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INTRODUCCION.

Los aminoacidos estan entre los nutrientes clave para cualquier persona, y mas aun para
guienes practican deportes como el running que someten al cuerpo a un gran desgaste.
Los aminoacidos son compuestos organicos que se combinan para formar proteinas, las
cuales son indispensables para nuestro organismo. Entre sus funciones, ayudan a
descomponer los alimentos, al crecimiento o a reparar tejidos corporales, y también
pueden ser una fuente de energia. Ademas, son los encargados de permitir la contraccion
muscular o mantener el equilibrio de acidos y bases en los organismos.

Los aminoacidos estan compuestos por una molécula organica con un grupo amino y un
grupo carboxilo. Dependiendo de su estructura tienen diferentes funciones. De hecho, hay
cerca de 250 aminoacidos, de los cuales 20 son denominados proteinogénicos, que se
consideran importantes y esenciales para el correcto funcionamiento del organismo.

Glutamina: favorece la recuperacion del glucégeno en el higado y en los musculos, lo que
nos proporciona mayor capacidad para afrontar los ejercicios intensos.

Arginina: es un efectivo estimulante cardiovascular, de la inmunidad, y muy atil a la hora
de ganar masa muscular por lo que es uno de los aminoacidos mas buscados por los
fisicoculturistas. También favorece la aceleracion en la recuperaciébn luego de
intervenciones quirdrgicas.

Triptéfano: es un neurotransmisor, que a su vez sirve para la sintesis de otros
neurotransmisores como la serotonina. Con ello favorece el suefio, ya que la serotonina
es precursora de la hormona melatonina, vital para regular el ciclo diario de suefio-vigilia.
Es un aminoacido esencial, es decir, solo se obtiene a través de la ingesta de ciertos
alimentos, entre ellos los ricos en proteinas como el huevo, el amaranto, la leche, los
cereales integrales, el chocolate, la avena, los datiles, las semillas de sésamo, los
garbanzos, las pipas de girasol, las pipas de calabaza, los cacahuetes, los platanos, la
calabaza, la espirulina, el queso cottage, las carnes rojas, el pescado, el pollo y las
almendras, entre otros.

Alanina: es un aminoacido no esencial para el ser humano, pero es de gran importancia,
debido a que interviene en el metabolismo de la glucosa, que es la fuente de energia por
excelencia para los runners.

Leucina: es uno de los veinte aminoacidos que utilizan las células para sintetizar
proteinas. Como un suplemento en la dieta, se ha descubierto que la leucina reduce la
degradacion del tejido muscular incrementando la sintesis de proteinas musculares.




Los aminoécidos se clasifican en tres grupos:
Aminoacidos esenciales:

Son aquellos que el propio organismo no puede sintetizar por si mismo. Esto implica que
la Unica fuente de estos aminoacidos en esos organismos es la ingesta directa a través de
la dieta . Las rutas para la obtencion de los aminoacidos esenciales suelen ser largas y
energéticamente costosas.

Cuando un alimento contiene proteinas con todos los aminoacidos esenciales, se dice
gue son de alta o de buena calidad, aunque en realidad la calidad de cada uno de los
aminoacidos contenidos no cambia. Incluso se pueden combinar (sin tener que hacerlo al
mismo tiempo) las proteinas de legumbres con proteinas de cereales para conseguir
todos los aminoacidos esenciales en nuestra nutricion diaria, sin que la calidad real de
esta nutricion disminuya. Algunos de los alimentos con todos los aminoacidos esenciales
son: la carne, los huevos y los lacteos.

Aminoécidos no esenciales: Los aminoacidos no esenciales son aquellos que el
organismo puede sintetizar por si mismo. Son 11 en total. Tiene una gran
importancia dentro del organismo, a pesar de que se preste mas atencion a los
esenciales.

Aunqgue los produce el organismo, cabe la posibilidad de suplementarnos con ellos

para maximizar sus efectos y aprovechar sus beneficios.

Las proteinas se digieren debido a unas enzimas llamadas proteasas. Este
proceso se lleva a cabo en el estbmago y después pasan al torrente

Aminoacidos condicionales:

Los aminoacidos condicionales por lo regular no son esenciales, excepto en
momentos de enfermedad y estrés.

Los aminoacidos condicionales incluyen: arginina, cisteina, glutamina, tirosina,
glicina, ornitina, prolina y serina.

Usted no necesita ingerir aminoacidos esenciales y no esenciales en cada comida,
pero es importante lograr un equilibrio de ellos durante todo el dia. Una dieta
basada en un solo producto no sera adecuada, pero ya no nos preocupamos por
emparejar proteinas (como con los frijoles y el arroz) en una sola comida. En lugar
de esto ponemos atencion en qué tan adecuada es la dieta en general durante
todo el dia.




CONCLUSION.

Como ya sabemos los aminoacidos consisten en que son un conjunto de
compuestos organicos que se combinan entre si para formar lo que conocemos
como las proteinas. La cuales son de gran importancia e indispensables para el
buen funcionamiento de nuestro organismo. Entre sus funciones, ayudan a
descomponer los alimentos, al crecimiento o a reparar tejidos corporales, y
también pueden ser una fuente de energia. Ademas, son los encargados de
permitir la contraccion muscular o mantener el equilibrio de acidos y bases en los
organismos. estdn compuestos por una molécula organica con un grupo amino y
un grupo carboxilo. Dependiendo de su estructura tienen diferentes funciones. De
hecho, hay cerca de 250 aminoacidos, de los cuales 20 son denominados
proteinogénicos, que se consideran importantes y esenciales para el correcto
funcionamiento del organismo.

Los aminoacidos suelen clasificarse en 3 grupos y estos nos menciona que son
los:

Aminoacidos esenciales, no esenciales y los condicionales.
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