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Proteina: ni tan poca ni tanta

La proteina esta de moda y rodeada de mitos. Ni es peligrosa en cantidades razonables ni hace falta tomar cantidades enormes. Entender lo basico ayuda a
comer mejor.

MITOS Y REALIDADES
No solo para deportistas "Dafia el rinén” Ni cantidades enormes
Todos necesitamos proteina suficiente. En rinones sanos, no hay evidencia de dano. Mas no es siempre mejor.
Animaly vegetal Repartida Necesidades variables
Ambas fuentes son validas. Mejor a lo largo del dia. Dependen de edad, actividad y objetivos.

En personas con rinones sanos, una ingesta alta de proteina no dana el rindn, al contrario de un mito extendido. En cambio, en enfermedad renal, la proteina si debe
controlarse. Las necesidades se individualizan en consulta.

Material adiicativo | ac fitentec alimentfariac cnn nrientativac: [a ciunlementarcion raciiliere valoracion nrofecional v ciriando nroceda analitica
Material educativo. Las fuentes alimentarias son orientati vas, Ia suplementacion reguiere vaioracion proresionai y, cuanaoe proceda, anallitica.
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Como cubrirla bien

Estas orientaciones generales ayudan a cubrir la proteina de forma equilibrada.

ORIENTACIONES GENERALES

Fuentes variadas Vegetales también Repartela

Carne, pescado, huevo, lacteos. Legumbres, tofu, frutos secos. En las distintas comidas.
Mas en mayores Comida real Individual

Ayuda a preservar el musculo. Antes que suplementos. Ajustar a cada persona.

Esta ficha es divulgativa. Las necesidades de proteina se personalizan; en enfermedad renal u otras patologias, deben ajustarse con el profesional sanitario.
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