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Las proteinas son un nutriente indispensable para el buen fun-
cionamiento del organismo. Este nutriente forma parte de diver-
sas estructuras y participa en multitud de funciones necesarias
en nuestro organismo, desde el transporte de oxigeno en san-
gre hasta la formacion de enzimas. El perfil de aminoacidos de
las fuentes alimentarias es un factor importante para determinar
el valor proteico de los alimentos. Los 9 aminoacidos esenciales
(histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, tre-
onina, triptéfano y valina) se encuentran presentes en alimentos
de origen animal como la carne, el pescado, los lacteos y algunas
fuentes vegetales como la soja. Pero para determinar la calidad
de las proteinas, se utilizan una serie de indicadores que ademas
de tener en cuenta la presencia de estos aminoacidos, tienen en
cuenta la digestibilidad de estos.

PDCAAS y DIAAS:

;qué indicador de la calidad de las proteinas debe utilizarse?

Con tal de determinar la calidad de la proteina de los alimentos, se TABLA 1.
utilizan indicadores como el Protein Digestibility-Corrected Amino REQUERIMIENTOS DE AMINOACIDOS ESENCIALES
Acid Scores (PDCAAS) o el Digestible indispensable amino Acid Score EN ADULTOS!
(DIAAS).
. < . Al Aminoéacido mg/kg pesodia  mg/g proteina

El primero de los métodos, PDCAAS, compara la cantidad de aminoaci-
dos esenciales de un alimento con las necesidades de un adulto medio Histidina 10 15
establecidas por la FAO'. La puntuacién maxima presentada por este
indicador es de 1,0, siendo aquellos alimentos con dicha puntuacion ca- Isoleucina 20 30
paces de proporcionar la totalidad de los aminoacidos necesarios. Este .

P - . . e Leucina 39 59
método utiliza como factor de correccion la digestibilidad fecal de las
proteinas para tener en cuenta la biodisponibilidad de los amino&cidos. Lisina 30 45
El factor de la digestibilidad es muy relevante, pudiendo hacer que un o
alimento con proteina completa (que presente todos los aminoacidos T e o
en sus respectivos ratios) obtenga un PDCAAS inferior a 1,02 Cisteina 4 6
Por su parte, DIAAS representa la relacién entre el contenido de ami- Metionina + cisteina 15 22
noacidos dl.ger‘lb.les en el allTento (expresados cctmo mg/g protc::l- Fenilalanina + tirosina 25 30
na) y el aminoacido en cuestion en 1 g de la proteina de referencia.
Este valor se expresa en porcentaje, siendo consideradas como buena Treonina 15 23
fuente de proteina de calidad aquellos alimentos con puntuaciones de L

6 . . . Triptéfano 4 6

75-99%. Por su parte, aquellos con puntuaciones iguales o superiores
a100% se consideran fuentes proteicas de excelente calidad. Valina 26 39

DIAAS % = 100 x [(mg de aminoacidos esenciales digestibles en 1 g de proteina dietética) /
(mg del mismo aminoacido esencial 1 g de la proteina de referencia)




Este método fue recomendado por la FAO en sustituciéon de PDCAAS TABLA 2.
para la determinacion de la calidad proteica, aunque actualmente la PCAAS DE DIVERSOS ALIMENTOS
limitada disponibilidad de datos respecto a la digestibilidad ileal de los CON APORTE PROTEICO3$¢

aminoacidos en humanos es una importante barrera en el uso de este
indicador. Y es que para calcular DIAAS, es necesario determinar la

Protein Digestibility Corrected

digestibilidad ileal verdadera de cada aminoacido, preferiblemente Aminoéacido Amino Acid Score (PDCAAS)
en humanos. Sin embargo, cuando esto no es posible, el cerdo es una

opcidn adecuada para determinar la digestion de proteinas en el ser Ternera 0,92
humano adulto®. Huevo 1,00
Sin embargo, y aunque actualmente se considera que la digestibilidad Pechuga de pollo 1,00
ileal especifica para cada aminoacido es un indicador mucho mas pre- Avena 0,82
ciso para medir la biodisponibilidad de cada aminoacido, la recomen- Trigo 0,25
dacion de la European Food Safety Authority (EFSA) sigue siendo la Cacahuetes 0,52
de utilizar PDCAAS. El motivo es la disponibilidad de los datos de la .

digestibilidad proteica fecal en comparacion con los datos de digestib- Alubias negras 0.92
ilidad ileal de los aminoacidos®. Tofu 0,56

Recomendaciones proteicas

Las recomendaciones actuales respecto al consumo en
adultos se sitdan en torno a los 0.83g/kg de peso al dia,
pero en funcién de caracteristicas como la edad o la situ-
acién fisiolégica, éstas pueden variar’.

Proteinas en poblacién infantil y
adolescente

Las recomendaciones de proteinas a partir de los 7 meses y
hasta los 3 afos se sitdan entre 1,31y 0,9 g/kg peso al dia.
A medida que crecen, las recomendaciones contindan vari-
ando, aunque ligeramente, ya que de los 4 a los 17 se sitGan
entre 0,86 y 0,83 g/kg peso, presentando unos mayores
requerimientos entre los 7 y los 11 afios. El factor determi-
nante es el peso del infante a medida que crece, ya que,
aunque pueda parecer una variacion ligera a simple vista, el
incremento de peso en funcién de la edad proporcionara
unos requerimientos mas elevados. También se presentan
pequefias variaciones entre hombres y mujeres, siendo lig-
eramente superiores en los primeros.

FIGURA 1.

RECOMENDACIONES DE INGESTA DE PROTEINA EN
FUNCION DEL SEXO Y LA EDAD

B Masculino
(g/kg peso al dia)

B Femenino
(g/kg peso al dia)




Proteinas: embarazo y lactancia

Durante el embarazo y la lactancia, las necesidades proteicas se ven aumentadas. Durante el primer trimestre, se incrementa 1 g/dia
respecto a las necesidades de una mujer adulta no embarazada ni en periodo de lactancia. En el segundo trimestre, se recomienda
un incremento de 9 g/dia, mientras que en el tercero se ven aumentadas con 28 g/dia. En el periodo de lactancia, las necesidades
varian entre los primeros 6 meses y a partir de los 6 meses. En el primer caso, se recomienda un incremento de 19 g/dia, mientras
que a partir de los 6 meses se incrementan en 13 g/dia.

TABLA 3.
INCREMENTO DE LAS NECESIDADES PROTEICAS DURANTE EL EMBARAZO Y LA LACTANCIA?

EMBARAZO LACTANCIA

Ir trimestre 2o trimestre 3r trimestre 0-6 meses postparto  >6 meses postparto

Incremento “ +9 428 19 3

‘3

® N~ proteina (g/dia)

o'

Proteinas en el adulto mayor

Las recomendaciones oficiales sefialan que las necesidades proteicas a partir de los 18 afios son de 0,83 g/kg peso’. Sin embargo,
diversos estudios han puesto encima de la mesa la necesidad de acotar estas recomendaciones, en concreto en los adultos ma-
yores. Por ejemplo, la Sociedad Europea de Nutricion Clinica y Metabolismo (ESPEN) situd en una reciente guia las necesidades del
adulto mayor sano en como minimo, 1 g/kg de peso, situdndose entre 1y 1,2 g de proteina /kg peso/dia segin diferentes grupos de
expertos®. En situaciones especificas, con enfermedades agudas o crdnicas, estas podrian verse incrementadas hasta 1,5 g /kg de
peso/dia. E incluso en situaciones de gravedad o desnutricion, pueden llegar hasta los 2 g/kg peso al dia.




Fuentes de proteina

Alimentos como la carne, el pescado, los huevos, los lacteos, las legumbres o los frutos secos pueden aportarnos la proteina nece-
saria para cubrir nuestros requerimientos. Los productos de la gama Bienstar aportan proteina de alto valor biolégico de forma
natural. Ademas, dentro de ella podemos encontrar productos bajos en grasa, sin grasa, reducidos en sal y sin azdcares.

TABLA 4.

ALIMENTOS QUE NOS APORTAN PROTEINA
(VALORES POR 100 G)

Alimento Proteina (gramos)
Garbanzo cocido 89
Jamén cocido Corte Fresco Bienstar 19
Huevo gallina 12,7
Salmén 20
Pavo sin piel 20,4
Soja cocida 14
Pechuga de pollo 21,7
Leche entera 3,1
Pechuga de pavo PRO Bienstar 21
Avellana cruda 13
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