
Los alimentos de origen vegetal 
aportan:

Aminoacidos en cereales, leguminosas y frutos secos

Efectos de la salud del consumo 
de proteínas vegetales:

Proteínas de origen vegetal

Grupo de alimentos

Cereales
Leguminosas
Frutos Secos

Aminoácido limitante

Lisina 
Metionina y cisteina
Principalmente lisina  

Aminoácido cantidad aceptable

cisteína, metionina, treonina, triptófano
Lisina, treonina, triptófano

Triptófano, leucina e histidina

Energía Proteína vegetal

Carbohidratos Vitaminas y Minerales

Fibra
(soluble e insoluble)

Compuestos bioactivos
como antioxidantes 

Recomendaciones de 
ingesta proteica: 

- Disfunción vascular endotelial
- Índice de HOMA
- Colesterol no HDL y Colesterol LDL en plasma
- Estrés oxidativo 

 

Leguminosas + frutos secos: Proteínas vegetales completas:Cereales + leguminosas: 
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Alimentos de origen vegetal y su 
complementación proteica

Al consumo de alimentos de origen vegetal en la alimentación diaria se le han atribuido diversos beneficios a la 
salud gracias a su aporte de macronutrimentos, compuestos bioactivos, fibra, entre otros.

Las proteínas de origen vegetal suelen percibirse como una fuente de proteí-
na incompleta al contener cantidades insuficientes de los aminoácidos 
limitantes, es posible obtener proteínas de alta calidad (proteína completa) 
mediante la combinación de fuentes vegetales para satisfacer las necesidades 
proteicas del cuerpo humano. No es necesario consumirlas juntas en la 
misma comida. 2,3

Combinaciones de alimentos que aportan 
todos los aminoácidos esenciales:

tortilla + frijoles
pita de avena + hummus 
arroz + lentejas
sopa de habas + pan tostado 
cacahuates trozados + avena

garbanzo + semillas de sésamo
hummus + almendras fileteadas.3

tofu (soya) 
edamames
amaranto 
quinoa 2,6

 Incluir alimentos de origen vegetal en la alimentación diaria puede ayudar a tratar o prevenir algunas enfermedades 
como: obesidad, aterosclerosis, diabetes, hipertensión, dislipidemia, y síndrome metabólico.1

La OMS recomienda una ingesta promedio de proteína total de 0.8g/kg de 
peso corporal.7 La recomendación para México es de 1g/kg de peso corporal. 8

Ingesta actual 
de proteina en 
latinoamerica:

Según los resultados del estudio 
ELANS (Estudio Latinoamericano de 
Nutrición y Salud) llevado a cabo 
entre 2014-2015, Ecuador y Argenti-
na tuvieron una ingesta diaria de 
85.5 a 87.5 g/día. Colombia, Perú, 
Brasil y Venezuela tuvieron ingestas 
de 78.6 a 79.8 g/día, mientras que 
Costa Rica y Chile tuvieron el rango 
de ingesta de proteínas diaria más 
baja de 66,8 a 68,8 g/día. 9

En México, según La Encuesta Nacional de 
Ingresos y Gastos de los Hogares (ENIGH) 
del año 2014 la ingesta de proteína fue de 
48.34g en los hogares con déficit de consu-
mo (hambre o subconsumo)*, 84g/día para 
los hogares con consumo recomendado*, y 
185g/día para los hogares con exceso de 
consumo (sobrealimentación)*. 10

*distribución relativa del indicador sobre la situación 
alimentaria de los hogares, en términos del consumo 
energético. Déficit de consumo: 35.5% de los hogares, consumo 
recomendado: 35.7% de los hogares y exceso de consumo 

28.8% de los hogares mexicanos. 11



Lista de algunos alimentos vegetales y su aporte proteico:
Alimento

Tofu
Edamame
Lentejas
Frijoles
Garbanzo
Amaranto
Quinoa
Avena
Crema de cacahuate
Almendras
Linaza
Nuez pecana

Porción

1/2 taza
1 taza 

1 taza cocido
1 taza cocido
1 taza cocido
½ taza seco
½ taza seco

1 taza 
2 cucharadas

¼ taza
3 cucharadas

¼ taza

Cantidad de proteína (g)

22
18
18
15
14
13
12
11
8
8
6
2

Fuente: USDA 11

DESAYUNO: COMIDA: CENA:
Avena Moka Quaker®   
2 porciones 

Ingredientes:

- Avena Quaker® Old Fashioned (120g) 
(pesar en crudo)
- Bebida o leche de coco 2 ½ tzas
- Café soluble 3 cucharadas
- Chispas de chocolate semi amargo 2 
cucharadas
- Nuez picada 2 cucharadas

Instrucciones:

1. Calentar la leche en una olla, agregar 
el café soluble, mezclar y agregar la 
avena QUAKER®. 

2. Cocer por 10 minutos a fuego medio 
y mover constantemente hasta que la 
avena se hidrate. Apagar y dejar enfriar. 
Endulzar al gusto y mezclar.

3. Espolvorear las chispas de chocolate 
y la nuez picada, servir.  

Referencias:

Hamburguesa de lenteja   
4 porciones 

Ingredientes:

- 1 tza de lentejas cocidas y secas
- ¼ tza de Avena Quaker® 
- 2 tallos de apio 
- Ajo rallado y cebolla finamente cortada
- 2 huevos o chía remojada 
- Sal y pimienta al gusto 

Instrucciones:

1. Rallar el ajo y la cebolla y cortar el 
apio finamente.

2. Combinar en un recipiente las 
lentejas, la avena y los vegetales.

3. Agregar a la mezcla los dos 
huevos o la chía remojada y revolver. 
Agregar condimentos.

4. Poner aceite o Pam en una sartén 
y asar la hamburguesa.

5. Servir con ensalada fresca.

Tortitas Campesinas de 
Avena Quaker® 5 porciones 

Ingredientes:

-Avena QUAKER® old fashioned (120 g)
- Zanahoria rallada ½ Taza 
- Calabaza rallada ½ Taza
- Brocolí precocido 1 Taza 
- Huevo 2 pzas. 
- Fécula de maíz 2 Cdas.
- Sal c/s 
- Pimienta negra entera c/s

Instrucciones:

1. En un tazón mezclar Avena 
QUAKER®, la zanahoria, la calabaza, 
el brocolí, el huevo y la fécula, hasta 
formar una masa homogénea. 
Sazonar con sal y pimienta al gusto.
 
2. Formar tortitas de 45 g cada una y 
colocar sobre una charola con papel 
para hornear. 

3. Hornear a 170° C por 10 minutos. 
Servir.
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El requerimiento de proteína puede 
lograrse a través del consumo de 
proteínas vegetales y animales o bien 
también con una dieta vegetariana 
bien planificada. 3


