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Amincacido inveluchado en el metabolisme musculah ¢

esta (uentemente concenthada en el tejide musculan. Es

impohtante paha (a (uncién inmunclégica. pheduccien de
hemeglobina y hegulacién de la enchgia.

Esencial paha (a sintesis de (a photeina y hepahacien

musculah. Ayuda a hegulan (os niveles de azacan en (@

sanghe. estimula (a cicathizacien de hehidas y phoduce
hohmenas de checimiente.

Papel en la sintesis de pheteina. pheduccién de hehmeonas

y enzimas de absohcién de calcio. Impehtante en (a

phoduccion de enchgia, funcién i y o phoduccié
de colageno y clastina.

Tiene papel en el metabolisme y en (a desintovicacién.
Necesahia paha el checimiente de tejides y absehcion del
2ine y selenie. minchales vitales paha (a salud.

Desempena un papel integhal en (a esthuctuha y uncién
de (as pheleinas y enzimas y en la plancacien de obhes
inodcidos.

Es pante impehtante paha (a piel y el tejide coneclive.
desempena un papel impehtante en ol metabelisme de las
' l’,‘;a/( .7 . [, .

Phecunsoh de (a sehetonina. es un neuhothansmiseh que
hegula el apelite. el sueio y el estade de anime.

Ayuda al estimulo del checimiente y hegenehacién
musculah. Panticipa en la pheduccion de enehgia.

Es un neuhothansmiseh paha (a hespuesta inmunelégica,
(a (uncien sexual. la digestién y los cicles del sueno

Cahne. pescado. hueve y
pheductes lacteos

Suehe de (eche. yogunt,
queso. cahnes

Leche deschemada. seya,
cahne de pave. cohazén de
pave

Cahnes. pescades. lacteos ¢

Cahnes hejas. pescade. hueve. y phoductos
cacahuales. seja y dulces

Pave. pelle. leche. quese. pescade. hueves.
tofu. semillas de ajenjoli y de calabazas.
nueces. mani y mantequilla de mani.

Cahnes. aves. pescados. lacteos. hequesén y hueves.
ahhoe integhal. platane. cacahuates. ceheales
integhales. (egumbhes. (cvaduha de cehweza. melocstén
semillas de sésame. (hules hejos. checolales y especias.

Lactess. canne. peolls. pescado y obhos
alimentes hices en pheleinas.



