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La Organización Mundial de la Salud (OMS) 
subraya la importancia del consumo ade-
cuado de proteínas para mantener una salud 
óptima. Las proteínas son un nutriente fun-
damental en la alimentación humana; tan-
to es así que la palabra proviene del térmi-
no griego proteios, que quiere decir “primero”, 
de primera importancia o principal. Las pro-
teínas se encuentran prácticamente en to-
do nuestro cuerpo: los músculos, los huesos, 
la piel, el pelo, etc. Este macronutriente es in-
dispensable para la vida, ya que participa 
en una variedad de funciones claves, desde 
la construcción de estructuras celulares y te-
jidos hasta la regulación de procesos quími-
cos vitales, como los que realizan las hormo-
nas. Además, las proteínas juegan un papel 
decisivo en la defensa contra enfermedades 
y el transporte de sustancias vitales, como 
el oxígeno, a través del cuerpo. 

Cada proteína está compuesta por varias 
piezas básicas llamadas aminoácidos. Exis-
ten 20 aminoácidos diferentes, los cuales se 
pueden clasificar en esenciales y no esen-
ciales. Los aminoácidos esenciales son aque-
llos que el cuerpo no puede producir por sí 
mismo y, por lo tanto, deben ser obtenidos a 
través de la alimentación de forma diaria. És-
tos incluyen: histidina, isoleucina, leucina, 

lisina, metionina, fenilalanina, treonina, 
triptófano y valina. En cambio, los aminoá-
cidos no esenciales pueden ser producidos 
por nuestro organismo a partir de otras mo-
léculas. El tipo y cantidad de aminoácidos 
esenciales y no esenciales que tienen las pro-
teínas varía significativamente según la 
fuente. 

Las proteínas pueden clasificarse según 
su origen, pudiendo ser de fuente animal o 
vegetal. Cada tipo tiene sus propias caracte-
rísticas y beneficios, lo que lleva a un deba-
te constante sobre cuál de ellas podría ser 
más beneficiosa para nuestra salud. Aunque 
ambas son esenciales y recomendables pa-
ra mantener una dieta equilibrada, la reali-
dad es que, en muchas dietas occidentales, 
el consumo de proteínas de origen animal 
supera ampliamente lo recomendado, 
mientras que el consumo de proteínas ve-
getales a menudo no alcanza las cantidades 
aconsejadas. 

 
 

Consumo de proteína y 
recomendaciones generales 

 
El consumo recomendado de proteínas va-
ría según las necesidades individuales de ca-
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� En este artículo se exploran las di-
ferencias fundamentales y las im-
plicaciones para la salud de las pro-
teínas de origen animal y vegetal. 
Se analiza cómo las distintas fuen-
tes de proteínas pueden adaptar-
se a las necesidades nutricionales 
individuales y cómo influencian di-
versos factores de salud. Final-
mente, se ofrecen recomendacio-
nes generales para lograr una die-
ta equilibrada que incorpore 
ambas fuentes de proteínas de 
manera saludable y sostenible.





provienen de fuentes animales y las que de-
rivan de fuentes vegetales. En los siguientes 
apartados, se profundizará en las caracte-
rísticas específicas de cada tipo de proteína, 
destacando sus beneficios y consideraciones 
nutricionales. 

 
 

Alimentos ricos en proteína animal 
 

Existen diversos alimentos de origen animal 
que son importantes fuentes de proteínas, 
como la carne, el pescado, los huevos y los 
productos lácteos. Sin embargo, no todos los 
alimentos ricos en proteínas animales son 
iguales, ya que cada uno contiene otros com-
ponentes que impactan de manera diferen-
te en nuestra salud. Por ejemplo, mientras 
que la carne de ternera contiene una canti-
dad considerable de grasas saturadas, el sal-
món es conocido por su alto contenido de 
ácidos grasos omega-3. Por ello, es crucial 
considerar no solo la cantidad de proteínas 

que un alimento aporta, sino también la ca-
lidad de estos otros componentes. 

A continuación, se comentan más en de-
talle las características de cada uno de los 
principales alimentos ricos en proteína ani-
mal y las recomendaciones más actuales 
que da la Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria y Nutrición (AESAN): 
� Carne: Es preferible el consumo de car-

nes blancas como las de aves o el conejo 
a carnes rojas como la ternera, debido a 
su menor contenido en grasas saturadas 
y colesterol. Es importante destacar que 
algunos cortes más magros de carnes cla-
sificadas como rojas, como el cordero, 
pueden tener una menor cantidad de 
grasa, por lo que conviene valorar cada 
parte de forma individual. Se recomien-
da el consumo de carne no procesada con 
moderación, desde 0 hasta un máximo 
de 3 raciones por semana. Respecto a la 
ración, equivale a 100-125g, o lo que es lo 
mismo, un filete mediano o cuarto de po-

llo o conejo. Además de proteínas, la car-
ne es una excelente fuente de vitaminas, 
como la B1 y la B12, y minerales, como el 
hierro o el zinc. 
Existe un amplio consenso científico en 
desaconsejar el consumo habitual de 
carnes procesadas (como las salchichas 
o el embutido), pues se han asociado con 
mayor riesgo de desarrollar diferentes 
enfermedades, principalmente de tipo 
cardiovascular (como el infarto o el ictus). 

� Pescado: Es importante remarcar los be-
neficios del pescado azul, como las sar-
dinas, boquerones y caballa, que son ri-
cos en omega-3, promoviendo así su con-
sumo regular. Tanto el pescado 
congelado como el enlatado presentan 
un valor nutricional similar al del pesca-
do fresco. Sin embargo, al elegir pescado 
en conserva, es importante seleccionar 
variedades con bajo contenido de sal. El 
pescado también aporta otros nutrien-
tes esenciales, destacando algunas vita-
minas (como la B6 o la B12) y minerales, 
como el fósforo, el selenio y el yodo. Se re-
comienda consumir al menos 3 raciones 
de pescado a la semana, siendo cada ra-
ción de 125 a 150g.  

� Huevos: Son una fuente excelente y eco-
nómica de proteína de alta calidad. Tam-
bién aportan vitaminas esenciales (como 
la D y la A) y minerales (como el fósforo, 
selenio y yodo). Es importante también 
destacar que el huevo contiene pigmen-
tos (carotenoides) que, además de darle 
ese color característico a la yema, son an-
tioxidantes. La recomendación es consu-
mir hasta 4 huevos medianos a la sema-
na, acompañándolos de alimentos sa-
ludables como ensaladas y hortalizas. 

� Leche y productos lácteos: Estos ali-
mentos, además de contener una canti-
dad considerable de proteína, también 
son fuente vitaminas y minerales muy 
importantes como la vitamina D, el cal-
cio o el potasio. Hoy en día hay una gran 
variedad de productos lácteos y hay que 
elegirlos con cuidado, siempre opciones 
sin azúcares añadidos y con bajo conte-
nido en sal. El consumo máximo reco-
mendado es de 3 raciones al día. Las ra-
ciones varían en función del producto: 
por ejemplo, 200-250ml de leche (un va-
so), 85-125g de queso fresco, 40-60g de 
queso curado, o 125g de yogur. 
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Según datos recogidos por la Autoridad Europea de Seguridad 
Alimentaria (EFSA), los productos de origen animal, y en concreto la 

carne y sus derivados, constituyen la principal fuente de proteínas en 
la mayoría de los países de la Unión Europea. Este patrón se repite en 
España, donde un estudio realizado por la Fundación Española de la 

Nutrición, conocido como el estudio ANIBES, determinó que el 65,6% 
de la ingesta total de proteína procede de fuentes animales, mientras 

que los alimentos de origen vegetal aportan tan solo el 26,4%



Las evidencias científicas han demostra-
do que los lácteos fermentados, como el yo-
gur, aportan, además de los beneficios co-
mentados anteriormente, numerosos efec-
tos positivos para la salud. Entre otros, 
contribuyen a mejorar la digestión, favore-
cen que el sistema inmunológico puede ac-
tuar correctamente a nivel intestinal y, de 
forma muy relevante, ayudan a mantener 
una correcta microbiota intestinal. Ésta tie-
ne un papel esencial en nuestra salud y de-
sequilibrios en su composición se han aso-
ciado con enfermedades intestinales, dia-
betes y obesidad, entre otras. Teniendo en 
cuenta estas evidencias, se recomienda el 
consumo de lácteos fermentados de forma 
habitual. 

 
 

Alimentos ricos en proteína vegetal  
 

Las fuentes vegetales de proteínas están co-
brando una importancia creciente en las die-
tas modernas, especialmente a raíz de re-

cientes informes como el de la Comisión 
EAT-Lancet. Este informe remarca la nece-
sidad de aumentar la concienciación sobre 
los impactos ambientales de las proteínas 
de origen animal y reconoce la relevancia de 
las proteínas vegetales para llevar una dieta 
equilibrada y sostenible. 

Los alimentos como legumbres, cereales, 
frutos secos y semillas no solo proporcionan 
proteínas, sino también otros compuestos 
beneficiosos para la salud, como fibra, vita-
minas y minerales esenciales. Estos alimen-
tos también tienen una amplia variedad de 
fitoquímicos, compuestos que, aunque no 
tienen función nutricional, tienen un papel 
muy importante en nuestra salud. Algunos 
de estos compuestos son los polifenoles, los 
lignanos o las isoflavonas, que tienen capa-
cidad antioxidante, quimiopreventina (que 
contribuyen a la reducción del riesgo de cán-
cer) o antiinflamatoria, entre otros muchos. 

Aunque la mayoría de las proteínas vege-
tales carecen de uno o más aminoácidos 
esenciales, como se desarrollará en el si-

guiente apartado, esto se puede compensar 
fácilmente mediante la combinación ade-
cuada de alimentos.  

Los alimentos vegetales más ricos en pro-
teínas incluyen: 
� Legumbres: Las legumbres son reco-

mendadas no solo por sus cualidades nu-
tricionales, sino también por su menor 
impacto ambiental. Consideradas como 
una fuente de proteína accesible y de al-
ta calidad, las recomendaciones actuales 
sugieren consumir al menos cuatro ra-
ciones a la semana, con cada ración de 
50-60g gramos en seco o unos 170g coci-
dos. Además de proteína de excelente ca-
lidad, las legumbres también aportan vi-
taminas (como la B1 y folatos), minerales 
(como el potasio y el hierro) y fitoquími-
cos, incluyendo una gran variedad de 
compuestos fenólicos. 

� Soja: Es una legumbre procedente de 
Asia que se ha popularizado en España 
en los últimos años por su versatilidad y 
contenido en proteínas completas, es de-
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CUADRO 1 
COMPOSICIÓN NUTRICIONAL DE ALGUNOS ALIMENTOS RICOS EN PROTEÍNA ANIMAL DESTACADOS* 

Por 100g Pollo Ternera Salmón Huevos Leche 
Energía (Kcal) 167 255 182 150 65 
Grasa (g) 9,3 21 12 11,1 3,8 
Grasa saturada (g) 2,7 8,5 2,16 3,1 2,3 
Proteína (g) 20,9 16,7 18,4 12,5 3,06 
Hidratos de carbono (g) 0 0 0 Trazas 4,7 
Fibra (g) 0 0 0 0 0 
 
* Composición nutricional mostrada por 100g de alimento en crudo. 
Fuente: BEDCA.

CUADRO 2 
COMPOSICIÓN NUTRICIONAL DE ALGUNOS ALIMENTOS RICOS EN PROTEÍNA VEGETAL DESTACADOS* 

Por 100g Garbanzos Nueces Avena Quinoa Soja 
Energía (Kcal) 336 595 401 306 406 
Grasa (g) 6,3 63,3 6,9 5,6 18,6 
Grasa saturada (g) 0,4 7,4 1,2 0,5 2,3 
Proteína (g) 19,3 14 16,9 13,8 35,9 
Hidratos de carbono (g) 64,2 8,5 76,9 57,1 15,8 
Fibra (g) 15 5,2 10,6 7,9 15,7 
 
* Composición nutricional mostrada por 100g de alimento en crudo. 
Fuente: BEDCA y Federación Española de Nutrición. 












