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AMINOACIDOS ESENCIALES

o Carnes. o Huevos.

v" Forma parte del codigo genético v" Necesaria para la formacién de hemoglobina.
. . v . o Pescado. © Lacteos
v’ Forma parte esencial del tejido muscular. Ayuda a regularizar la glucosa de la sangre
o Huevos
v’ Interviene en la formacidn y reparacion del tejido ) , ) ) o Ternera. o Atun. o Nueces Lech
- v/ Actla como energia en entrenamientos intensos. o Leche
muscular y protegiéndolos a su vez. "
- o Pechuga de pollo. o  Semillas.
v ) . Ayuda a la produccién de la hormona del g P o Tofu o Cerdo
Ayuda a regular los niveles de azucar en la sangre. o
crecimiento
v’ Garantiza la absorcién de calcio. v Util en la produccién de anticuerpos. o Berro o Quinca o Llenteja o Espinacas
v Ayuda a formar coldgeno. v Estimula la hormona del crecimiento o Coles o carmmes o Soja o Amaranto
B o Pollo.
v" Ayuda a la descomposicion de las grasas o Res.
— o Huevos.
o Verdolaga.
v’ Protege contra los efectos perniciosos de las o Cerdo.
. . o Arroz.
- radiaciones o Sardina
o Garbanzos. o Lentejas.
v’ Mejora el estado de &nimo y el humor. v" Se puede convertir en tirosina para nivelar el estrés.
o Salmén. o Frutos secos.
v’ Ayuda a mejorar el funcionamiento del SNC. ¥ Interfiere en la produccién de Metionina )
o Esparragos. o Huevos.
v - . .
Impgrtante para la formacion del esmalte de dientes, colageno y o Clara de huevo en polvo. o Uvas.
elastina. v ) ) o o o
Actla conjuntamente con la metionina y el acido aspartico. o Platanos. o Aguacate.
v Ayuda a mantener la cantidad adecuada de proteinas. Metabolizan las grasas que se dep05|tan en determinados Organos. o Semillas de sésamo. o Cereales.

{ v’ Regula la serotonina. v’ Tiene efectos ansioliticos y antidepresivos.

. N . o Garbanzo o Lentejas. ;
v’ Importante en la formacion de la vitamina B3.  v' Reduce el apetito. J o Semillas de
girasol
- . -, . o Pescado..
v' Aumenta la liberacién de la hormona del crecimiento o Calabaza
v" Fundamental para la formacién de tejidos. 4 o Chocolate.
— v" Necesaria para el metabolismo muscular. o Platano.
v Indispensable en el proceso de la cicatrizacion. o Pescado.
- v Mantenimiento del equilibro de nitrégeno del organismo ©  Huevos.
) o Semillas de durazno.
" v ) o Frutos rojos.
Se encuentra abundante en la hemoglobina. v’ Esencial para la reparacion de tejidos. o Leche.
1 ¥ Necesario para le formacion de glébulos blancos y rojos. v pyndamental para el mantenimiento de las vainas de mielina o Carnes. © Granos de soja.
o Leche. o Arroz integral.
v El éxido nitrico hace que los vasos sanguineos se dilaten y asi mejora el flujo o Aguacate o Uva
sanguineo .
o Kiwi o Espinaca

v’ Estimula la liberacién de la hormona del crecimiento, de la insulina y de otras

sustancias en el cuerpo. o sandia o pimientos



