August 2026

A Minute for Your Health

Protein facts and tips

Protein is a popular term these days, but what exactly is it and why is it important? Protein is a
nutrient found in many foods that we eat. Our bodies break down the protein we eat into particles
called amino acids, and these particles are important building blocks for every organ in the body.
Getting the right amount and types of protein from nutritious food sources is important for overall
health. Food and drinks boasting extra protein are everywhere these days, but this doesn't
necessarily mean the product is “healthful” or necessary.

Why is protein important?

Dietary protein supports many functions in your body including:

e Blood clotting e Skinand

e Blood sugar levels hair

e Bonehealth health

e Hormone production and regulation e Tissue growth and repair in every part
e Immune system of the body

e Muscles e Wound healing

How much do people need?

Protein needs vary from person to person. Age, activity level, and certain medical conditions all
impact how much protein a person needs daily. Most people in the US get enough, but some don't,
and many others could benefit from choosing plant-based proteins more often.

e The minimum amount of protein an adult needs per day is 0.36 grams X body weight in
pounds. Someone who weighs 180 pounds would need 65 grams of protein per day.

e \Very active adults or people over the age of 55 need more, from 0.55 grams to 0.72 grams X
body weight in pounds. Someone who weighs 180 pounds would need 99-130 grams per day.

e People who have certain medical conditions could need more or less, depending on the
condition. For example, some people with kidney disease must eat a low protein diet, but
people with cancer may need more protein. Talk with your healthcare provider to determine
how much daily proteinis right for you.
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What foods have protein?

Plant-based protein - Beans, lentils, nuts and seeds, whole grains and
soy products are good sources of plant-based protein. Many of these
foods also provide fiber, and most people don't get enough fiber. Try to

choose plant-based options more often. ‘ ﬁ’” 2

Peanuts, 2 ounces - 14 grams
Edamame, V2 cup shelled - 11 grams
Firm tofu, 3 ounces - 8-12 grams
Quinoa, 1cup -8 grams

Soy milk, Tcup - 8 grams

Seeds, Vs cup - 6-9 grams

Nut butter, 2 tablespoons -7 grams
Nuts, V4 cup - 5-6 gram

e Beyond/Impossible meat, 1serving -
19-20 grams

e Lentils, Tcup-18 grams
Beans, 1cup - 16 grams
Super firm tofu, 3 ounces - 15-20
grams

e Tempeh, 3ounces-15-20 grams
Extra firm tofu, 3 ounces - 14-15
grams

Animal-based protein - When choosing animal-based protein, aim for options with less saturated
fat, like seafood, reduced fat dairy products, skinless poultry, and lean red meat.

Chicken breast, 3 ounces - 27 grams e Protein powder, 1scoop - 14 to 20
Lean beef, 3 ounces - 26 grams grams

Tuna, 5-ounce can - 20 grams Eggs, 2 large - 12 grams

Salmon, 3 ounces - about 17 grams Greek yogurt, 2 cup - 10 to 16 grams
Cottage cheese, V2 cup - 14 grams Milk, 1cup - 8 grams

Ricotta cheese, 2 cup - 14 grams Cheese, most types, Tounce -7 grams

Understanding healthy portion sizes:
Meat, poultry, fish - 3 ounces, or about the size of a deck of cards
Cheese - one ounce, or about the size of 4 small dice

Nut butter - 2 tablespoons, or about the size of a golf ball
Beans - one cup, or about the size of a baseball

L.

August exercise:

e  (alculate your daily protein needs, based on your age and activity level
e  Estimate the daily grams of protein you currently eat
e [ecide on some plant-based proteins that you will try



Agosto de 2026

Un minuto para su salud

Datos y consejos sobre las proteinas

Hoy en dia, la proteina es un término muy popular, pero ;qué es exactamente y por qué es importante? La
proteina es un nutriente presente en muchos de los alimentos que consumimos. Nuestro organismo
descompone la proteina ingerida en particulas llamadas aminoacidos, las cuales constituyen componentes
fundamentales para todos los 6rganos del cuerpo. Obtener la cantidad y el tipo adecuados de proteinas a
partir de fuentes alimenticias nutritivas es importante para la salud general. Actualmente, abundan los
alimentos y bebidas que destacan por su contenido adicional de proteinas, pero esto no significa
necesariamente que el producto sea “saludable” o necesario.

¢Por qué es importante la proteina?

La proteina de la dieta contribuye a muchas funciones de su organismo, entre

ellas:
e Coagulacién sanguinea e Musculos
e Niveles de azucar en sangre e Saluddelapiely el cabello
e Salud ésea e Crecimientoyreparacion de tejidos en
e Producciony regulacion hormonal todas las partes del cuerpo
e Sistemainmunitario e C(Cicatrizacion de heridas

¢Cuanto necesita la gente?

Las necesidades de proteinas varian de una persona a otra. La edad, el nivel de actividad y ciertas
condiciones médicas influyen en la cantidad diaria de proteinas que requiere una persona. La mayoria de las
personas en Estados Unidos consumen las cantidades adecuadas, pero algunas no lo hacen, y muchas otras
podrian beneficiarse si optaran con mayor frecuencia por proteinas de origen vegetal.

e Lacantidad minima de proteinas que un adulto necesita al dia es de 0,36 gramos por cada libra de
peso corporal. Una persona que pese 180 libras necesitaria 65 gramos de proteinas diarios.

e | osadultos muy activos o las personas mayores de 55 afos necesitan una cantidad mayor: entre
0,55y 0,72 gramos por cada libra de peso corporal. Una persona que pese 180 libras necesitaria entre
99y 130 gramos al dia.

e | aspersonas con ciertas afecciones meédicas podrian necesitar mas o menos cantidad, segun su
caso. Por ejemplo, algunas personas con enfermedad renal deben sequir una dieta baja en proteinas,
mientras que aquellas con cancer pueden necesitar una mayor ingesta de proteinas. Consulte a su
profesional de la salud para determinar qué cantidad diaria de proteinas es la adecuada para usted.
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¢ Qué alimentos contienen proteinas?

Proteina de origen vegetal: las leqgumbres (como frijoles y lentejas), los frutos
secos y las semillas, los cereales integrales y los productos a base de soja son
buenas fuentes de proteina vegetal. Muchos de estos alimentos también aportan
fibra, un nutriente del que la mayoria de las personas no consume suficiente
cantidad. Intenta elegir opciones de origen vegetal con mayor frecuencia.

e Carne vegetal (Beyond/Impossible), 1 e Edamame, V2 taza(desgranado) - 11
porcion: 19-20 gramos gramos
Lentejas, 1taza: 18 gramos e Tofufirme, 3 onzas - 8-12 gramos
Frijoles, 1taza: 16 gramos e Quinua, 1taza -8 gramos

e Tofu extra firme (super firm), 3 onzas: e |echedesoja, 1taza-8gramos
15-20 gramos e Semillas, s de taza - 6-9 gramos
Tempeh, 3 onzas: 15-20 gramos e (Crema de frutos secos, 2 cucharadas -7
Tofu extra firme, 3 onzas: 14-15 gramos gramos

e (Cacahuetes, 2 onzas - 14 gramos e Frutos secos, Vs de taza - 5-6 gramos

Proteina de origen animal: al eleqgir proteinas de origen animal, opte por opciones con menos grasa saturada,
como pescados y mariscos, productos lacteos bajos en grasa, aves sin piel y carnes rojas magras.

e Pechugade pollo, 3 onzas - 27 gramos e Proteinaen polvo, Tmedida-14a20

e (Carne de res magra, 3 onzas - 26 gramos gramos

e Atun, latade 5 onzas - 20 gramos e Huevos, 2 grandes - 12 gramos

e Salmoén, 3 onzas - aproximadamente 17 e Yogurgriego, V2 taza-10a 16 gramos
gramos e |eche, 1taza-8gramos

e (Queso cottage, V2 taza - 14 gramos e (Queso, la mayoria de los tipos, 1onza -7

e (Quesoricotta, 2 taza - 14 gramos gramos

Cédmo entender los tamanos de porcion saludables:

Carne, avesy pescado: 3 onzas, 0 aproximadamente el tamano de una
baraja de cartas

Queso: una onza, o aproximadamente el tamano de 4 dados pequenos
Crema de frutos secos: 2 cucharadas, o aproximadamente el tamano de una
pelota de golf

Frijoles: una taza, o aproximadamente el tamano de una pelota de béisbol

Ejercicio de agosto:

e Calculatus necesidades diarias de proteinas segun tu edad y nivel de actividad.
e Estimacuantos gramos de proteina consumes actualmente al dia.
e Elige algunas proteinas de origen vegetal que quieras probar.
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