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8 lo tienen más difícil si quieren ingerir las proteí-nas necesarias, en cantidad suﬁciente y con una combinación adecuada de aminoácidos. Más difí-cil, pero muy sencillo en la práctica.Las proteínas son elementos imprescindibles para la vida, constituyen los pilares básicos para la formación de los diferentes componentes de un ser vivo y además participan en funciones tan im-portantes como la defensa contra las infecciones, la coagulación de la sangre, la digestión, el meta-bolismo, la visión o la buena formación y mante-nimiento de los huesos. Son a la vez los ladrillos que sirven para construir el ediﬁcio de nuestro cuerpo y trabajadores que realizan funciones muy variadas. Son pues indispensables.El organismo humano no es capaz de fabricar los componentes básicos de las proteínas, los aminoácidos, por eso necesita ingerirlos a partir de proteínas animales o vegetales. Los vegetales proporcionan las proteínas necesarias para las necesidades humanas, siempre que se conozca bien la manera de combinar los diferentes produc-tos alimentarios de modo que se ingieran todos los aminoácidos esenciales y en una proporción adecuada, para que no se produzcan carencias. Algunos vegetales son más ricos en proteínas que Introduc

ión
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oy en día, en el mundo occidental, la ali- mentación de una gran cantidad de per-sonas se basa en una dieta omnívora, que incluye volúmenes a veces muy impor-tantes de productos de origen animal (carne, pes-cado, aves, huevos, lácteos). Estos productos son muy ricos en proteínas, necesarias para la vida, sí, incluso imprescindibles, pero perjudiciales si se ingieren en exceso. Además, estos alimentos también son muy ricos en grasas, con todos los problemas que puede comportar su ingesta exce-siva. Obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes… Los males de nuestro tiempo tienen mucha relación con la dieta.La alimentación vegetariana es una opción que nos facilita las cosas en nuestra lucha por una vida sana, a la vez que nos permite poner un granito de arena, aunque sea minúsculo, en fa-vor de la vida animal y de un mundo sostenible. En buena parte del mundo una gran parte de los seres humanos son vegetarianos o solo ingieren productos de origen animal en contadas ocasio-nes, ya sea por tradición, ya sea por falta de re-cursos. No están ni más ni menos enfermos por ello; en realidad, no padecen algunas enferme-dades que muchos omnívoros sí padecen, pero 
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9 adecuadamente los alimentos de origen vegetal de forma que se complementen. Es muy fácil.Este libro detalla todos los aspectos relacio-nados con las proteínas vegetales y concluye con sabrosas recetas que tienen como alimentos bási- cos las legumbres, la soja, el seitán, los frutos secos, las semillas, los germinados y las algas, las prin-cipales fuentes de proteínas vegetales, que com-binaremos con otros alimentos de origen vegetal complementarios, como los cereales. Una buena alimentación es la base de una buena salud.otros. Legumbres, soja, seitán, frutos secos, semi-llas y también algas son los ganadores, pero hay que combinarlos bien con otros alimentos, sobre todo con cereales. La dieta vegetariana, adoptada cada vez por más personas de todas las edades, debe incluir un porcentaje adecuado de proteínas para que el organismo pueda realizar correctamente todas sus funciones y no sufrir carencias de ningún aminoácido esencial. Para ello, no se necesitan conocimientos avanzados, solo saber combinar 






10 orgánicos más pequeños, los aminoácidos. Hay muchos aminoácidos diferentes, pero los ami-noácidos que participan en la formación de las proteínas son veinte. De estos, diez (arginina, fenilalanina, histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, treonina, triptófano y valina) se lla-man «esenciales», porque el cuerpo no los puede sintetizar y tiene que ingerirlos a partir de los ali-mentos; los otros diez (ácido aspártico, alanina, ácido glutámico, asparragina, glicina, cisteína, glutamina, prolina, serina y tirosina) se denomi- nan «no esenciales» porque el organismo los puede fabricar a partir de sus constituyentes. Las combinaciones de aminoácidos, según marcan las claves del código genético, darán lugar a las diferentes proteínas de cada especie biológica.Las proteínas que ingerimos se destruyen en el aparato digestivo hasta quedar desmenuzadas en aminoácidos, que son los que se absorben y sirven para formar las nuevas proteínas. LACONSTRUCÓNDELORGAMLas proteínas se encuentran por todas partes y en gran cantidad en el cuerpo humano. Una de sus funciones más importantes es la estructural, es decir, la formación del armazón de las célu-¿Qué
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odos sabemos que las proteínas son ne-cesarias, un constituyente básico de la alimentación que no podemos dejar de ingerir si no queremos tener problemas de salud. Junto con los hidratos de carbono y los lípidos, las proteínas forman parte de los lla-mados «macronutrientes» y constituyen los tres pilares del taburete de la alimentación correcta. Se llaman macronutrientes porque de ellos se necesitan cantidades elevadas, a diferencia de los micronutrientes, como las vitaminas y los mi-nerales, de los que se necesitan cantidades muy pequeñas, aunque también son imprescindibles.Pero ¿qué son y cómo son esas proteínas? ¿Para qué sirven? ¿Por qué no podemos vivir sin ellas, sean de origen animal o vegetal? Vamos a analizar estos aspectos para comprender cómo debemos organizar una dieta vegetariana en re-lación con su contenido de proteínas, con objeto de que nuestro cuerpo disponga de todos los ele-mentos que necesita para construir sus compo-nentes y realizar sus funciones ﬁsiológicas.LSIOÁIDO,EETOSAVPara empezar, conviene saber que las proteínas están formadas por una sucesión de elementos 
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11 Los huesos también necesitan proteínas para su formación, así como todos los órganos, vasos sanguíneos, nervios, músculos, pulmones, cora-zón, etc. Son la base que da lugar a la estructura característica de cada ser vivo.LADFECNAFECUna función esencial de las proteínas es la defen-sa contra las infecciones. Uno de los elementos básicos del sistema inmunitario, los anticuerpos, son proteínas, llamadas inmunoglobulinas, encar- las y los tejidos. Las ﬁbras del tejido conjuntivo, por ejemplo, son proteínas (colágeno, elastina) y constituyen la base del tejido de sostén que pro-porciona elasticidad y resistencia a los órganos del cuerpo. La queratina de la parte externa de la piel, las uñas y el pelo también es una proteí-na. El tejido óseo, tendinoso y cartilaginoso tiene una matriz formada por una estructura proteica. Todos estos elementos son los que proporcionan los elementos necesarios para la resistencia me-cánica del cuerpo, así como su elasticidad.






12 producen diferentes partes del tubo digestivo, así como una serie de glándulas que las segregan en diferentes puntos del intestino.En el estómago se produce pepsina, una pro-teína que interviene en la digestión precisamente de las proteínas que ingerimos. En el intestino del- gado y el páncreas se producen otras enzimas di-gestivas, también proteínas, que sirven para dige-rir los diferentes elementos de la comida (hidratos de carbono, lípidos y proteínas).Las enzimas, que son también proteínas, se encargan de la inﬁnidad de reacciones químicas que se producen en el cuerpo para su correcto funcionamiento. Participan en todos los procesos metabólicos que sirven para obtener energía a partir de lo que comemos, una vez digerido y con-vertido en sus elementos básicos, los glúcidos, los lípidos y los aminoácidos, principalmente. El hígado es un centro metabólico fundamen-tal, pues tiene gran cantidad de enzimas que realizan todas las transformaciones que el orga-nismo necesita para formar sus propios consti-tuyentes y para obtener la energía indispensable en su funcionamiento. Las enzimas se necesitan para todo, así de simple. Y son proteínas.LACONACÓUSAPara que los músculos de nuestro cuerpo se con-traigan, se necesitan dos proteínas, la actina y la miosina, que se encuentran en todos los múscu-los del organismo, incluidos el corazón y el intes-tino. Estas dos proteínas forman las ﬁbras mus-¿QUSONYAIRVLASPROTE?gadas de protegernos contra los elementos exter-nos potencialmente perjudiciales: bacterias, vi- rus, protozoos, sustancias tóxicas...¿Qué es exactamente un anticuerpo o inmu-noglobulina? Pues un compuesto orgánico forma-do por una proteína y un azúcar, es decir, una glu-coproteína. Este compuesto tiene una estructura característica, en forma de Y, que le permite unir-se por uno de sus extremos a la sustancia que el organismo reconoce como perjudicial,  que recibe el nombre de «antígeno». Una vez ﬁjado el antíge-no en el anticuerpo, puede ser destruido por los sistemas defensivos del cuerpo.Además de los anticuerpos, existen otras pro-teínas que participan en la defensa contra las infecciones; se trata del sistema llamado «com-plemento», un conjunto de proteínas que actúa en forma de cascada, activándose sucesivamente cuando los anticuerpos se lo piden.Todos estos sistemas tan complejos tienen en común que las proteínas son un componente bá-sico, imprescindible, de su funcionamiento.LADGESTÓEOAETOS YLMETBLSEl proceso de la digestión necesita una serie de proteínas y enzimas que sirven para desmenuzar los nutrientes que ingerimos a ﬁn de que puedan ser absorbidos y aprovechados por nuestro orga-nismo. Sin estas proteínas, los alimentos saldrían del cuerpo tal como entraron y no podríamos aprovecharlos. Son pues muy importantes. Las 





13 que forma una red junto con las plaquetas y tapa la herida. Todo el proceso requiere también una serie de proteínas y enzimas que intervienen de forma paralela.TRUNCNSLa lista de las funciones que realizan las proteínas en el organismo es muy larga, de ahí su impor-tancia vital. Además de las funciones expuestas anteriormente, también intervienen como recep-tores de otras sustancias para la transmisión de información a la célula. Muchas hormonas son proteínas, como la insulina, la hormona del cre-cimiento o la calcitonina. También intervienen en el transporte de otras sustancias por la sangre, como la hemoglobina, que transporta oxígeno, o las proteínas que trans-portan hierro e incluso medicamentos. Si llega el caso, también pueden proporcionar energía, aunque solo lo hacen en condiciones de carencia grave de ingesta de alimentos y de falta de reser-vas. El ADN del núcleo celular está rodeado de proteínas que lo regulan. Las proteínas también son básicas para el correcto desarrollo y el buen funcionamiento del sistema nervioso. Como es bien sabido, las fun-ciones del cerebro son múltiples y muy comple-jas, y en ellas intervienen muchos compuestos orgánicos. Por ejemplo, para la memoria a largo plazo, el cerebro necesita proteínas, y la memoria es absolutamente imprescindible para el aprendi-zaje. Y así sucesivamente.   culares y se combinan entre sí para dar lugar a los acortamientos y estiramientos que producen el movimiento.Los músculos que nos permiten desplazar-nos, así como el corazón, están formados por un tipo de tejido que se llama «músculo estriado». El llamado «músculo liso», un tejido algo diferente pero que funciona también con estas dos proteí-nas, es el que da lugar a los movimientos del tubo digestivo que nos permiten deglutir, hacer avan-zar el alimento y eliminar los residuos por el ano. Los vasos sanguíneos también disponen de ﬁbras musculares para contraerse o dilatarse. E incluso el sistema respiratorio, en especial los bronquios, dispone de un sistema muscular que se dilata o se contrae según diferentes estímulos. Todos es-tos tejidos musculares tienen las proteínas como base para la contracción. Además de la actina y la miosina, que son las proteínas encargadas propiamente de la contrac-ción, en el músculo hay otros tipos de proteínas que participan en el proceso básico con funcio-nes paralelas, como aportar energía, oxígeno o nutrientes. En realidad, el músculo es un 80 % proteína. Una proporción considerable.LACOAGAÓEAGRUna función básica, vital, que debemos a las proteínas es la coagulación de la sangre, que se produce gracias a una cascada de fenómenos que acaban en la formación del coágulo, constituido entre otros elementos por ﬁbrina, una proteína 





14 fases químicas, por las que se descomponen en moléculas más pequeñas, capaces de atravesar las paredes del intestino y pasar a la sangre.La digestión de las proteínas que forman parte de los alimentos empieza en el estómago, gracias a una enzima llamada pepsina, segregada por unas pequeñas glándulas que revisten el interior del estómago. Estas glándulas segregan también ácido clorhídrico, que acidiﬁca el jugo gástrico y favorece la acción de la pepsina. En su paso por el estómago, las proteínas no llegan a desmenu-zarse tanto como para llegar hasta aminoácidos, pero quedan bastante fraccionadas, sobre todo si masticamos bien los alimentos, con lo cual es-taremos ayudando a estas enzimas y consegui-remos que pueda absorberse y aprovecharse un mayor número de proteínas.En el intestino delgado, las proteínas ya medio desmenuzadas se ven sometidas a la acción de otras enzimas, como la tripsina y la quimotripsina segregadas por el páncreas, que las siguen divi-diendo en fragmentos cada vez más pequeños, hasta que diferentes enzimas especíﬁcas las dejan convertidas en aminoácidos, que ya pueden ab-sorberse. Esta parte del tubo digestivo es la prin-cipal en cuanto a digestión y absorción, no solo de L

as proteínas que contienen nuestros ali-mentos no pueden aprovecharse tal y como se ingieren, primero deben ser des-menuzadas en sus componentes, los ami-noácidos, para recomponerse después según las características de las proteínas de la especie hu-mana, que son diferentes de las de otras especies animales o vegetales. Para ello, el cuerpo humano dispone de una serie de mecanismos complejos que le permiten digerir, absorber y aprovechar las proteínas, así como eliminar los residuos. De estos procesos depende la buena asimilación y el aprovechamiento de estos elementos tan nece-sarios para el crecimiento y el mantenimiento de los seres vivos.Además, las enzimas y las hormonas impres-cindibles para realizar todos estos procesos tam-bién son proteínas.LADGESTÓENASLo primero que tiene que hacer nuestro cuerpo para aprovechar las proteínas que ingerimos es digerirlas. Durante la digestión, hay unas fases mecánicas, por las que los movimientos del tubo digestivo van desmenuzando los alimentos y los van envolviendo en los jugos digestivos, y unas ¿Qué
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15 ras. Por el contrario, si nuestra fuente principal de proteínas es vegetal, estas irán acompañadas  de abundante ﬁbra, con lo cual estaremos evitan-do en gran medida el estreñimiento.LABRÓEOAMNÁCSYa hemos visto que las proteínas no se absorben como tales, porque son moléculas demasiado grandes y, en general, no pueden atravesar la pa-red del tubo digestivo para pasar a la sangre; las proteínas sino de los demás principios inmediatos (hidratos de carbono y lípidos), así como de las vitaminas, los oligoelementos, etcétera.La última porción del tubo digestivo, el colon o intestino grueso, ya no interviene en la absorción de las proteínas. Su función básica es absorber el agua que ha llegado hasta allí, para que las heces adquieran una consistencia adecuada. Si el colon recibe poca ﬁbra vegetal, la reabsorción del agua dará lugar a unas heces con tendencia a ser du-






16 ¿QUOURCNNASQENEM?LAOMAÓEEVSPRTAUna vez dentro de una célula, los aminoácidos deben unirse para formar las proteínas. Para ello, se pone en marcha un complicado sistema que depende de los genes, del ADN y el ARN que hay en el interior del núcleo celular. Este sistema permite generar una secuencia de los diferentes aminoácidos, característica de cada proteína que se sintetiza. Según la secuencia de los elementos del ADN, la sucesión de aminoácidos será una u otra y esto dará lugar a una u otra proteína. Por lo tanto, cada ser vivo formará sus proteínas en función de sus genes; si hay alguno defectuoso, las proteínas que dependan de ese gen también serán defectuosas; pero ahí no podemos hacer nada, de momento.El hígado es un órgano muy importante en el metabolismo de las proteínas; allí se fabrican, por ejemplo, las proteínas plasmáticas, esencia-les para el equilibrio hídrico del sistema vascular, la inmunidad, la coagulación de la sangre y otras funciones básicas. Es como un horno donde se cuece todo, pero también es un almacén donde se guardan muchas reservas, sobre todo en for-ma de hidratos de carbono, vitaminas..., para cuando el cuerpo las necesite.Debemos tener en cuenta que, para fabricar una proteína, la célula debe disponer de todos los aminoácidos necesarios. Si alguno se encuentra en cantidades insuﬁcientes, esta proteína no se formará. De ahí la importancia de un régimen equilibrado en aminoácidos cuando se sigue una proteínas se absorben pues como aminoácidos, una vez ﬁnalizado el proceso de digestión.La absorción de los aminoácidos proceden-tes de las proteínas que hemos ingerido con los alimentos y que han sido desmenuzadas en el tracto digestivo alto consiste en el paso de estos elementos a la sangre, para que el organismo pueda utilizarlos y formar sus propias proteínas, según sus necesidades. A través de una serie de mecanismos complejos, los aminoácidos que han llegado hasta el intestino delgado atraviesan las paredes intestinales y llegan hasta los pequeños capilares sanguíneos que hay en sus paredes; desde allí, circulan por el sistema vascular hasta llegar a las células que los necesitan para fabricar los diferentes tipos de proteínas.Eso no signiﬁca que todo lo que comemos se absorba, aún quedan muchos elementos que no se han digerido bien, que se encuentran en tro-zos de alimentos demasiado grandes para que las enzimas y los jugos digestivos lleguen a su interior y que, en resumidas cuentas, alcanzan el ﬁnal del tubo digestivo sin que haya habido tiem-po de realizar todo el proceso de su digestión y absorción. Es una lástima, pero todos estos nu-trientes van a perderse. Se eliminarán por el ano y el organismo no podrá aprovecharlos. De esta manera, se pierden muchas proteínas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas y otros elementos valiosos. Por eso es importante comer despacio, saboreando todos los bocados, y masticar bien los alimentos.





17 Por supuesto, muchas de las proteínas que ingerimos se eliminan también por las heces. No todo lo que comemos se absorbe, sobre todo si comemos en exceso o muy deprisa, tragando porciones de alimentos sin masticarlos bien. Los alimentos que no tienen posibilidad de pasar a la sangre, por el motivo que sea, siguen su camino por el intestino y se eliminan indefectiblemente por las heces.LASPROTECLACada organismo vivo tiene sus proteínas caracte-rísticas, distintas de las de los otros seres vivos, aunque la base, los aminoácidos, es la misma. Por eso podemos formar nuestras propias proteínas a partir de las proteínas animales o vegetales. Sin embargo, para poder aprovecharlas, primero tie-nen que destruirse, para después volver a formar-se del modo que caracteriza a la especie que las ha ingerido.El problema principal de las proteínas de ori-gen vegetal es que no están formadas por todos los aminoácidos esenciales para el ser humano, como ocurre con las proteínas de origen animal. Por suerte, los aminoácidos que les faltan a unos vegetales los tienen otros, de modo que es posi-ble seguir una dieta vegetariana sin padecer ca-rencias, siempre que se conozcan los vegetales que hay que combinar para que no falten ami-noácidos esenciales. Lo veremos en el apartado «Combinaciones básicas de alimentos para una dieta completa».  dieta vegetariana, ya que los vegetales no dispo-nen de todos los aminoácidos necesarios, o al menos en las cantidades adecuadas, y hay que combinar diferentes tipos de vegetales para inge-rirlos todos. LAIAÓEOREDUOCuando las proteínas del organismo se deterioran y se destruyen, dan lugar a aminoácidos de nue-vo, que pueden volver a aprovecharse o destruir-se, y eliminarse en forma de urea por el riñón. El proceso de destrucción tiene lugar de forma con-tinua, especialmente en el hígado, el gran centro del metabolismo del ser humano. Los compues-tos que se producen en esta destrucción de las proteínas son tóxicos para el cuerpo si se acu-mulan en cantidades exageradas. En condiciones normales, esto no ocurre porque los riñones se encargan de eliminarlos, siempre que funcionen correctamente.Una de las ventajas de la dieta de vegetales es que resulta difícil ingerir un exceso de proteínas, como ocurre con una dieta que incluya carne o productos de origen animal. De esta manera, es más complicado que se acumulen productos de degradación de las proteínas, a no ser que los ri-ñones funcionen mal, en cuyo caso, estos produc-tos tóxicos (urea, creatinina, etc.) se acumulan y resultan muy dañinos. La diálisis, en sus diferen-tes modalidades, tiene por objeto eliminar estos y otros compuestos procedentes de la destrucción de diferentes elementos.





18 sontes, uros, ciervos…) y también pescaban. La recolección era esencial, porque no siempre había carne disponible; raíces, tubérculos, bayas, cerea-les silvestres y todo tipo de frutas formaban parte de la dieta diaria de aquellas poblaciones antes del desarrollo de la agricultura. ¿Comían carne cada día? Muy probablemente no, pues resultaba muy difícil de conseguir, pero tampoco lo necesi-taban, como demuestran muchas culturas actua-les, así como todos los vegetarianos del mundo, que gozan de excelente salud, por otra parte.La alimentación de nuestro tiempo, desde que muchos podemos disponer de la cantidad y varie-dad de alimentos que queramos, se ha ido decan-tando cada vez más hacia el exceso de productos de origen cárnico, muy ricos en proteínas y en grasas, sin ﬁbra. ¿Es eso bueno para la salud? El aumento progresivo del número de personas con sobrepeso y obesidad del mundo actual nos dice ya, sin necesidad de estudios cientíﬁcos, que no. Va en el mismo sentido la cantidad de enferme-dades relacionadas con el estilo de vida moderno, que consiste, grosso modo, en comer en exceso, estar siempre estresado y moverse poco: aumen-to de colesterol, diabetes, hipertensión, enferme-dades cardiovasculares, osteoporosis…L

as proteínas forman parte de los alimentos que ingerimos, pero estos alimentos tienen también otros componentes: agua, hidra-tos de carbono (o azúcares), grasas (o lí-pidos), vitaminas, minerales… Los alimentos de origen animal son muy ricos en proteínas, los  de origen vegetal tienen una proporción de proteí-nas inferior y muy variable según el vegetal. La le-chuga, por ejemplo, contiene una gran proporción de agua, tanta como el 95 %, y solo algo más del 1 % de proteínas, mientras que las alubias crudas tienen aproximadamente un 15 % de agua y un 20-25 % de proteínas.Si consumiéramos solamente carne, la pro-porción de proteínas con respecto a los demás elementos que necesitamos ingerir (hidratos de carbono y lípidos, sobre todo) estaría muy des-equilibrada; ganarían las proteínas. No es una bue-na dieta, desde luego. Para empezar, genera gran cantidad de ácidos, negativos para el organismo; además, la carne tiene lípidos saturados, muy ne-gativos para la salud de los vasos sanguíneos. Cla-ro que nadie come solo carne, afortunadamente.Nuestros antepasados, los hombres y las mu-jeres de la prehistoria, primero fueron cazadores y recolectores; cazaban todo tipo de animales (bi-L
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