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Aminoacidos Esenciale

Histidina

Fenilalanina

funcion

Esta proteina se utiliza
para producir histamina,
un neurotrasmisor
imprescindible parala
respuesta inmunoloégica, la
funcién sexual, la digestion
y los ciclos de sueiio.
También juega un
importante papel para
mantener la vaina de
mielina, una barrera que
protege las células

nerviosas

- J

Alimentos:

___ Productos lacteos,

carne, pollo,
pescado

— Funcion

&

4 )

Desempeiia un
papel integral en
la estructuray
funcion de las

— proteinas y
enzimasyenla
produccion de
otros
aminoacidos.

- J
4 )

Alimentos: Puede ser
tanto de origen animal
como carnes rojas,

pescado,huevo y
— productos lacteos, y
Vegetal como
esparragos, garbanzos,
lentejas, cacahuates,
soya y dulces.

Funcion

La valina ayuda
a estimular el
crecimientoy la
regeneracion
musculary
participa en la
produccion de
energia.

4 )

Alimentacion: de origen
vegetal: carnes,
pescados, lacteos, queso,
huevos, de origen
Vegetal: arroz integral,
platano, cacahuates,
cereales integrales,
legumbres, levadura de
cerveza, melocoto,
semillas de sesamo,
frutos rojos, chocolate,
algunas especies.
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NS J




— Funcion

Parte importante
para la piel y el tejido
conectivo. También
| desempeiia un papel
en el metabolismo de
las grasasyenla
funcién
inmunolégica.

Aimentacion: el
queso, el pescado,
la carne, las
lentejas y las
semillas de
sésamo.

Triptéfano

g

Funcion

-

Es un precursor de

- J

4 )

~

la serotonina, un
neurotransmisor
que regula el
apetito, el sueiio y
el estado de animo.

Alimentacién: aumenta

los nveles de serotonina

y se puede encontara en
el pavo, pollo, queso,

| crecimiento de los

Metionina

Funcion

g

~

4 La metionina
juega un papel
importante en el
metabolismoy la
desintoxicacion.
También es
necesaria para el

tejidos y la
absorcion del zinc
y el selenio,
minerales que son
vitales para la

huevos, tofu, soya,
semillas de ajonjoliy de
calabaza, nueces, maniy

mantequlla de mani.

\_ J

_ salud. )
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Alimentos: carnes,

pescados, los

lacteos y los
huevos.




Funcion

Fundamental para
la sintesis de
proteinasy la

reparacion
muscular.

También ayuda a

regular los niveles

de azGcarenla
sangre, estimula
la cicatrizacion de
heridas y produce
hormonas de
crecimiento.

-

Alimentos: en alimentos

proteicos como el suero

de leche, queso, yogur,
huevos, legumbres, el

pescado, las carnes.

-
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Funcion

&

/" Este aminoacido
esta involucrado
en el metabolismo
muscular y esta
fuertemente
concentrada en el
tejido muscular.
También es
importante para la
funcién
inmunolodgica, la
produccion de
hemoglobinay la

regulacion de la
\_ energia. )

( Alimentos: ricos
en proteinas como
carnes, pescado,
huevos, productos

J

lacteos.

Funcion
_

4 )
La lisina juega un
papel importante
en la sintesis de

proteinas, la
produccion de
hormonas y
enzimasy la
absorcion de
calcio. También es
importante para la
produccion de
energia, la funcion
inmuney la
produccion de
colagenoy
elastina.

4 )
Alimentos: en las
carnes, productos
lacteos como leche
y queso, cereales,
legumbres, frutos
secos.
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