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Isoleucina 

Leucina 

Lisina 

Treonina 

Triptófano 

Valina 

Histidina (en 

niños) 

Aminoácidos 

-Síntesis de hemoglobina 

-Regulación de niveles sanguíneos de 

glucosa 
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Metionina 

Fenilalanina 

-Detoxificación tisular 

-síntesis de colina 

 

-Acción antidepresiva y 

analgésica 

 

-Espinacas 

-Brócoli 

 
-Almendras 

-Lentejas 

 

-Reducción de niveles sanguíneos de 

glucosa 

-Mantenimiento tisular 

 

-Control de infecciones virales 

 

-Correcta función digestiva e intestinal 

-Efecto estimulante sobre el timo 

 
-Síntesis de serotonina 

-Regula el sueño normal 

 -Regeneración tisular 

-Mantenimiento del balance nitrogenado 

 -No esencial en la vida adulta 

-Procesos de reparación tisular 

-Tratamiento: artritis reumatoide y anemia 

 

-Huevo 

-Cacahuate 

-Semillas de girasol 

 -Frijol 

-Lentejas 

-Garbanzos 

 
-Nueces 

-Frijoles negros 

 

-Linaza 

-Ajonjolí  

 -Pollo 

-Pavo 

-Conejo  

 
-Cacahuate 

-Huevo 

-Garbanzos  

 
-Frijoles 

-Maíz 

-Papa 

-Melón  
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