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Aminoacidos

Ayuda a regular niveles Produce
Isoleucina azucar en la sangre Formacion de
la hemoglobina

Leucina Controla los niveles de azucar en
la sangre y proporciona energia

Metianina Esencial para el buen estado de
los tejidos corporales, piel y uias

Los encontramos en los alimentos
como: la carne, pescado, huevos, y

Productos lacteos, suero de
la leche, queso y yogurt

Lenteja, nueces, almendras,
atun, garbanzos

Carnes rojas, huevos, pescado,

Pequefas Eenilalanina Efectiva como tratamiento para dolores
mplgculas musculares, menstruales y migrafias SE[EIEEeS, Lentejas,
organicas que cacahuates.

contienen un
grupo amino y
un grupo

carboxilo Ayuda a desintoxicar el higado, participa

Treunina en la formacién del colageno y esmalte
de los dientes

En productos como pollo,
lentejas, conejo, pescado pavo y
viseras

. | . - Alimentos que aumenten los niveles de
int6 avorece el suefio, regula e . . .
Triptofano ) €8 serotonina huevo, semillas de ajonjoli,

ciclo diario del suefio
nuec

es, mani

Carne, lacteos, arroz integral, platano,

Valina Aumentar el volumen
muscular frutos rojos, chocolates y algunas especies
Histidina Utilizada en el tratamiento de Carnes, pollo, pescado, lacteos,

la artritis reumatoide huevos, leche en polvo descremada



