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Aminodcid

Los aminoacidos son compuestos organicos que se combinan para
formar proteinas. Los aminoacidos y las proteinas son los pilares fundamentales
de la vida.

Cuando las proteinas se digieren o se descomponen, los aminoacidos se
acaban.

El cuerpo humano utiliza aminoacidos para producir proteinas con el fin de
ayudar

al cuerpo a:

e Descomponen alimentos
e Crecer
e Reparar tejidos corporales

e Llevar a cabo muchas otras funciones

El cuerpo también puede usar los aminoacidos como una fuente de energia.

Los aminoacidos se clasifican en tres grupos:

» Aminoacidos esenciales
> Aminoacidos no esenciales

» Aminoacidos condicionales

Aminoacidos esenciales

Los aminoé&cidos esenciales no los puede producir el cuerpo. En consecuencia,
deben provenir de los alimentos.

Los 9 aminoacidos esenciales son: histidina, isoleucina, leucina, lisina,

metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano y valina.



Aminoacidos no esenciales

No esencial significa que nuestros cuerpos producen un aminoacido, aun
cuando no la obtengamos de los alimentos que consumimos.

Los aminoacidos no esenciales incluyen: alanina, asparagina, acido

aspartico y acido glutamico.

Aminoéacidos condicionales

Los aminoacidos condicionales por lo regular no son esenciales, excepto en
momentos de enfermedad y estrés.

Los aminoacidos condicionales incluyen: arginina, cisteina, glutamina,

tirosina, glicina, ornitina, prolina y serina.

Los cuatro aminoacidos mas comunes en el cuerpo humano son glutamato,
aspartato, alanina y la glutamina y cada uno tiene funciones y papeles
metabolicos en el cuerpo.

El glutamato es el mas frecuente y tiene papeles importantes a jugar en
funciones corporales. Cuando se trata del metabolismo, tiene una parte central
en la degradacién de aminoacidos. Por ejemplo, el centro comun del glutamato

es esencial para excretar el nitrdgeno de la proteina dietética del cuerpo.



{03 9 Aminodcidos Esenciales

Leucina

1. (Leu)

La leucina es un aminoacido muy importante durante la sintesis
proteica. Sus propiedades hacen que las proteinas resultantes
estimulen la produccion de insulina (para regular los niveles de
azlcar en sangre), permitan la correcta cicatrizacion de heridas,
propicien la regeneracion del tejido 6seo, regulen la sintesis de

hormonas que actian como analgésicos, estimulen la sintesis de

otras proteinas, permitan el transporte de oxigeno (en el caso de la

hemoglobina) y controlen la expresion genética.

Isoleucina

2. (lle)

La isoleucina es el aminoacido mas comun en las proteinas
intracelulares, es decir, las que actian en el interior de nuestras
células, en el citoplasma. De hecho, conforma mas del 10% de
su peso. Su principal funcién es la de regular la sintesis de

algunos aminoacidos no esenciales (recordemos que es el propio

cuerpo el que los genera) y la de controlar el equilibrio entre otros aminoacidos.

Ademas, colabora en las mismas funciones que la leucina e incluso se ha visto

qgue un déficit en este aminoacido puede dar lugar, ademas de a una

degeneracion muscular, a alteraciones de la conducta e incluso a la depresion.

Histidina

3. (His)

La histidina es el principal ingrediente de la histamina, una
proteina que estimula las reacciones inflamatorias del cuerpo (en
infecciones y alergias) y que, ademas, funciona como
neurotransmisor, regulando la comunicacion entre neuronas.

Ademas, forma parte también de la hemoglobina (transporte de

oxigeno) y de algunos antioxidantes importantes.



Lisina

4. (Lys)

La lisina es un aminoé&cido que, ademas de actuar como nutriente
para las células del cuerpo, es imprescindible para el crecimiento
corporal, la regeneracion de musculos, huesos, articulaciones,
ligamentos y tendones, favorece la absorcion de calcio, estimula
la sintesis de distintas hormonas y disminuye el nivel de acidos
grasos en sangre. Ademas, recientemente se ha descubierto que

tiene propiedades antiviricas, por lo que se utiliza en el tratamiento del herpes.
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Metionina

5. (Met)

La metionina es un aminoacido muy importante ya que las
proteinas de las que forma parte estan implicadas en la salud (y
sintesis) de la piel, el cabello y las ufias. Ademas, participa en la
sintesis de material genético (algo vital para la division celular),

en el metabolismo de las grasas, en la disminucién del colesterol

en sangre, en una correcta salud del suefio e incluso tiene efectos relajantes a

nivel del sistema nervioso.
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Treonina

6. (Thr)

La treonina es un aminoacido que también se comercializa a nivel
farmacolégico por sus propiedades como ansiolitico y
antidepresivo. Y es que es muy importante para la correcta salud
del sistema nervioso, asi como para estimular la sintesis de

anticuerpos, regular la produccién de colageno (la proteina mas

abundante del cuerpo, que conforma la piel, los masculos y todos los tejidos

conectivos), propiciar el funcionamiento del aparato digestivo y servir como sitio

de reconocimiento para muchas proteinas que actian en el interior de las

células.



‘ 7. (Phe)

0 La fenilalanina es un aminoacido imprescindible para el correcto
©/\£L°“ funcionamiento y desarrollo neuronal. Las proteinas que
: " conforman regulan la sintesis de endorfinas (hormonas
implicadas en la sensacion de bienestar fisico y emocional) y

Fenilanina reducen la experimentacion de dolor y la sensacion de apetito.
Ademas, también regulan la sintesis de unas hormonas muy
distintas implicadas en propiciar un estado de alerta en el organismo, siendo la
adrenalina y la dopamina las mas conocidas. En este sentido, genera estres

pero también estimula el aprendizaje, la memoria y la vitalidad.

-~ 8. (Val)
,l 0 y L2 valina es un aminoacido que, pese a no cumplir con tantas
i ox# 1 funciones como los demas, es uno de los méas importantes. Y es
\\ NH, / que, si bien forma parte también de las proteinas intracelulares,
- su principal importancia viene dada porque su déficit provoca que
Valina los otros aminoacidos esenciales no pueden ser absorbidos de

forma eficiente en los intestinos. Ademas, funciona como fuente
de energia para los musculos y cuando se degrada, los componentes

resultantes sirven para sintetizar aminoacidos no esenciales.

9. (Trp)
El tript6fano es un aminoacido muy importante para conformar

las proteinas mas implicadas en la regulacion de la sintesis de

serotonina y melanina, dos hormonas que propician un adecuado
bienestar emocional, ayudan a dormir mejor, controlan el deseo
Triptéfano sexual, regulan la temperatura corporal, estabilizan las

emociones, estimulan los mecanismos de supervivencia del cuerpo ante un

peligro, etc.



{ea 11 fiminoacidos No Esenciales

1. (Gys)
La mayor importancia de la glicina viene dada porque puede
actuar libremente como neurotransmisor, regulando los
movimientos corporales, manteniendo el estado de calma en el
e cuerpo, propiciando el desarrollo de las habilidades cognitivas,
th‘na regulando la captacion de estimulos visuales y auditivos, etc.
Ademas, forma parte de la hemoglobina y de algunas enzimas involucradas en

la produccién de energia.

2. (Ser)
s\ Laserina es un aminoacido muy importante a nivel del sistema
HO/YU\OH . inmunitario ya que las proteinas que conforma son vitales para la
NH, sintesis de anticuerpos. Ademas, es imprescindible para
sintetizar la mielina, una sustancia que recubre el axon de las
Serina neuronas y permite que los impulsos nerviosos viajen de forma
mas rapida. De igual modo, la serina sigue siendo importante

para regenerar los musculos.

3. (Tyr)
La tirosina es el principal precursor de la tiroxina, la principal
j/Yu\ hormona sintetizada por la glandula tiroides y que ayuda a
regular el metabolismo, controlar el crecimiento corporal y
estimular la sintesis de otras proteinas, incluidos distintos
Tirosina neurotransmisores, hormonas y antioxidantes. Ademas, forma
parte de la melanina, una proteina que acta como pigmento y

gue nos protege de la radiacion ultravioleta.



Alaniana

4. (Ala)

La alanina es un aminoacido muy importante a nivel del sistema
inmunitario ya que estimula la produccion de anticuerpos.
Ademas, ayuda a metabolizar correctamente el azlcar, propicia
la regeneracion del tejido muscular y conectivo, funciona como

fuente de energia para las células de los musculos, estimula

(cuando es necesario) en el higado la sintesis de hidratos de carbono a partir

de proteinas e inhibe algunas enzimas degradativas cuando estas no deben

actuar.

Arginina

5. (ArQ)

La arginina es un aminoacido muy importante ya que estimula la
sintesis de hormona del crecimiento, propicia la produccién de
insulina (regulando asi los niveles de azucar en sangre),
mantiene estable la actividad del sistema inmunitario, permite la

correcta cicatrizacion de heridas, es precursor del

neurotransmisor GABA, estimula la sintesis de espermatozoides, actia como

antioxidante, regula la expresion genética, es un reservorio de nitrégeno (lo

almacena para cuando sea necesario) e incluso se ha observado que reduce el

tamarno de los tumores.

6. (Asp)

El acido aspartico es un aminoacido muy importante ya que
estimula la sintesis de otros aminoacidos no esenciales,
participa en el ciclo de la urea (una ruta metabdlica en la que

se degradan las proteinas hasta dar lugar a urea, que es el

Ac. Aspértico componente principal de la orina), aumenta la resistencia

muscular y el rendimiento fisico, estimula la recuperacion después del ejercicio,

impide el desarrollo de fatiga cronica, estimula la actividad del sistema inmune,

protege al higado de las lesiones y tiene un papel importante en la sintesis de

material genético.



Cisféina

los cartilagos.

Glutamina

7. (Cys)

La cisteina es un aminoacido muy importante en la sintesis de
moléculas imprescindibles a nivel fisioldgico (no solo proteinas),
actla como antioxidante, forma parte de la queratina (proteina
estructural que conforma el pelo, piel, ufas...), estimula el

crecimiento corporal y es uno de los principales componentes de

8. (GIn)

La glutamina es el principal precursor tanto del glutamato como
de GABA, dos de los neurotransmisores mas importantes del
sistema nervioso, ademas de formar parte de otras proteinas.
También estimula el sistema inmune, inhibe las reacciones de

apoptosis (muerte celular) cuando todavia no es el momento de

que una celula muera, sirve como fuente de energia para determinadas células,

ayuda a mantener estables los niveles de azlcar en sangre, estimula la funcion

gastrointestinal y es importante en la resistencia muscular.

9. (Glu)
El acido glutamico es muy importante en la sintesis de
glutamina y arginina, dos aminoacidos no esenciales que

hemos analizado anteriormente. Y, ademas de

Ac. Glutaminico complementar las funciones del acido aspartico, conforma

proteinas vitales para el desarrollo cognitivo, la estimulacion

del aprendizaje y la memoria y el mantenimiento de la salud cerebral.



Prolina

Asparagina

10. (Pro)

La prolina es un aminoacido muy importante debido a sus
propiedades estructurales, que dan rigidez a las proteinas que
conforman. Esto explica que sea uno de los principales
componentes del colageno, la proteina mas abundante del
cuerpo y que forma parte de la piel, los musculos (incluidos los

del corazoén), los tendones, los ligamentos y los cartilagos.

11. (Asn)

La asparagina es un aminoacido muy importante ya que
mantiene al sistema nervioso en un correcto funcionamiento,
regula la expresion genética, estimula el sistema inmune,
participa en las reacciones de eliminacion del amonio (una

sustancia toxica que se genera en el cuerpo como residuo de

algunas reacciones metabdlicas), esta implicado en el desarrollo de la memoria

a corto plazo, estimula la sintesis de material genético y disminuye la fatiga

muscular.
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