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Prueba Postal / agosto de 2009
Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para el Licenciamiento.

Usted no tiene que enviarlo en a nuestra oficina o el Estado.
Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletín de noticias, el abastecedor entiende la función de proteína en el cuerpo y opciones de proteína buenas.
1.  La desnutrición de proteína conduce a la condición conocida como kwashiorkor.

Verdadero

o

Falso

2.  En los Estados Unidos y otros países desarrollados, consiguiendo la exigencia diaria mínima   

      de la proteína es ______________________.
3.  Como el cuerpo no almacena aminoácidos, cuando esto hace grasas o hidratos de carbono, 

      esto necesita un suministro diario de aminoácidos para hacer la nueva proteína.

Verdadero

 o

 Falso

4.  Los ______________________ o tan componentes básicos básicos, llamados aminoácidos, 

      proporcionan la materia prima para todas las proteínas.

5.  Las fuentes de animal de la proteína no son por lo general completas. 




Verdadero

 o

 Falso

6.  ___________________ Aminoácidos: los aminoácidos que el cuerpo no puede hacer desde el 

 principio o crear modificando otro aminoácido.

7.   Las combinaciones a menudo clásicas de la comida, como las alubias y arroz o mantequilla de 

       maní y pan de grano entero, contendrán juntos todos los aminoácidos esenciales necesitados 

       por el cuerpo.

Verdadero

o

Falso

8.   Alguna proteína viene embalada con fibra saludable y micronutrientes, como 

       _________________, ________________, y entero _________________.

9.   La comida de una variedad de comida asegurará que usted consigue todos los aminoácidos 

       que usted necesita.

Verdadero

o

Falso

10.  Reducción en muy tratado ____________________ y aumento _______________ el consumo 

        mejora los niveles de la sangre el triglycerides también puede hacerle sentirse lleno más 

        largo, y prevenir tormentos de hambre.
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Fundamentos de Nutrición:  Proteína (la Parte 2 de 5)
Introducción  

Alrededor del mundo, los millones de las personas no consiguen bastante proteína. La desnutrición de proteína conduce a la condición conocida como kwashiorkor. La carencia de la proteína puede causar el fracaso de crecimiento, la pérdida del músculo inmunidad de masas, disminuida, el debilitamiento del sistema de corazón y respiratorio, y muerte.  

En los Estados Unidos y otros países desarrollados, consiguiendo la exigencia diaria mínima de la proteína es fácil. El cereal con la leche para desayuno, una mantequilla de maní y emparedado de jalea para el almuerzo, y un pedazo del pescado con un lado de las alubias para la comida asciende a aproximadamente 70 gramos de la proteína, abundancia para el adulto medio.
Nutrición en profundidad: ¿Cuál Es Proteína? 

La proteína es encontrada en todas partes del cuerpo — en músculo, hueso, piel, pelo, y prácticamente cada otra parte de cuerpo o tejido. Esto arregla las enzimas que el poder muchas reacciones químicas y la hemoglobina que lleva el oxígeno en su sangre. Al menos 10,000 proteínas diferentes le hacen lo que usted es y le guarda aquel camino. 

Veinte y tanto componentes básicos básicos, llamados aminoácidos, proporcionan la materia prima para todas las proteínas. Después de instrucciones genéticas, el cuerpo ensarta juntos aminoácidos. Alguna llamada de genes a cadenas cortas de aminoácidos, los otros son cianotipos de cadenas largas que se doblan, parecido a una papiroflexia, en estructuras intrincadas, tridimensionales. 

Como el cuerpo no almacena aminoácidos, cuando esto hace grasas o hidratos de carbono, esto necesita un suministro diario de aminoácidos para hacer la nueva proteína.

Toda la Proteína no Es Parecida

Un poco de la proteína que usted come contiene todos los aminoácidos tenía que construir nuevas proteínas. Esta clase es llamada la proteína completa. Las fuentes de animal de la proteína tienden a ser completas. Otras fuentes de proteína carecen de uno o varios aminoácidos de ácidos es decir amino "esenciales" que el cuerpo no puede hacer desde el principio o crear modificando otro aminoácido. Llamado proteínas incompletas, éstos por lo general vienen de frutas, verduras, granos, y loco. 

Conseguir todos los aminoácidos tenía que hacer la nueva proteína — y así guardar los sistemas del cuerpo en la gente de forma buena que no come la carne, pescado, volatería, huevos, o los productos lácteos deberían comer una variedad de contener proteína la comida cada día. Las combinaciones a menudo clásicas de la comida, como las alubias y arroz o mantequilla de maní y pan de grano entero, contendrán juntos todos los aminoácidos esenciales necesitados por el cuerpo.

Recomendaciones para Consumo de Proteína 
· Consiga una mezcla buena de proteínas. Casi cualquier dieta razonable le dará bastante proteína cada día. La comida de una variedad de comida asegurará que usted consigue todos los aminoácidos que usted necesita.
· Preste la atención al paquete de proteína. Usted raramente come la proteína directa. Alguna proteína viene embalada con fibra saludable y micronutrientes, como las alubias, loco, y granos enteros. Alguna proteína viene embalada con mucha grasa malsana, como cuando usted come la carne de vaca marmolada o bebe la leche entera. El pescado y la volatería son las mejores opciones para comedores de carne; si usted es parcial a la carne de res, como carne de vaca, carne de cerdo o cordero, se conduce hacia los cortes de leanest, y lo hace sólo una parte ocasional de su dieta. Si le gustan productos lácteos, pasa rozando o las versiones de pocas calorías son opciones más sanas. 
· Hidratos de carbono de equilibrio y proteína. La reducción en hidratos de carbono muy tratados y aumentando el consumo de proteína mejora niveles de la sangre triglycerides y HDL, y tan puede reducir sus posibilidades de tener un ataque cardíaco, el golpe, u otra forma de la enfermedad cardiovascular. También puede hacerle sentirse lleno más largo, y prevenir tormentos de hambre.
** basado en un artículo de : hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/protein-full-story/index.html
¿Sabía usted?


Muchas personas piensan en el loco como sólo otro bocado de comida basura. En realidad, el loco es fuentes excelentes de la proteína y otros nutrientes saludables. Las almendras crudas o las nueces hacen las maletas en la mayor parte de vitaminas así como proteína. ¡Los niños más viejos pueden bañarlos en miel o yogur para un gran bocado! ¡O inténtelos cortado y rociado en el cereal! 


¡Yum!








