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AMINOACIDOS
ESENIGIALES

@minodcido alifitico esencial de cadeng 1SOLEVCINE
ramificada que se encuentra en muchas
proteinas. Es isomero de la LEUCINA. Es
importante en la sintesis de la
hemoglobina y en la regulacién del azicar
n sangre y de los niveles de energia.’

Soe9ss

i LEUSINA I

&1l papel de la leucina es proporcionay
una sefial que los aminoacidos estén
disponibles, que en combinacidén con la
senal de disposicidn de energia de la
insulina, estimula la sintesis de
i proteinas musculares L]

LISINA R
.

La L-lisina es un aminodcido esencial y por ello debe ser
ingerido con la dieta. Las fuentes ricas en L-lisina son la carne
y la leche. Su popularidad como suplemento surgié cuando
algunos estudios sugirieron su utilidad en el tratamiento del * 0

virus herpes simplex. :
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METIONINA

La metionina es un aminodcido esencial - uno de los
constructores de blogues de proteinas y péptidos que su
:,a 1 cuerpo no puede producir de otros quimicos. El cuerpo

. b | utiliza la metionina para producir creatina y utiliza el

: sulfuro de la metionina para un metabolismo y un

crecimiento nermal.
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FENILALANINA

La fenilalanina es un aminodcido, un componente
bdsico cle las proteinas. La mayeria de las personas ~
No necesitan preocuparse por eso. Sin embargo, i
representa un problema para quienes tienen una NH,
afeccion genética llamada fenilcetonuria. Las
° afecciones genéticas se heredan de padres a hijos. ™

— T REONINA
OH O [} .

Como componente de las proteinas, la trecnina participa en
la formacién de estructuras corporales y en la realizacion de
funciones bioldgicas vitales. Es un elemento esencial para el
crecimiento y desarrollo normal, especialmente durante las
NH» etapas de crecimiento répido como la infancia y la
adolescencia.




T RIPTOFANO

®  El triptofano es U amincacido necesario para
el crecimiento normal en los bebés y para la
produccidn y mantenimiento de las proteinas,
musculos, enzimas y neurotransmisores del
cuerpo.

VALINA
[ )

Pertenece al grupo de aminodcidos ramificados que
son los mas abundantes en los musculos. Su principal
funcién es ayudar a prevenir la descomposicion del
muscule, ya que suministra una cantidad extra de
glucosa (gluconeogénesis).

HISTIDINA EN NINOS

La histidina es necesaria en los bebés y los nifos,
disminuyendo su necesidad con la edad del nifno. Mientras
que en este caso el aminodcido puede considerarse esencial
en la infancia, pasa a ser semi-esencial en la edad adulta,
siendo necesario GUnicamente si el organismo no sintetiza
suficiente.
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IMINORCIDOSINGE
ESENCIDIES

ALANINA
[ ] i L]
Un amineacido no esencial que se presenta en altos
niveles en su estado libre en el plasma. Se produce a
partir del piruvato mediante transaminacion. Interviene o
en el metabolismo del aztcar y de los acidos,
incrementa la INMUNIDAD, y aporta energia al tejido
muscular, el CEREBRO y al SISTEMA NERVIOSO
[ ] CENTRAL. [ ]
A\RGININA
T La L-arginina es un aminodcido que ayuda al cuerpo a
= generar proteina. El cuerpo suele generar toda la L-
Efrginin: arginina gue necesita. La L-arginina también se
™ encuentra en la mayoria de los alimentos ricos en
- s proteing, incluidos pescado, carne roja, carne de aves,
° soja, granos enteros, frijoles y lacteos. °
A\SPARIGINA
L] ° Asparagine
El acido aspartico ayuda a que cada célula del ",
cuerpo funcione. Juega un papel en: Lu,
.- . = Hine
Produccion y liberacion de hormonas. L
Funcionamiento normal del sistema nervioso. I —
[ L
ACIDO ASPARTICO
nspartic Aca ° )
COOH El écido aspértico es un desintoxicarte de la sangre que
HIN—C—H ayuda a que se tenga un correcto funcionamiento de los
CH érganos, especialmente del higado, expulsando por las
COOH vigs urinarias el amoniaco producide en el metabolismo.
Ademas una de sus principales funciones es el aumento
de testosterona.
L] L]
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La cisteina ejerce una accién desintoxicante que ayuda al Wecet i

organismo a limpiarse, pero, ademds, tiene otros muchos Y

beneficios: Es antioxidante y evita que las células se oxiden. De

esta manera, se ha determinado que puede prevenir el cancer,
ya que ayuda a disminuir las células cancerigenas.

ACIDO GLUTAMICO

[ ]
P El acido glutdmico puede ayudar al nervio a intercambiar
- (enviar y recibir) informacion con otras células. Esta en
estudio por su capacidad de reducir o prevenir el dario que
le producen a los nervios algunos medicamentos contra el
cancer. También se llama acido L-glutémico.

ETAcido GIUtamico es un aminoacido, el cudl ayuda d tener Mejor comunicacion entre
nuestras neuronas, es decir, enviar y recibir informacidnes de célula a célula, ademas
regenera los tejidos y convierte los carbohidratos en energia, participando en el desarrollo y
funcionamiento adecuado del cerebro.
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GILICINA

La glicina desempena un papel esencial en la sintesis de
proteinas, en particular. en la sintesis del colégeno. La glicina es el
aminoacido mas abundante en el colagene. El colageno es una
proteina estructural gue tiene muches beneficios para la salud (y
la belleza) de la piel, las articulaciones y los huesos 2.

Este aminodcido es conocido porque favorece el desarrollo,
fortalecimiento y recuperacion de los tejidos musculares. Ademas,
activa la produccién de colégeno y protege el sistema cardiovascular.
Igualmente, influge en la prevencion de enfermedades como la
artrosis y la artritis.

La L-serina es un aminodacido neutro ne esencial, que
se utiliza para la sintesis de distintas biomoléculas
como proteinas, lipidos de membranas, nucledtidos y
otros aminodcidos neuroactivos como la glicina y la
D-serina, la cisteina y la taurina o moléculas de
lipidos como fosfatidilserina y ceramidas.

L]

La tirosina es un aminodcido encontrado en las
proteinas de la carne. El cuerpo las usa como un
material para producir varios neurotransmisores

(sustancias quimicas que ayudan a la funcion cerebral
y del sistema nervioso).

HISTIDINA EN

YT o frente a posibles
infecciones, ya que esta estrechamente relacionada con la
histamina, una sustancia que el cuerpo genera para evitar dichas|
infecciones.

L L

También se sabe gue la histidina ayuda en la
desintoxicacion de metales pesados, ayuda en el
tratamiento de la impotencia y la frigidez, mejora la
respuesta inmunitaria, ayuda a evitar los vémitos en el
Histidioe: embarazo. Es importante también en el mantenimiente de
las vainas de mielina que rodean los axanes neuronales.




