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CONOCE TU PROTEINA

POLLO®

Excelente fuente de proteinas
completas y faciles de
aprovechar, lo que ayuda al
crecimiento y mantenimiento
muscular. Tiene poca grasa
saturada y colesterol.

Cantidad de proteina por cada100 g

Pechuga Pierna sin piel Muslo

2309, 1815y 17.27;
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CONOCE TU PROTEINA

CERDO

Fuente de proteinas de alto
valor, aporta vitaminas del
complejo B, especialmente la
vitamina B3 o niacing, clave
en la produccion de energia y
el metabolismo.

Costilla

15.47;

Pierna sin cuero
y sin grasa

20.48¢

Brazo sin cuero
y sin grasa

20.26,

Proncca




CONOCE TU PROTEINA

Proteina magra y facil de
digerir. Ademads de ser baja en
grasay calorias, tiene la
ventaja de estar disponible
durante todo el ano con

Mr. Pavo.

Pechuga

Pierna sin piel

Proncico



CONOCE TU PROTEINA

PESCADOS ®
Y MARISCOS

Ofrecen vitaminas B y minerales
que apoyan la formacion de
globulos rojos, la salud ésea y el
sistema inmunolégico. Ademds,
el pescado aporta Omega 3, que
favorece la salud del corazén,
cerebro, entre otros.
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Ayudan a mantener la masa
muscular y favorecen la
recuperacion post-ejercicio.
Contienen vitaminas 'y
minerales beneficiosos para el
metabolismo, sistema
nervioso, huesos e inmunidad.

Cantidad de proteina por cada100 g
(aproximadamente 2 huevos)
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CONOCE TU PROTEINA

LACTEOS @

Favorecen el mantenimiento de
la masa muscular y ayudan en
la recuperacion tras el ejercicio.
Ademdads, contienen vitaminas y
minerales esenciales para
fortalecer huesos, dientes y el
sistema inmunolégico.
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CONOCE TU PROTEINA

PROTEINA ®
VEGETAL

Aportan proteinas de origen
vegetal. Contienen carbohidratos
complejos y micronutrientes que
contribuyen al buen
funcionamiento del organismo.

Proncca



»y;

] PROTEINA

ES ESENCIAL PARA
NUTRIR TU VIDA

Crecimiento Reparacion de tejidos Anticuerpos

Es fundamental para el crecimiento, En desgaste o pequenas lesiones, Es necesaria para producirlos,
mantenimiento y reparaciéon ayuda a reparar tejidos como la piel, los cuales nos protegen
de los mUsculos. los 6rganos y los musculos. frente a enfermedades

e infecciones.
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Des;r:rollo Saciedad Salud de huesos

En etapas como la infancia, Consumir proteina en las comidas Aunque el calcio es importante,

adolescencia y embarazo, ayuda a saciar el hambre. la proteina también contribuye

es clave para un desarrollo a la salud de los huesos.
adecuado del cuerpo.

Descubre mas en

pronacatgma.com/proteinas
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