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[image: ]Los aminoácidos son las unidades elementales de las moléculas denominadas proteínas. Las proteínas  son un fundamento de la vida.
Las proteínas son los compuestos nitrogenados más abundantes del organismo
De los 20 aminoácidos proteicos conocido, 8 resultan indispensable para la vida humana,
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AMINOACIDOS
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[image: PROTEIN CENTER: Glutamina. Un importante aminoácido]El conjunto de los aminoácidos esenciales sólo está presente en las proteínas de origen animal. 
Debemos consumir proteínas de origen animal y vegetal para estar bien nutrido.
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AMINOACIDOS

ESENCIALES

Histidina
Isoleucina
Leucina
Lisina
Metionina
Fenilanina
Tnf)tofano
Valina

NO ESENCIALES
Glutamina
Alanina
Arginina
Glicina
Cisteina
Prolina
Serina
Tirosina
Acido aspartico
Acido glutamico
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PROTEINA ANIMAL Y VEGETAL

. 90% absorcién 60 - 70% absorcién

95 - 100% digestibilidad

l\lto valor biolégico, en generaf

85% digestibilidad, por la
_presencia de antinutrientes

Presentan aminoacidos
limitantes, en general

En general, alimentos ricos en
proteinas, grasa, con
colesterol, vitaminas B
(incluida B12) y zinc.

Sin hidratos de carbono, dcido
félico ni fibra

En general, alimentos en
hidratos de carbono, 4cidos
grasos esenciales,
antioxidantes, magnesio,
calcio, mucho acido félico (B9)
Sin vitamina B12
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