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COMIDAY PENSAMIENTO

Un estilo de vida para mejorar el estado de animo y el bienes-

Proteinas y salud mental ‘ 60 @ &

Quiza sepa que las proteinas son un nutriente esencial para fortalecer los musculos y los érganos, asi como
para la reparacion celular. Pero, ¢ sabia que también parece influir en el estado de animo y la memoria? Varios
estudios recientes sefialan la importancia de la ingesta de proteinas en la salud cognitiva y los sintomas
depresivos. Entonces, ¢, cuanto es suficiente? ;Se pueden tomar demasiadas proteinas? ;Y cuales son las
mejores fuentes de proteinas para un funcionamiento éptimo del cerebro? Siga leyendo para descubrirlo.

¢ Cuanta proteina nece-
sitamos realmente?

Fuentes de proteinasd de animales y vegetales

Las proteinas animales son proteinas completas. Esto significa que contienen todos

los aminoécidos esenciales que usted necesita en su dieta. Las proteinas vegetales
suelen ser, aunque no siempre, fuentes incompletas de proteinas. Ambos tipos de
proteinas tienen sus ventajas y sus inconvenientes; sin embargo, las dietas que se
basan principalmente en proteinas vegetales se han relacionado con un menor riesgo

No existe una cifra Unica para la
cantidad de proteinas que debe-
mos consumir al dia, pero para

la mayoria de las personas, una

de infarto, enfermedades cardiacas y muerte prematura.1

Lo que realmente necesitamos de las proteinas son los aminoacidos. Se necesitan 20
aminoacidos diferentes. El cuerpo produce algunos de ellos, pero debe obtener nueve
de la dieta. Son los llamados aminoacidos esenciales. Las proteinas completas pro-
porcionan los nueve aminoacidos esenciales.

buena regla general es obtener
el 25% de las calorias de las
proteinas. Habla con tu médico
sobre tu ingesta 6ptima de calo-
rias y proteinas. “aunque esimportante

seguir una dieta rica en proteinas, un exceso puede
provocar calculos renales y otros problemas de salud,
sobre todo si se consumen muchas proteinas de origen
animal. Habla con tu médico para obtener mas infor-
macion sobre los efectos de comer demasiadas proteinas.

La mayoria de las fuentes vegetales de proteinas son incompletas. Sin embargo,
puedes obtener todos los aminoacidos esenciales que necesitas de los alimentos
vegetales, siempre que comas una variedad de ellos.

Proteinas de origen vegetal:

Proteinas de origen animal:

AnimalLas proteinas de origen animal ayudan a reducir el riesgo de dia-
betes de tipo 2, cardiopatias y multiples tipos de cancer, como el color-
rectal, el de pancreas, estémago y préstata. Sin embargo, comer
demasiada carne roja procesada y no procesada se ha relacionado con
una menor esperanza de vida. Entre las fuentes de proteinas de origen
animal se incluyen:

Las proteinas vegetales aportan muchos nutrientes, fibra y antioxidantes
que pueden mejorar su salud en general. Las proteinas vegetales
protegen contra las enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovas-
culares, el cancer, la diabetes de tipo 2, la depresion y el deterioro cogni-
tivo. Entre las fuentes de proteinas vegetales se incluyen:

®  Nueces y semillas

Productos lacteos, Huevos ) ) )
L] Cereales integrales como la quinoa o el trigo sarraceno
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L] Fuentes integrales de soja como el tofu, el edamame y el

Carne tempeh .

Cerdo

[ ] LLegumbres como judias, guisantes y lentejas y VEGE-
TALES

Funtes para el boletin de este mes: Se han tomado de: 'https://cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/association-between-
deitary-protein-intake-and-therisk-ofdepressive-symptoms-in-adults/784617BD;https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/protein-intake-
associated-with-less-cognitive-decline;hhttps://health.clevelandclinic.org/how-much-protein-you-need;https://www.webmd.com/diet/difference-

El Programa de Alimentacion y Pensamiento trabaja para promover la concienciacién y proporcionar asesoramiento a corto plazo sobre el importante vinculo entre la nutricion y la
salud emocional. Para mas informacién o para que le remitan al programa, pdngase en contacto con el Programa de Alimentacién y Pensamiento llamando al 781-599-0110.




