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Aminoácidos Esenciale

Histidina 

función

Esta proteína se utiliza 
para producir histamina, 

un neurotrasmisor 
imprescindible para la 

respuesta inmunológica, la 
función sexual, la digestión 

y los ciclos de sueño. 
También juega un 

importante papel para 
mantener la vaina de 

mielina, una barrera que 
protege las células 

nerviosas

Alimentos: 
Productos lácteos, 

carne, pollo, 
pescado

Fenilalanina

Función

Desempeña un 
papel integral en 

la estructura y 
función de las 

proteínas y 
enzimas y en la 
producción de 

otros 
aminoácidos.

Alimentos: Puede ser 
tanto de origen animal 

como carnes rojas, 
pescado,huevo y 

productos lácteos, y 
Vegetal como 

espárragos, garbanzos, 
lentejas, cacahuates, 

soya y dulces.

Valina 

Función

La valina ayuda 
a estimular el 

crecimiento y la 
regeneración 

muscular y 
participa en la 
producción de 

energía.

Alimentación: de origen 
vegetal: carnes, 

pescados, lácteos, queso, 
huevos, de origen 

Vegetal: arroz integral, 
platano, cacahuates, 
cereales integrales, 

legumbres, levadura de 
cerveza, melocoto, 

semillas de sesamo, 
frutos rojos, chocolate, 

algunas especies.



 
 

 

 

 

 

 

 

Treonina

Función

Parte importante 
para la piel y el tejido 
conectivo. También 

desempeña un papel 
en el metabolismo de 

las grasas y en la 
función 

inmunológica.

Aimentación: el 
queso, el pescado, 

la carne, las 
lentejas y las 
semillas de 

sésamo.

Triptófano

Función

Es un precursor de 
la serotonina, un 
neurotransmisor 

que regula el 
apetito, el sueño y 

el estado de ánimo.

Alimentación: aumenta 
los nveles de serotonina 
y se puede encontara en 

el pavo, pollo, queso, 
huevos, tofu, soya, 

semillas de ajonjolí y de 
calabaza, nueces, maní y 

mantequlla de maní.

Metionina

Función

La metionina 
juega un papel 

importante en el 
metabolismo y la 
desintoxicación. 

También es 
necesaria para el 

crecimiento de los 
tejidos y la 

absorción del zinc 
y el selenio, 

minerales que son 
vitales para la 

salud.

Alimentos: carnes, 
pescados, los 
lácteos y los 

huevos.



 

 

Leucina

Función

Fundamental para 
la síntesis de 
proteínas y la 

reparación 
muscular. 

También ayuda a 
regular los niveles 

de azúcar en la 
sangre, estimula 

la cicatrización de 
heridas y produce 

hormonas de 
crecimiento.

Alimentos: en alimentos 
proteícos como el suero 
de leche, queso, yogur, 
huevos, legumbres, el 
pescado, las carnes.

Isoleucina

Función

Este aminoácido 
está involucrado 

en el metabolismo 
muscular y está 

fuertemente 
concentrada en el 
tejido muscular. 

También es 
importante para la 

función 
inmunológica, la 
producción de 

hemoglobina y la 
regulación de la 

energía.

Alimentos:  ricos 
en proteínas como 
carnes, pescado, 

huevos, productos 
lacteos.

Lisina

Función

La lisina juega un 
papel importante 
en la síntesis de 

proteínas, la 
producción de 

hormonas y 
enzimas y la 
absorción de 

calcio. También es 
importante para la 

producción de 
energía, la función 

inmune y la 
producción de 

colágeno y 
elastina.

Alimentos: en las 
carnes, productos 
lácteos como leche 
y queso, cereales, 
legumbres, frutos 

secos.


