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Aminoácidos 

esenciales  

 Histidina 

Lisina 

Aminoácido 

Leucina 

Isoleucina 

Metionina 

Treonina 

Fenilalanina 

Triptófano  

Los elementos componentes de 

las proteínas y éstas a su vez 

son las estructuras que 

componen cualquier tejido vivo 

histidina, isoleucina, 

leucina, lisina, metionina, 

fenilalanina, treonina, 

triptófano y valina 

Es un aminoácido esencial en 

animales (no puede ser fabricado 

por su propio organismo y debe 

ser ingerido en la dieta) 

• Carnes. 

• Pollo. 

• Hígado de ternera. 

• Mortadela. 

• Pescados. 

 Aminoácidos que 

utilizan las células 

para sintetizar 

proteínas 

carnes y pescado 

tales como cerdo, 

pollo, ternera 

Aminoácido que utiliza 

a la célula para 

sintetizar proteínas  

suero de la leche, 

queso, yogur 

Componente de las 

proteínas sintetizadas por 

los seres vivos 

Carnes como los 

productos lácteos, (leche 

y queso), los pescados y 

los huevos 

 Potente 

antioxidante y es 

precursora del 

aminoácido cisteína 

Carnes, los pescados, los 

lácteos y los huevos. 

Es efectiva como tratamiento para el 

dolor de espalda baja, dolores 

menstruales, migrañas, dolores 

musculares, de artritis reumatoidea y de 

osteoartritis 

Espárragos, 

garbanzos, 

lentejas, 

cacahuetes, soja 

y dulces 

Sirve para 

desintoxicación del 

hígado 

Requesón, las aves, el 

pescado, la carne, las lentejas y 

las semillas de sésamo 

Ayuda a que el 

organismo elabore sus 

propias proteínas 

 Pavo, pollo, leche, queso, 

pescado, huevos, tofu, soja, 

semillas de ajonjolí y de 

calabaza, nueces, maní y 

mantequilla de maní 



 
puede ser usado para conseguir 

energía por los músculos en 

ejercitación, posibilita un 

balance de nitrógeno positivo e 

interviene en el metabolismo 

muscular  

Valina 
Carne roja, pollo, 

pescado, huevo, 

granos y nueces 


