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esenciales.

Los aminoacidos
esenciales no los
puede producir el
cuerpo. En
consecuencia,
deben provenir de
los alimentos.

Tienen funciones
relacionadas con
el caracter
puramente
estructural o
pldstico proteico.
Es decir,
regeneracion de
tejidos, reparacién
de heridas,
participacion en el
crecimiento y
desarrollo.

Reparacidon de los musculos,

huesos y tejido dérmico, participa
en la formacion de hemoglobina.
B Control de la glucemia. Se
encuentra en requeson, pescado,
carne, mani, semillas de sésamo,

de aceitunas, pistachos y
almendras.

Regeneracion muscular y 6sea.
controla la glucemia, aumenta la
| — cantidad de hormona de
crecimiento. Se encuentra en las
almendras, coco, papaya, en
aceitunas, nueces y albaricoques.

formacidn de colageno, elemento
fundamental en las articulaciones,
metabolismo del calcio y formacion de
— anticuerpos. Se encuentran en el
pepino, el apio, la menta, la alfalfa, las
peras, en la papaya, uvas, manzanas,
zanahorias y espinacas nelgli.

Formacion de neurotransmisores
que estimulan la sinapsis nerviosa,

i i la capacidad de concentracién y el
Fenilalanina. & _—
aprendizaje. Se encuentran en

espinacas, tomates, la menta, la

remolacha, manzanas y anonas.

Antioxidante y eso implica que previene

et riesgo cardiovascular. Se utiliza en el
| Metionina. [ .g :
tratamiento de alguna patologia mental. Se

encuentran en ajo, col, manzanas y coliflor.

Treonina. —

Histidina
(en ninos).

Metabolizacién de las
grasas y colabora en la
creacion de colageno. Se

encuentran en la
papaya, alfalfay enla
mayoria de los vegetales
de hojas verdes.

Actua a nivel nervioso
como relajante corporal
y facilita la conciliacidn
del suefio. Se
encuentran en la
remolacha, apio,
espinacas, nabos y
zanahorias.

Reparacidon y mantenimiento
muscular. También se utiliza
en la metabolizacién
hepatica de algunos
nutrientes. Se encuentran en
tomates, manzanas, en las
granadas, las zanahorias,
nabos, remolachas, y la
menta en la calabaza.

Su descarboxilacidon permite
su transformacion en
histamina, tratamiento de la
artritis reumatoide,
alérgicas, Ulceras y anemia.
Se encuentra en pepino,
zanahorias, ajo, cebollas,
papaya, manzanas,

zanahorias y rabanos.
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