


I\/l ITOS DE LA

ALIMENTACION SALUDABLE

1 “Las proteinas vegetales son
iguales que las animales”: FALSO

La calidad de las proteinas de los alimentos v
es menor, ya que no contienen todos los amin
esenciales que necesita nuestro organismo.

“Las proteinas solo son para
deportistas”: FALSO

Todos necesitamos consumir proteinas, ya qu
construyen y reparan nuestros tejidos, y partici
multiples funciones del cuerpo.

“Las personas mayores necesitan
menos proteinas” FALSO

Necesitan consumir proteinas de buena calida
para evitar la pérdida de musculo, fuerza 'y
funcionalidad.

v Alto en proteinas

4 “Solo los suplementos proteicos v Bajo grasa
ayudan al crecimiento muscular”: ¥ Sin azlcares

FALSO v Sin lactosa

Tomar alimentos altos en proteinas de buena caligqpllygmten
realizar ejercicio fisico a diario es necesario para los

musculos. 7
HEIT

LAS PROTEINAS CONTRIBUYEN
A QUE AUMENTEILLAMAS)

MUSCULAR Y ALMANTENIMIENTO
DE LOSHUESGS
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