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4 FUNCION:
/ Balance del MEDIO DE OBTENCION:
nitrégeno positivo.
- Formacion del R Carne
tejido muscular. ; Pescado
e ISOLEUCINA _< Recuperacion ~ R Huevos
después del - Productos lacteos
ejercicio.
Formacion de la
hemoglobina.
N ~
=
e LEUCINA FUNCION: MEDIO DE OBTENCION:
- Mantiene la - Suero de leche
masa muscular. < . Queso
- Aporta energia. - Yogur
- Legumbres
~—
—
FUNCION: -
MEDIO DE OBTENCION:
e LISINA . Desarrollo muscular.
- Absorcion de calcio. < - Pimientos
- Produccion de - Puerros
hormonas, enzimas y - Esparragos
anticuerpos. - Espinacas
~— - Remolachas
- ~ ~
Son pequefias '
moléculas FUNCION: MEDIO DE OBTENCION:
orgénicas que * METIONINA - Sintesis de proteinas. - Atdan
contiene, al - Antioxidante. - Garbanzos
- Mantenimientos de - Lentejas
AM|NOAC|DOS me_nos, un grupo tejidos (piel, ufia, pelo). - Nueces
amino de - Almendras
ESENCIALES naturaleza .
basica y un FUNCION: MEDIO DE OBTENCION:
grupo carboxilo e FENILALANINA =< - Alivio de dolores (espalda, - Cames rojas
de caracter menstruales, migrafia, etc.). - Huevo
- Tratamientos - Cacahuates
- Espéarragos

_écido.

antidepresivos.

FUNCION: MEDIO DE OBTENCION:
- L
e TREONINA - Desintoxica el higado. as aves
> . - Pescado
- Absorcion de nutrientes. L )
. . - entejas
- Formacion de colageno, )

. . Semillas de sésamo
elastina y esmalte de dientes.

FUNCION: MEDIO DE OBTENCION:
e TRIPTOFANO -

- Favorece el suefio. - Pavo

- Hace que el cerebro - Pollo

segregue serotonina. - Mantequilla de mani
- Semillas de ajonjoli

FUNCION: MEDIO DE OBTENCION:
e VALINA - Aumenta el volumen de - Carnes rojas
los tejidos musculares. - Carnes blancas
- Reparacion de tejidos. -

Granos
FUNCION: MEDIO DE
N OBTENCION:
* HISTINA (EN NINOS) - Se utiliza en el tratamiento
de la artritis. - Carnes
- Enfermedades alérgicas, - Lacteos
Ulceras y anemia. - Huevo



