que refleja la calidad de la proteína, y que depende de su contenido en aminoácidos 

esenciales, entendiendo estos aminoácidos como los que no son elaborados por 

nuestro organismo y deben incorporarse a través de la dieta. A diferencia de los 

esenciales, los no esenciales son sintetizados por nuestro metabolismo. 

 

3.1.1 CARNES  

Según el Código Alimentario Español (CAE), se denomina carne a “las partes 

blandas comestibles del ganado bovino, ovino, porcino y aves”. 

CARACTERÍSTICAS DE LA CARNE: 

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

- Cantidad de proteínas: posee entre el 20 – 25 % de proteína, que proviene 

básicamente del tejido muscular. 

- Cantidad de grasas: El contenido en grasa de las carnes es muy variable, 

desde un 3 a un 30 % de su composición. La cantidad y calidad de ella 

depende de factores tales como edad, sexo, alimentación y zona de la canal. 

La grasa es uno de los agentes palatables de los alimentos, así su presencia, 
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además de vehiculizar  liposolubles vitaminas, 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, además 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, 

fósforo, cromo y níquel.  

En relación al hierro, valores aproximados de  entre un 30 a un 60 % es de 

alta biodisponibilidad, lo que se conoce como hierro hemo.  

 

 

 

 

La Dieta Mediterránea se caracteriza por un menor consumo de carnes rojas que 

las denominadas dietas occidentales. Dentro del patrón de consumo de la dieta  

Mediterránea, caracterizado por ser u n patrón de alimentación 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 proteínas de alto valor biológico.  

 

Las carnes magras tradicionales de los países de la cuenca mediterránea son el 

conejo, las aves determinadas partes del cerdo. 

 

Respecto al consumo de carne en nuestro país; 

Según el “Informe del consumo de alimentación en España 2017” del Ministerio de 

Agricultura, Pesca y Alimentación indica que el consumo doméstico de total carne 

retrocede un 1,4% en comparación con 2016, suponiendo un consumo per cápita 

en 47,6 kilos por persona y año.  

 

Fuente: “Informe del consumo de alimentación en España 2017” 

Las carnes representan una de las fuentes de proteína más importantes de 

nuestra alimentación, tanto por su cantidad como por su calidad. 
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En dicho informe, se define las siguientes categorías, expresadas en la imagen 

anterior, como:  

 Carne fresca los siguientes tipos: carne de vacuno, carne  de pollo, carne  de 

ovino / caprino, carne  de cerdo, carne  de conejo, otras carnes frescas 

(avestruz, pavo, resto de carnes frescas no contempladas anteriormente), 

despojos ternera, despojos pollo, despojos cordero, despojos cerdo, 

despojos de otras procedencias. 

 Carne transformada / procesada los siguientes tipos: jamón curado y paleta, 

lomo embuchado normal e ibérico, chorizos, salchichón y salami, fuet y 

longanizas, jamón cocido, paleta cocida y fiambres. 

 

En términos de volumen, el 37,1% de los kilos de carne fresca consumida en el 

hogar pertenecen a carne fresca de pollo, el 29,3% son de carne fresca de cerdo, y 

el 14,8% son de carne fresca de vacuno. 

                                     Fuente: “Informe del consumo de alimentación en España 2017” 

 

El consumo per cápita de carne procesada durante el año 2017 fue de 8,08 kilos 

por persona y año, el de fiambres en 2,56 kilos/persona/año, seguido de jamón 

curado y paleta con un consumo per cápita de 2,04 kilos/persona/año y jamón 

cocido con 1,17 kilos/persona/año. 

 

 Fuente: “Informe del consumo de alimentación en España 2017” 
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Vistos algunos de los hábitos de consumo en relación a la carne, a continuación, se 

detallan algunas características específicas relacionadas con la composición 

nutricional, de cada tipo de carne. 

 

CARNE DE CERDO 

Sobre este tipo de carne se realiza a continuación, en este módulo, un breve 

resumen ya que se dedica un apartado completo, por su presencia y arraigo en la 

cultura gastronómica de este país y por los mitos que aún frecuenta su consumo, 

en el módulo 4 de este curso.  

 

En la carne de cerdo conviene tener en cuenta que su composición depende de 

factores como la edad, la raza y el sexo de los animales, el entorno en el que han 

vivido, su alimentación así como las transformaciones que ha sufrido la carne 

durante su procesado. 

 

Es importante destacar su aporte de proteínas de alto valor biológico ronda 

valores entre el 16 y el 25% con todos los aminoácidos esenciales.  

A nivel graso, dentro del mismo animal existen piezas/cortes magros y grasos. Las 

piezas/cortes magros presentan un porcentaje de lípidos muy bajo como puede ser 

el: 

 Solomillo 

 Cinta de lomo 

 Costillas de lomo 

 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. 

 

 

 



                      Los cuatro ejes del consumo de proteínas ¿Por qué? ¿Cuánto? ¿Quién? ¿De dónde? 

6 
 

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

 

Fuente: “Guía nutricional de la carne”. Fedecarne 

 

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

crianza han añadido elementos positivos a su composición nutricional final como el 

resultado en la mejor adecuación de su perfil lipídico. 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 cárnicos con 

composiciones nutricionales muy diferentes pero que se pueden adaptan a las 

necesidades de los diferentes grupos poblacionales. En este sentido, cada vez más 

el consumidor exige productos cárnicos con contenido reducido o modificado en 

algunos nutrientes como la sal o la grasa. Del mismo modo se recomienda moderar 

el consumo de derivados cárnicos con un alto porcentaje graso como se muestra en 

el ejemplo siguiente; dos embutidos con diferente perfil nutricional.  

 

Tabla 2: Contenido en lípidos de dos tipos de derivados cárnicos de cerdo por 100 gramos  

Por 100 g de alimento JAMÓN COCIDO SALCHICHÓN 

GRASA TOTAL 10,8g 38.1 g 

AGS 3,49g 12,3g 

AGM 4,49g 15,9g 

AGP 1,65g 5,83g 

Fuente: Tablas de composición de alimentos. Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. 

(2013) 
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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 (liposobules) se encuentran en menor 

proporción y están mayoritariamente en su grasa.  

Entre sus componentes minerales cabe destacar el hierro así como el zinc, el 

potasio y el fósforo.  

 

 

 Las guías alimentarias para la población española recomiendan seleccionar piezas 

de carne magras, a la hora de consumir carne, retirando la grasa visible antes de 

cocinar el alimento.  

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

opción para variar el consumo de carnes es optar por las piezas magras del cerdo.  

 

 

CARNE DE VACUNO 

La carne de vacuno varía en su composición en función de: 

 La edad 

 Raza del animal 

 La pieza 

Contiene proteínas de alto valor biológico.  

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

como presentar: 

 Un valor calórico moderadamente bajo, aproximadamente 126 kcal/100 g 

 Un bajo contenido bajo en grasa (4,1% lípidos) 

 Gran aporte de proteína con valores que rondan el 22,2% siendo estas de 

alto valor biológico.  

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 más rica en este mineral (2,4 

mg por 100g).  

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

fósforo. 
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Hay otros muchos cortes que también presentan baja infiltración de grasa en 

músculo (carne magra) como: 

 La tapa (2% lípidos) 

 La contra (3,5% lípidos) 

 La aleta (3,2% lípidos) 

 La aguja (4,2% lípidos) 

 El morcillo (4,4% grasa)  

 

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

 La espaldilla (5.8 % lípidos) 

 La cadera (6 % lípidos) 

 El lomo (8,8% lípidos) 

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

 

Imagen 1: Las piezas de la carne de vacuno 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Ocu.org 
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Tabla 3. Contenido de energía y macronutrientes de distintas piezas de carne de vacuno por 

100g

 

Fuente: Determinación de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las principales 

especies de abasto. FEN-FEDECARNE (2009) 

 

Tabla 4: Contenido en lípidos de distintas piezas de carne de vacuno por 100 gramos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Determinación de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las 

principales especies de abasto. FEN-FEDECARNE (2009) 
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Por lo que al hierro se refiere destacan las piezas:  

* Aguja (2,4 mg/100g)  

Esta zona se localiza sobre la extremidad anterior del animal, a continuación del 

lomo, encima de la espalda. Es una pieza magra pero con vetas de grasa infiltrada. 

* Solomillo (2,2 mg/100g) 

* Morcillo (2 mg/100g) 

Parte localizada en la zona final de las extremidades, tanto de las delanteras como 

de las traseras. Es una carne con poca grasa (aproximadamente un 4,4 %) y muy 

rica en colágeno. 

Cuando el morcillo trasero se comercializa en rodajas gruesas con el hueso se 

denomina “ossobucco”. 

* Aleta (1,9 mg/100g) 

Parte delgada situada bajo el pescuezo. Es una carne de bajo contenido graso, 

aportando sólo un 3,2 % de lípidos, estos en proporciones similares de ácidos 

grasos saturados y monoinsaturados. Su contenido en proteína es de un 21,8 % 

 

CARNE DE OVINO  

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

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

 Vitaminas del grupo B (sobre todo vitamina B12) 

 Vitamina D 

 Minerales, principalmente hierro, fosforo y zinc.  

 

Su carne es muy apreciada por sus características organolépticas. Contiene un 

componente moderado-alto de grasas en los cortes de mayor demanda como:  

 Pierna (19% lípidos) 

 Paletilla (19% lípidos) 

 Chuletas (17% lípidos) 

 

 

 

En los que se encuentran ácidos grasos 

poliinsaturados (10-15%) y ácidos grasos 

monoinsaturados (40-43%). 
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Tabla 5: Contenido en lípidos de distintas piezas de carne de ovino por 100 g 

 

Fuente: Determinación 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 ácido linolénico 

conjugado (CLA), en este sentido cabe destacar el aporte de dicho ácido de la carne 

de cordero.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Las cantidades de fósforo, 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 proteínas del 19,3 % que como el resto de carnes son de alto 

valor biológico.  

No tiene la grasa infiltrada en el músculo sino en una capa externa que impide la 

deshidratación del tejido, por lo que, separando la grasa, es una carne muy magra 

(4%).  

Según la edad y la pieza su contenido graso es diferente. Por lo que es 

preferible tomar, en este sentido, piezas de animales jóvenes para poder 

extraer su grasa fácilmente ya que esta está presente prácticamente 

rodeando las vísceras del animal y directamente bajo la piel. 

Piezas de más a menos jóvenes; 

Cordero lechal, cordero recental, ternasco, cordero pascual y carnero. 
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Este tipo de carne, contrariamente a lo que muchos piensan, es una elección 

nutricional a considerar debido a su contenido en proteínas de alto valor biológico y 

bajo porcentaje en grasa.  

 

Tabla 6 Composición nutricional de diferentes partes del cordero 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de 

prácticas. 16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013 

 

Imagen 2: Partes del cordero 

 Fuente: Elaboración propia 
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CARNE DE CONEJO  

La carne de conejo presenta un alto porcentaje en proteínas con un valor 

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

de conejo. 

Está clasificada como carne blanca y presenta un bajo contenido en grasas y 

colesterol con una adecuada proporción de ácidos grasos insaturados.  

Entre su aporte mineral destacar el contenido en fósforo, 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 

Debido a que es una carne de fácil digestión y de bajo contenido en grasas su 

consumo es adecuado en las diferentes etapas de la vida. 

 

Tabla 7: Composición nutricional de la carne de conejo por 100 g y por ración (un 

cuarto de conejo). 

 

Fuente: Informe Técnico sobre la Composición y el Valor Nutricional de la Carne de Conejo de Granja. 

INYTA, Universidad de Granada. 2008. 
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CARNE DE POLLO 

La carne de pollo es un tipo de carne blanca de fácil digestibilidad por su bajo 

contenido en grasas, además de su escaso tejido conjuntivo (tejido que establece 

conexión entre los otros tejidos y sirve de soporte, como los tejidos cartilaginoso, 

adiposo, óseo).  

 

Igual que las demás carnes, es una importante fuente de proteína cuyo aporte 

supone valores aproximados del 20 % de su peso, siendo, como el resto de 

carnes, proteínas de alto valor biológico.  

 

En cuanto a su contenido graso aporta valores entre 3 y el 10%. La cantidad de 

grasa del pollo varía según la parte que se consume.  La mayor parte está en la 

piel, con casi 48 gramos de grasa por cada 100 gramos de carne. La grasa depende 

directamente de la alimentación del animal durante su crecimiento. 

 

Respecto a su contenido lipídico cabe la comparación con el lomo de cerdo. Dos 

tipos de carnes diferentes y de las cuales la percepción de la gente es diferente.  

Pero cuyos valores son muy similares 

 

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

Composición por  100 g de 
alimento 

Pollo, muslo 
crudo 

Pollo, pechuga, crudo 

Energía 112 113 

Proteina 17,9 21,7 

Lípidos 4,4 2,9 

AGS 1,55 0,93 

AGM 1,78 1,16 

AGP 0,87 0,65 

Colesterol 68 63 

                                                 Fuente: Tabla de composición de alimentos CESNID 
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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, recordar que la obtención del 

valor energético o calórico (energía) se obtiene por el cálculo siguiente: 

- 1g de grasa, 9 kcal 

- 1g de proteína, 4 kcal. 

- 1g de hidratos de carbono, 4 kcal. 

En la siguiente tabla, tener presente que, tal y como se ha mencionado 

anteriormente, existe una variabilidad según otros factores que pueden influir en la 

composición nutricional de la carne como: edad, sexo, raza, alimentación, etc, y 

que, por tanto, pueda haber una variación en los valores reflejados respecto a la 

misma pieza de carne, de otro animal. 

Los datos obtenidos de estas tablas pueden ser útiles para la confección y 

establecimiento de dietas específicas para el paciente, valorando también, la 

fracción lipídica, pero teniendo en consideración no tanto el valor final de la misma 

sino también la proporción y tipo de grasa presente en el alimento.  

 

 

 

 

 

Se puede definir las carnes como:  

 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.  

 Grasas   

Con más del 30% de grasa resto de carnes 
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Tabla 9 comparativa composición nutricional (vacuno, ovino, porcino, caprino, 

pollo) 

Energía                 Proteínas         Grasas                          HC 
kcal              g   g    g 
 
Vacuno 
Carne magra   131    20,7  5,4    Tr 
Semigrasa   256                16,7   21    Tr 
Chuletas   253    17   20,5    Tr 
 
Ovino 
Chuletas   225    18   17    Tr 
Pierna y Paletilla  240    15,8‐17,6  9,6‐12,7   Tr 
Otras piezas   357    15,6   20,8    Tr 
 
Porcino 
Carne Magra   155    20   8,3    Tr 
Carne Semigrasa  273    16,6  23    Tr 
Chuletas   327    15,4   29,5    Tr 
Panceta   469    12,5   46,6    0 
 
Caprino   113    19,3  4    Tr 
 

Conejo   133    23   4,6    Tr 

Pollo    
Filetes   112    21,8   2,8     Tr 
Pollo y gallina  167    20   9,7     Tr 
HC= Hidratos de Carbono 
Tr. = trazas. 

Fuente: Tablas de composición de alimentos. O. Moreiras, A. Carbajal, L. Cabrera, 

C. Cuadrado. Pirámide. 

 

 

 

 

 

El plomo afecta principalmente al sistema nervioso central (SNC) durante el 

desarrollo durante el embarazo y  en niños de corta edad. 

Las recomendaciones  según la AESAN  (Agencia Española de Seguridad Alimentaria y 

Nutrición), para el consumo de carne de caza: 

Embarazadas y menores de seis años evitar su consumo. 

 Adultos una ración a la semana.  Aproximadamente 150 g. 
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El articulo Bioaccessibility of Pb from Ammunition in Game Meat Is Affected by 

Cooking Treatment, concluye que el 54,7% de las muestras presentaban 

niveles de plomo superiores a los establecidos para la carne de granja. Del 

7%- 8,6% con una sola comida de aproximadamente 200 g de carne de 

carne de caza se superaba la ingesta máxima de plomo recomendada para 

una semana. 

 

3.1.2 EL HUEVO: 

Según el “Informe del consumo de alimentación en España 2017” el consumo 

doméstico de huevos creció un 1,7%, lo que se traduce en un consumo per cápita 

de 8,39 kg por persona y año.  

El huevo es uno de los alimentos más completos que existe. Destaca la gran 

cantidad de nutrientes que contiene, su biodisponibilidad y el equilibrio de los 

aminoácidos de su proteína.  

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

mínima de hidratos de carbono de unos 0,34g. 

La riqueza proteica es alta: 6,4 g de proteína por huevo de alto valor biológico. 

La clara, transparente, está formada fundamentalmente por agua (88%) y 

proteínas de alto valor biológico (por ejemplo, Ovoalbúmina) con contenido en 

aminoácidos esenciales próximos a la proteína ideal. 

Si la clara de huevo se consume cruda, las proteínas que se encuentran en ella solo 

se digieren parcialmente por nuestro organismo; cuando se aplica calor (cocinado), 

la digestión es total aprovechando así toda la proteína inicial.  

 

A nivel lipídico, presenta aproximadamente un valor de 4,8 g de lípidos, todos ellos 

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

Del total de su grasa se diferencia:  

 Aproximadamente unos 4 g son ácidos grasos 

 El 35% son ácidos grasos saturados (AGS) 

 El 65% son ácidos grasos insaturados (AGI).  De estos: 

 La mayor parte (1,8g) son ácidos grasos monoinsaturados (AGM) siendo 

rico en ácido oleico.  

 El resto (0,8g) son ácidos grasos poliinsaturados (AGP)  
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La yema, contiene también proteínas, como las de la clara, de elevado valor 

biológico; además de pequeñas cantidades de vitaminas liposolubles (A, D, E) 

hidrosolubles (B y B2) y hierro. 

 

3.1.3 LOS LÁCTEOS 

Los productos lácteos son alimentos muy completos. Presentan gran variedad de 

nutrientes y un buen balance de grasa, proteínas y carbohidratos, que permite 

cubrir las necesidades nutricionales.  

 

Son, en general, ricos en proteínas pero existe una gran variabilidad según el tipo 

de producto lácteo, por ejemplo:  

 Leche vaca contienen un 3,3% de proteínas  

 Queso manchego curado contienen un 32% de proteínas  

 Yogur contienen un 5 % de proteínas  

 

Tabla 10 Contenido en proteínas de diferentes productos lácteos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

Rica en lípidos, formados por ácidos grasos saturados, poliinsaturados (linoléico) y colesterol 
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Fuente: Fenil (Federación nacional de Industrias Lácteas) 

 

Sus proteínas se encargan de aportar todos los aminoácidos esenciales, con alta 

digestibilidad y valor biológico, y se definen como proteínas de alta calidad. 

 

En relación con su contenido lipídico este varía según el producto y el proceso de 

obtención del mismo:  

 

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

 Quesos del 10-30% de grasa. 

 La leche se clasifica en: 

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

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

 Desnatada: contenido en grasa menor o igual al 0,5%. 

 

Tabla 11 Contenido en lípidos de diferentes productos lácteos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Fenil (Federación nacional de Industrias Lácteas) 
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Todos ellos son ricos en calcio de fácil asimilación, así como fuente importante de 

vitaminas. 

 

Por su composición y por su fácil ingesta, son productos que se adaptan muy bien a 

cualquier tipo de dieta y de grupos de personas. 

 

Según el “Informe del consumo de alimentación en España 2017” la leche y los 

derivados lácteos en conjunto mantienen un consumo similar al de 2016.  

 

 

Por lo que respecta al consumo de leche , el consumo per cápita (kg/persona /año) es de 37,5 

3.1.4 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 aminoácidos y de sus ácidos grasos. 

Son buenas fuentes de proteínas de alto valor biológico (aportación de los 

aminoácidos esenciales), aportan vitaminas (A y D), y minerales (fósforo, 

magnesio, selenio).  

En este sector, existe una gran variación en las diferentes especies y composición 

de las mismas. En el pescado, a diferencia de otros alimentos de origen animal, 

abundan los ácidos poliinsaturados, y las especies de la familia de pescado azul 

(atún, sardina, salmón…) son ricas en este tipo de ácidos grasos (tipo omega-3 y 

omega-6), a diferencia de los llamados pescados blancos. Como es bien sabido, 

estos ácidos grasos poliinsaturados están asociados a la prevención de 

enfermedades cardiovasculares y sus factores de riesgo asociados (colesterol y 

triglicéridos en sangre). 

 

En los pescados su composición y valor nutritivo está influenciado por las variables 

de especie, edad, medio donde viven, tipo de alimentación, época de captura, etc. 
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El porcentaje de proteínas oscila en una media del:  

18-20% para los pescados 

10-20% para los moluscos 

16-25% para los crustáceos 

 

 

De manera general, se debe hacer una ingesta de 4 raciones de pescado a la 

semana, y cada ración de pescado debe ser de 120 a 140g cada ración. De esos 4 

pescados a la semana, lo más aconsejable sería hacer una ingesta de 2 raciones de 

pescado blanco y dos raciones de pescado azul cada semana. 

 

Recuerda que:  

         

 

El consumo de pescado Según el “Informe del consumo de alimentación en España 

2017” establece un consumo per cápita (Kg/persona/año) de 23,7 Kg.  

Las recomendaciones  según la AECOSAN (Agencia Española de Consumo, 

Seguridad Alimentaria y Nutrición), para el consumo de Pez espada, Tiburón, 

Atún rojo (Thunnus thynnus: especie grande, normalmente consumida en fresco o 

congelada y fileteada) y Lucio son las siguientes: 

 

 

 

 

 

 

 

Mujeres embarazadas o que puedan llegar a estarlo o en período 

de lactancia.  

Evitar el consumo 

Niños < 3 años. 

 Evitar el consumo 

Niños 3-12 años.  

Limitar a 50 gr/semana o 100gr/ 2 semanas (No consumir ningún otro de 
los pescados de esta categoría en la misma semana). 
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La toxicidad del mercurio, dependerá de la forma química, el tipo, la dosis de 

exposición y el rango de edad de la persona que lo consume. Su forma 

orgánica (metil-mercurio) tiene una elevada toxicidad, esta atraviesa la 

barrera hematoencefálica y la placenta pudiendo provocar alteraciones 

durante el desarrollo neuronal del feto y en niños de corta edad, es por ello 

que en las mujeres embarazas, mujeres lactantes  y niños menores a los 3 

años se recomienda evitar su consumo, así como niños de 3 a 12 años limitar 

su consumo. 

 

Imagen 3: Ejemplo de tabla nutricional de la acedía; calculadora de la FEN 

(Fundación Española de la Nutrición) sobre la información nutricional de las 

especies pesqueras. Herramienta disponible en: 

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

.html 

  

 

 

 

 

http://www.fen.org.es/aplicaciones/magrama/calculadornutricional/index_App.html
http://www.fen.org.es/aplicaciones/magrama/calculadornutricional/index_App.html
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Tabla 12 Comparativa composición nutricional (huevos, lácteos, pescado) 

 

Energía                 Proteínas         Grasas                          HC 
kcal              g   g    g 

 
Huevos   150    12,5   11,1     Tr 
 
Lácteos 
Leche de Vaca  65    3,3   3,7    5 
Leche de Cabra  71    3,7   4,4    4,5 
Queso manchego 
Semicurado  376    29   28,7    0,5 
Yogur natural  60    3,2   3,2     3,8 
 
 

Energía                 Proteínas         Grasas                          HC 
kcal              g   g    g 

 
Pescados 
Atún   200    23   12    0 
Dorada   77    17   1    0 
Merluza (rodajas) 92    15,9   2,8    0,8 
Trucha   90    15,7   3     Tr 
 
Almejas, chirlas,  
Berberechos  47    10,7   0,5     Tr 
Langostinos,  
Cigalas, gambas 93    20,1   1,4     Tr 
 

Tr. = trazas.  

Fuente: Tablas de composición de alimentos. O. Moreiras, A. Carbajal, L. Cabrera, 

C. Cuadrado. Pirámide. 
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3.2 LAS PROTEÍNAS EN LOS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL 

Para el buen funcionamiento del cuerpo es necesario ingerir una cantidad adecuada 

de proteínas. Las necesidades pueden variar según el tipo y la cantidad de actividad 

física que realice el individuo, e incluso dependiendo de si está en fase de 

crecimiento, etc. Para población sana se recomienda una ingesta de 0,8g/kg peso 

corporal/día. En porcentaje, se recomienda de un 12 a un 15% del valor calórico 

total de la dieta. Por ejemplo, en una dieta de 2000 kcal de 250 a 315 kcal 

aproximadamente tendrían que proceder de las proteínas (incluyendo fuentes 

animales y vegetales). 

En la siguiente tabla se representa una orientación de la frecuencia de consumo 

semanal de alimentos a la semana recomendada de los grupos de alimentos para 

población adulta sana (adaptación de SENC 2004): 

Tabla 13 

Grupos de alimentos Alimento Frecuencia de consumo 

recomendada 

Farináceos Arroz 3-4 semana 

Pasta 3-4 semana 

Legumbres 2-4 semana 

Patatas 3-5 semana 

Pan A diario 

Frutas Fruta del tiempo > o = 3 día 

Lácteos Leche 

Yogur 

Queso 

2-4 día 

Verduras y hortalizas Vegetales crudos > o = 2 día 

Vegetales cocidos 

Alimentos cárnicos o 

sustitutos 

Carne, aves 3-4 semana 

Pescado y marisco 3-4 semana 

Huevos 3-4 semana 

Aceites y grasas Aceite de oliva 3-6 día 

Frutos secos 3-7 semana 

 

 Fuente: Adaptación Recomendaciones de SENC 2004 
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3.2.1 LAS LEGUMBRES 

Las legumbres son un tipo de leguminosas que se cosechan únicamente para 

obtener la semilla seca. Algunos ejemplos de legumbres son las alubias, los 

guisantes, los garbanzos, la soja, las habas y las lentejas. 

Composición nutricional: 

Las legumbres nos aportan hidratos de carbono, fibra soluble, vitaminas y 

minerales. Son una de las principales fuentes de proteína vegetal, muy consumidas 

en dietas vegetarianas y veganas. Su contenido en grasa es escaso. 

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

colesterol, ayudar a controlar el azúcar en la sangre y para la prevención del cáncer 

de colon.  

 

Contenido de proteínas: 

Su contenido de proteínas está entre el 17 y el 25% de la composición 

total. La legumbre con más cantidad de proteína por 100g de alimento son las 

lentejas, seguidas de los garbanzos, guisantes y las alubias.  

Las legumbres carecen del aminoácido metionina y son ricos en lisina, por lo que 

se complementan muy bien con los cereales. Éstos son ricos en metionina y pobres 

en lisina, así que al mezclar los dos tipos de alimentos en la misma comida o 

durante el mismo día, conseguimos todos los aminoácidos esenciales; Y por tanto, 

la proteína completa.  

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

frijoles con maíz.  

 

Según el “Informe del consumo de alimentación en España 2017” el consumo per 

cápita se sitúa en 0.9 

La frecuencia de consumo recomendada en población adulta es de  

2 a 4 raciones (60-80 g/ración en crudo = 150-200 g/ración en 

cocido) por semana. 

Una ración equivale a 10-15g de proteína. 
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Tabla 14 Cantidad de proteína en legumbres por ración de consumo: 

Alimento Garbanzos 

  

Lentejas 

 

 

Alubias 

blancas 

 

Ración de consumo 

(g en crudo) 

60-80 60-80 60-80 

Cantidad de proteína 

(g) 

11,58 – 15,44 14,52 – 19,36 13,3 – 17,76 

 

Tabla 15. Valoración nutricional legumbres 

 

Fuente: “Aspectos de las legumbres nutricionales y beneficiosos para la salud humana”. CSIC 

Consejo Superior de Investigaciones Científicas 



                      Los cuatro ejes del consumo de proteínas ¿Por qué? ¿Cuánto? ¿Quién? ¿De dónde? 

27 
 

 

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 proteínas. 

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

habas de soja, contiene un 18% de proteínas. 

- 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 proteínas. 

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

Contiene un 12% de proteínas. Procedente de Japón y de la dieta 

macrobiòtica. Resulta de fermentar las semillas de soja con sal o, con sal y 

algún cereal como arroz, cebada, etc. 

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

en proteínas y con un sabor característico además de una textura 

mucilaginosa 

 

También conocer de la existencia de otros “nuevos alimentos” ricos en proteínas 

como por ejemplo: La mico proteína, 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 tecnológico. 

El resultado es una proteína con todos los aminoácidos esenciales. En el mercado 

existen diferentes formatos de esta mico proteína pero la mejor opción es escoger 

el producto con menos añadidos y más 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 

aromáticas, fresco o fermentado, etc. Son muy ricos en grasas, ya que la mayoría 
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de veces se preparan con frutos secos y semillas y son una alternativa perfecta a 

los quesos de leche animal.  

  

 

3.2.2 LOS CEREALES 

Según el Código Alimentario Español (CAE) se consideran cereales las plantas 

gramíneas y sus frutos maduros enteros, sanos y secos. También se considerará en 

este epígrafe el alforfón o trigo sarraceno, de la familia de las Poligonáceas. 

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

espelta, cebada, trigo sarraceno, maíz, kamut, mijo y la avena. 

 

Composición nutricional:  

Los cereales contienen entre un 65-75% de su peso total como carbohidratos, un 

6-12% como proteína 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 más cantidad de proteínas. 

 

Contenido de proteínas: 

El contenido de proteínas de los cereales varía según el tipo y variedad de 

cereal.  

Como ya se ha comentado anteriormente, los cereales carecen del aminoácido 

lisina, por lo que la estrategia pasa por combinarla con legumbre para obtener una 

proteína de alto valor biológico.  

A excepción de la quinoa, un pseudocereal que contiene todos los aminoácidos 

esenciales y en este caso en concreto, podemos decir que es una fuente proteica de 

alto valor biológico. La quinoa contiene alrededor de un 13% de proteína en su 

composición. 

La soja es un alimento rico en proteínas de alto valor biológico ya que contiene 

todos los aminoácidos esenciales. 
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Otra opción muy utilizada como sustituto de la proteína animal, es el seitán, 

elaborado a partir del gluten de trigo, este producto alimentario posee un 20% de 

proteínas en su composición. El seitán no es apto para el consumo en personas con 

celiaquía o intolerancia al gluten. 

 

Tabla 16: Cantidad de proteína en cereales por ración de consumo: 

Alimento 

Arroz blanco Quinoa Pan blanco 

   

Ración de consumo 

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

Cantidad de 

proteína (g) 
4,08 – 6,8 8,28 – 11,04 4,15 – 8,3 

 

 

Alimento 

Pasta alimenticia 
Maíz en copos 

desayuno 
Muesli desayuno 

   

Ración de consumo 

(g en crudo) 
60-100 30-40 40-60 

Cantidad de 

proteína (g) 
8,1 – 13,5 2,34 – 3,12 3,88 – 5,82 
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3.2.3 FRUTOS SECOS Y SEMILLAS 

El Código Alimentario Español (CAE) define los frutos secos como aquéllos cuya 

parte comestible posee en su composición menos del 50% de agua. Dentro del 

grupo de frutos secos se incluyen las nueces, almendras, avellanas, anacardos, 

piñones y pistachos, entre otros.  

 

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 más nuestra alimentación destacan las de lino, amapola, sésamo y chía, entre 

otras.  

 

 

Composición nutricional:  

Los frutos secos y semillas tienen un alto contenido de ácidos grasos 

(especialmente mono- y poliinsaturados) y de fibra insoluble. También son ricos en 

minerales como potasio, calcio, fósforo, 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 lipídico 

controlando los niveles de triglicéridos y el colesterol en sangre, gracias a la calidad 

de las grasas de su composición. Debido a su contenido en fibra insoluble, pueden 

ayudar a regular el tránsito intestinal. 

 

 

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

tienen la menor cantidad los piñones. 

Las semillas que tiene un mayor contenido proteico son las de cáñamo, 

aportando alrededor de un 30% de proteínas en su composición total. 
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Contenido de proteínas: 

Los frutos secos contienen alrededor de un 10-30% de proteínas de su peso 

total, dependiendo del tipo. Por ejemplo, 100g de almendras contienen 18,71g de 

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

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

recomienda complementar con legumbres para la obtención de una proteína de alto 

valor biológico. 

 

Tabla 17: Cantidad de proteína en frutos secos por ración de consumo: 

Alimento 

Nueces Almendras Piñones 

    

Ración de consumo  

(g en crudo) 

25 25 25 

Cantidad de 

proteína (g) 
3,63 4,78 3,5 

 

Según el “Informe del consumo de alimentación en España 2017”el consumo de 

frutos secos per cápita se sitúa en 3,34 kilogramos por persona y año 
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Tabla 18: Cantidad de proteína en semillas por ración de consumo: 

Alimento 

Semillas de sésamo  
Semillas de 

lino 

Semillas de 

calabaza 

  

 

Ración de consumo  

(g en crudo) 

25 25 25 

Cantidad de 

 proteína (g) 

4,4 4,6 6,1 

En la actualidad existe constancia de la existencia de algunos alimentos de origen 

vegetal que contienen los 8 aminoácidos esenciales,  en las cantidades adecuadas 

para el organismo. Entre estos alimentos encontramos:   

 Soja y derivados 

 Legumbres como los garbanzos, los azukis 

 Quinoa y el amaranto 

 Semillas de cáñamo 

 Pistachos 
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Tabla 19: Valoración nutricional por 100 g de algunos frutos secos y semillas 

 

 

   Alimento 

 

Nueces 

 

Piñones 

 

Almendras 

Semillas 

de sésamo 

Semillas 

de girasol 

Kcal 645 678 589 566 594 

Proteínas (g) 14.5 14 19.1 19 22.3 

HC (g) 3.3  6.2 10 12.8 

Lípidos (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 

 

Fuente: Tabla de composición de alimentos CESNID 

 



                      Los cuatro ejes del consumo de proteínas ¿Por qué? ¿Cuánto? ¿Quién? ¿De dónde? 

34 
 

 

 

Tabla 20: En el siguiente cuadro se refleja el valor biológico (calidad de las 

proteínas) de alimentos tanto de origen animal como vegetal: 

 

Calidad de las proteínas 

Alimento valor biológico 

Leche materna 100 

Huevo 100 

Carne 74 

Pescado 76 

Leche de vaca 75-93 

Soja 73 

Arroz pulido 64 

Trigo entero 65 

Guisantes 64 

Patatas 60 

 

Fuente: Ángeles Carbajal. Departamento Nutrición. Facultad Farmacia. Universidad 

Complutense de Madrid 
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