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AMINOACIDOS
ESENCIALES

L

Aminoécido involucrado en el metabolismo muscular y Carne, pescado,
esta fuertemente concentrada en el tejido muscular. Es _ huevo y productos
ISOLEUCINA | ) importante para la funcién inmunoldgica, produccion de lacteos.

hemoglobina y regulacion de la energia

Esencial para la sintesis de la proteina y
reparacién muscular. Ayuda a regular los niveles

LEUCINA | || de azlcar en la sangre, estimula la cicatrizacion Suero de leche, yogurt, queso,

de heridas y produce hormonas de crecimiento carnes
Papel en la sintesis de proteina, produccion de Leche descremada, soya,
LISINA hormonas y enzimas de absorcion de calcio. — | carne de pavo, corazén de
) Importante en la producciébn de energia, funcion pavo
inmune y la produccion de colageno y elastina

Tiene papel en el metabolismo y en la desintoxicacion. Carnes, pescados,
METIONINA Necesaria para el crecimiento de tejidos y absorcion del zinc y lacteos y huevos
selenio, minerales vitales para la salud

Desempefia un papel integral en la estructura y Carnes rojas, pescado, huevo, y
FENILALANINA uncién de las proteinas y enzimas y en la producto lacteo, esparragos,
planeacién de otros aminoéacido garbanzos, lentejas, cacahuates,
TREONINA Es parte importante para la piel y el tejido conectivo, .
Requeson, aves,,

desempefia un papel importante en el metabolismo de

o L rn
las grasas y la funcion inmunoldgica pescado, carne,

lentejas v semillas de



AMINOACIDOS
ESENCIALES

Precursor de la serotonina,

Pavo, pollo, leche, queso,
es un pescado, huevos, tofu,

TRIPTOFANO neurotransmisor que regula el apetito, el | 4 semillas de ajonjoli y de

suefio y el estado de &nimo.

Ayuda al estimulo del crecimiento y
regeneracion muscular. Participa en
VALINA ) | laproduccion de energia.

Es un neurotransmisor para la
respuesta inmunolégica, la
funcién sexual, la digestion vy
los ciclos del suefio

HISTIDINA L

calabazas, nueces, mani y
manteauilla de mani.

Carnes, aves, pescados, lacteos,
requeson y huevos. arroz integral,
platano, cacahuates, cereales
integrales, legumbres, levadura de
cerveza, melocotébn semillas de
sésamo, frutos rojos, chocolates y
especias.

Lacteos, carne, pollo,
pescado y otros alimentos
ricos en proteinas.



