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los alimentos con proteínas de alta calidad y satisfacer  

las necesidades ideales de proteínas
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Necesidades de proteínas favorables 
para su dieta
Las investigaciones demuestran que un plan de dieta 
que incluye de 25 a 30 gramos de proteínas de alta 
calidad por comida estimula la síntesis muscular de 
proteínas (el crecimiento y la reparación muscular). 
2,3 Asimismo, investigaciones sobre las proteínas, 
realizadas en los últimos 10 años, han mostrado que el 
consumo alimenticio de proteínas en este nivel también 
puede contribuir al tratamiento de enfermedades, 
como la obesidad, la osteoporosis, la diabetes tipo 2  
y la sarcopenia (pérdida de músculo) 4-10.

Fuentes de alimentos con proteínas 
de alta calidad
Las proteínas se encuentran en alimentos que 
provienen tanto de animales como de plantas, pero 
la calidad de las proteínas no es igual en ambos. 
Las proteínas de los alimentos que provienen de los 
animales, como los huevos, la carne de res y el cerdo 
magras, la carne de ave sin piel, el pescado y los 
productos lácteos bajos en grasa, se conocen como 
proteínas de alta calidad. Los alimentos con proteínas 
de alta calidad son opciones alimenticias importantes, 
porque brindan todos los aminoácidos esenciales 
y  en las proporciones correctas que el cuerpo 
necesita como piezas fundamentales para producir 
nuevas proteínas. Se encuentran disponibles muchas 
opciones economicas de alimentos con proteínas 
de alta calidad y ricos en nutrientes. Los huevos son 
una opción de proteínas de alta calidad, totalmente 
naturales para el desayuno, el almuerzo, la cena o 
como merienda. Por tan solo 15 centavos cada uno, un 
huevo brinda seis gramos de proteínas; casi la mitad 
de las proteínas se encuentran en la yema. Los huevos 
y la leche también brindan la proteína de mayor 
calidad por dólar gastado, comparados con otros 
alimentos que contienen proteínas de alta calidad.

Gramos de proteína proporcionados por alimentos  
con proteínas de alta calidad por dólar gastado1.
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Costo minorista promedio de los alimentos con proteínas de alta calidad
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El consumo de 90 gramos de proteínas al día, distribuidas en forma igual durante 
tres comidas, estimula la síntesis máxima de proteínas y tiene más probabilidades 

de brindar una mayor respuesta anabólica de las proteínas en 24 horas2,3.
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