Paciente ficticio inicamente con fines ilustrativos

Dietoterapia y alimentacion

¢ Qué son los “alimentos proteicos”?

Se habla mucho del consumo de proteinas en cualquier enfermedad hemato u oncolégica; en el fondo,
estas proteinas tienen su origen en los alimentos que consumimos, que nos permiten crear estas
estructuras internas que forman tejidos, érganos y multitud de funciones (reguladoras, defensivas,...).

Ala hora de hacer una comida, resulta de interés incluir un alimento proteico; esto puede parecer obvio, pero, qué es
un alimento proteico? ¢ son todos iguales, en qué proporcidon se deben consumir?

En primer lugar, los alimentos proteicos se representan en grupos de alimentos muy concretos: carnes, pescados,
huevo y derivados del huevo, legumbres y sus derivados... y otros alimentos que, aunque incluyen proteinas de mayor
o menor calidad, aportan menos cantidad pero también son relevantes: lacteos, bebidas vegetales, frutos secos y
semillas.

Esto nos permite establecer dos grupos principales dentro de “proteicos”:

Alimentos proteicos principales, de origen animal y vegetal: carnes (blancas y rojas), pescados (blancos,
semigrasos y azules), huevo y legumbres (y sus derivados).

2 Alimentos proteicos secundarios, de origen animal y vegetal: lacteos, frutos secos y semillas.

Los principales deberan formar parte de los platos en comida y cena (solos o en combinacion), y culturalmente es
lo mas habitual: en una paella valenciana encontraras carne (pollo, conejo) y legumbre (garrofén), o en un potaje de
garbanzos segun la region se afiade bacalao o huevo duro. Es decir: su combinacion no es problematica, pero pueden
aparecer individualmente: tortilla de patata y cebolla (huevo), salsa bolofiesa (carne),...

Los secundarios son eso mismo: pasan a un segundo plano, y pueden incluirse en comidas, cenas, desayunos...
pero en menor proporcion. Por ejemplo, podemos tomar un yogur de postre, o0 un hummus incluira tahini dentro de la
propia receta o incluir frutos secos dentro de una ensalada; en desayunos o almuerzos, podemos incluir queso fresco,
una taza de bebida vegetal o unas nueces.

Lo que diferenciara a los principales de los secundarios es la cantidad: los secundarios tienen raciones mas
pequefias (20-30 g, 1 yogur,...) porque contienen otros macronutrientes (grasas, fibra, hidratos de carbono) que

hacen que llegar a una cantidad de ingesta de proteinas sea mas dificil o se pague mas caro en cuanto a calorias (por
ejemplo, para tomar 30 g de proteina con pollo necesitamos 150 g, que contiene unas 300 kilocalorias; sin embargo,
para alcanzar los 30 g con nueces, también necesitariamos 150 g de nueces, que se traduce en 900 kilocalorias).

¢Cada cuanto se debe consumir? Depende de cada persona: habra gente que no consuma carne o pescado (porque
siguen una alimentacion vegetariana), o gente que no consuma pescado por alguna alergia; la proporcion entre
principales a la semana o secundarios al dia, la propondra un profesional que conozca el caso a atender; en cualquier
caso, incluir un proteico principal en cada comida y cena es fundamental, repartiendo a lo largo del dia 1 o dos raciones
de proteicos secundarios, fundamentalmente frutos secos.
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Proteicos principales

2 veces al dia

Carne Pollo, pavo, cerdo, ternera,... 2-4 veces por semana,
Una racion esta entre 150 y 200 g principalmente blanca
Pescado Conservas (atun, melva), salmén, lubina, merluza, 3-5 veces por semana, entre
dorada, gambitas, sepia... blanco, conservas, mariscos y
Una racion esta entre 150 y 200 g azules
Legumbre Garbanzo, judia, lenteja, edamame
Derivados: soja texturizada, tofu Al menos 4 veces por semana
Una racion esta entre 200 g u 80-200 g P
en derivados
Huevo Segun el consumo anterior,

Huevo entero, huevina
Una racion son 2 huevos

Proteicos secundarios

€ONOCEemMOS COMO CoNsSUMo
“seguro” de huevo hasta 1 al dia

Frutos secos

Nueces, almendras, pistachos,...

y semillas Chia, lino, sésamo A diario
Una racion esta entre 15y 30 g
Lacteos Yogur, queso fresco, requeson, queso semicurado
Una racion esté entre 1 yogur y entre 30-40 g de ) .
queso curado hasta 125 g de queso fresco 0-2 raciones al dia,
- - - segun preferencias o casos

Bebidas De soja 0 avena; yogures vegetales de coco o soja individuales
vegetales Una racion en 125 g de yogur o hasta 200 mL de

bebida vegetal

1-3 veces al dia

Cabarias L. CENTRO DE NUTRICION ALERIS, S.L. Elaboracién propia a partir de los datos de la Base de Datos Espariola de Composicion de
Alimentos (BEDCA) y las recomendaciones de raciones de consumo de proteina al dia recomendado (Grant BL, Hamilton KK, 2013).
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