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Quelehacelaproteinaatu cuerpoy porquées
vital consumir la cantidad necesaria adiario

La proteina es uno de los macronutrientes mas importantes en nuestra alimentacion, aungue la
mayoria de la poblacion no solemos prestarle mucha importancia. Su consumo es vital para cumplir
con funciones muy variadas del cuerpo, especialmente en las mujeres. En resumen, ayudan a
construir y reparar los musculos, los érganos y la piel, producen enzimas y hormonas que
controlan el metabolismo y nuestro sistema inmunitario. Por ello, los nutricionistas y deportistas
incluyen arajatabla las cantidades necesarias de proteina diaria que su cuerpo necesita.

En e caso de las mujeres, é consumo de proteina tiene un beneficio extra. Y es que, este
macronutriente produce y regula las hormonas, como la progesteronay el estrégeno, que son las que
controlan el ciclo menstrual e influye en los niveles de energiay en el estado de animo. Esto quiere
decir, que consumir poca proteina puede generar desequilibrios hormonales, especialmente en la fase
premenstrual.

En lineas generales, lafalta de prot
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