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CONSUIm

e Entre el 10 al 30% de las calorias deben ser
de proteinas.
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e | a recomendacion (RDA)* para un adulto
sedentario es 0.8 g de proteina por kg de
peso corporal.

e | as personas que hacen ejercicio deben
consumir aproximadamente 1.1 - 1.5 g de
proteina por kg de peso corporal.

*RDA es la cantidad minima de un nutriente que necesitas
para satisfacer tus necesidades basicas. En otras palabras,
es la cantidad minima para evitar enfermarte.
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e |La mayoria de los estadounidenses no
consumen suficiente pescado, nueces,
semillas y productos de soya, pero
consumen carnes, aves y huevos en exceso.
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e | as proteinas que se consumen contienen
muchas grasas saturadas y sodio* y se
combinan con ingredientes poco saludables.

e Es necesario aumentar la ingesta de
pescado, legumbres y otros alimentos ricos
en proteinas para una dieta mas saludable.

*El sodio y la grasa son nutrientes
comunmente consumidos en exceso
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e |ncluye diversas fuentes de proteinas en tus
platos como:
> Legumbres (habichuelas, lentejas,
garbanzos)
o Tofu
o Tempeh
o QulInoa
o Seitan
o S0ya
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Reemplazar el consumo de carnes procesadas o altas en grasa
por legumbres (habichuelas, garbanzos, lentejas) podria
disminuir los niveles de sodio y grasa (comunmente consumidos
en exceso) y aumentar la ingesta de fibra diaria.
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