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                                                                   se utiliza en regeneración muscular y ósea                                                                 se encuentra en el suero de  

                                           Leucina          Controla la glucemia y tiene relación con la hormona del crecimiento                 leche, queso y yogur 

                                                                       

 

                                                                          Relacionada con la reparación de los músculos,                                se encuentra mayormente en pescado 

                                          Isoleucina             huesos y tejido dérmico y en la formación de hemoglobina            huevos y productos lácteos  

                                                                                                                                                                                              Alimentos ricos en proteínas  

 

                                   Se encuentra en carnes rojas, pollo, pescado 

                    valina             Colabora en la reparación y mantenimiento muscular                 huevos, granos y nueces todos ellos alimentos 

                                           y en la metabolización hepática en algunos nutrientes   sumamente ricos en proteínas  

 

                     

                                          Metionina           posee acción antioxidante y eso implica que prevenga  se encuentra en las plantas y hojas  

                                                                        De factores de riesgo cardiovascular                                            en las carnes, productos lácteos y huevos 

 

 

                                             

                                         Lisina                 Participa en la formación del colágeno                            en alimentos de origen animal principalmente  

                                          elemento fundamental en las articulaciones                en el queso, leche y huevos  

Aminoácidos 

esenciales  



 

                                                                                           ayuda en la formación de neurotransmisores                           principalmente en carnes rojas  

                                                           fenilanina             que estimula la sinopsis nerviosa, estado de animo                  pescado, huevos y vegetales  

                                                                                          y la capacidad de concentración                                                   (garbanzos, esparrago, dulces etc.) 

 

 

                                                           

                                                                                           actúa en los niveles nerviosos como un relajante           pavo, leche, queso, pescado, huevos  

                                                          triptófano               corporal y facilita la concentración del sueño                   tofu, semillas de ajonjolí siendo esto 

                                                 vital para la formación de la hormona melatonina          los alimentos con mayor concentración 

 

  

                                                                                        tiene efecto en la metabolización de las grasas y                                           pollo, cerdo, cordero  

                                                           Treonina              también colabora en la creación del colágeno, esmalte de dientes           conejo, pescado, pavo  

                                                                                         Y ayuda en la desintoxicación del Hígado                                                        y vísceras. 

 

 

                                                                                            Su descarboxilacion permite su transformación                      se encuentra en los alimentos  

                                                             Histidina              en histamina, es utilizada en el tratamiento de la                   como la carne, el pescado y los  

                                                                                           Artritis, alergias y anemia                                                            productos lácteos. Leche, queso etc 

Aminoácidos 

esenciales  


