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Los aminoácidos son las unidades 

elementales constitutivas de las 

moléculas denominadas 

Proteínas. 

Proteínas que son los 

compuestos nitrogenados 

más abundantes del 

organismo, a la vez que 

fundamento mismo de la vida. 

Los alimentos que ingerimos 

nos proveen proteínas. Pero 

tales proteínas no se absorben 

normalmente en tal 

constitución sino que, luego de 

su desdoblamiento ("hidrólisis" 

o rotura), causado por el 

proceso de digestión, atraviesan 

la pared intestinal en forma de 

aminoácidos y cadenas cortas 

de péptidos, según lo que se 

denomina " circulación entero 

hepática". 

El conjunto de los 

aminoácidos esenciales sólo 

está presente en las proteínas 

de origen animal. En la 

mayoría de los vegetales 

siempre hay alguno que no 

está presente en cantidades 

suficientes 

Las proteínas de origen animal 

son moléculas mucho más 

grandes y complejas, por lo 

que contienen mayor 

cantidad y diversidad de 

aminoácidos. 

 

Como contrapartida son más 

difíciles de digerir, puesto que 

hay mayor número de enlaces 

entre aminoácidos por 

romper. 

Combinando adecuadamente las proteínas 

vegetales (legumbres con cereales o lácteos con 

cereales) se puede obtener un conjunto de 

aminoácidos equilibrado. 

 

Por ejemplo, las proteínas del arroz contienen 

todos los aminoácidos esenciales, pero son 

escasas en lisina. Si las combinamos con lentejas 

o garbanzos, abundantes en lisina, la calidad 

biológica y aporte proteico resultante es mayor 

que el de la mayoría de los productos de origen 

animal. 

¿Proteínas animal o vegetal? 

Al tomar proteínas animales a través de carnes ingerimos también los desechos metabólicos 

como el ácido úrico, amoniaco etc. Que son tóxicos para nuestro cuerpo. 

Los 8 esenciales 

 Isoleucina. Función: Junto con la L-Leucina y la Hormona 

del Crecimiento intervienen en la formación y reparación 

del tejido muscular. 

 Leucina. Función: Junto con la L-Isoleucina y la Hormona 

del Crecimiento (HGH) interviene con la formación y 

reparación del tejido muscular. 

Lisina. Función: Es uno de los más importantes aminoácidos 

porque, en asociación con varios aminoácidos más, 

interviene en diversas funciones, incluyendo el 

crecimiento, reparación de tejidos, anticuerpos del sistema 

inmunológico y síntesis de hormonas. 

 Metionina. Función: Colabora en la síntesis de proteínas y 

constituye el principal limitante en las proteínas de la dieta. 

El aminoácido limitante determina el porcentaje de 

alimento que va a utilizarse a nivel celular. 

Fenilalanina. Función: Interviene en la producción del 

Colágeno, fundamentalmente en la estructura de la piel y 

el tejido conectivo, y también en la formación de diversas 

neurohormonas. 

Triptófano. Función: Está implicado en el crecimiento y en 

la producción hormonal, especialmente en la función de las 

glándulas de secreción adrenal. También interviene en la 

síntesis de la serotonina, neurohormona involucrada en la 

relajación y el sueño. 

Treonina. Función: Junto con la con la L-Metionina y el 

ácido Aspártico ayuda al hígado en sus funciones generales 

de desintoxicación. 

Valina. Función: Estimula el crecimiento y reparación de los 

tejidos, el mantenimiento de diversos sistemas y balance 

de nitrógeno 


