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/\-.__ AMINOCACIDOS
/ N— ESENCIALES

Los aminoacidos esenciales son aquellos que el propio
organismo no puede sintetizar por si mismo.

HISTIDINA

Juega un papel fundamental a la hora de producir o]

glabulos rojos y blancos en |a sangre (de hecho, podemos N o
encontrarla en abundancia en la hemoglobina) Hﬂ / N

2

ISOLEUCINA

CH, O Esta implicada en la conservacion del equilibrio de
nitrégeno y de diéxido de carbono. También tiene una
gran importancia en la produccion de la Hormona del
Crecimiento
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LEUCINA

son aminoacidos esenciales implicados en el metabolisma
de la glucosa y en el mantenimiento de una funcion
cerebral adecuada

LISINA

efecto potencial antiviral, antiosteoporstico,
cardiovascular e hipolipemiante, aunque se necesitan
H, mas estudios en humanos. Promueve, ademas, |a
H absorcidn de calcio y es esencial para la produccion de
carnitina y la formacion de colageno

METIONINA

El cuerpo utiliza la metionina para producir creatina y utiliza
el sulfuro de |a metionina para un metabolismo y un Hy
crecimiento normal.

FENILALANINA
Q Los humanos necesitamos la Fenilalanina para

metabolizar las proteinas. Los nifios también la
H necesitan para su crecimiento. La fenilalanina es
o transformada en tirosina en el interior del cuerpo.
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TREONINA

participa en la formacion de estructuras corporales y en la

realizacion de funciones biologicas vitales. Es un elemento e
esencial para el crecimiento y desarrollo nermal, especialmente
durante las etapas de crecimiento rapido como la infancia y la
adolescencia.

TRIPTOFANO

El cuerpo utiliza el triptéfano para ayudar a producir la
melatonina y la serotonina. La melatonina ayuda a regular
el ciclo de suefio y vigilia y se cree que |a serotonina ayuda
a regular el apetito, el sueio, el estado de animo y el dolor.

VALINA
CHy O

se sintetiza principalmente en los mosculos y se utiliza para la
sintesis de proteinas musculares, asi como para proporcionar > OH

energia durante el ejercicio fisico intenso. NH;



AMINOCACIDOS
NO ESENCIALES
Se llama aminoécidos no esenciales a todos los

aminoacidos que el cuerpo puede sintetizar, y que
no precisa de ingesta directa en una dieta.

ALALINA

La alanina puede sintetizarse también en el higado a H
través del catabolismo del triptéfano y del uracilo y HN L

puede degradarse para formar piruvato

ARGINIINA

- contribuye a la mejora del flujo sanguineo, interviene en la
mkn’\/\{tm curacion de las heridas, ayuda a los rifiones a eliminar los
desechos y contribuye al buen funcionamiento del

sistema inmunitario

ASPARAGINA

hace que sea un aminoacido crucial para la estabilidad
estructural de las proteinas, ya que puede formar puentes
de hidrégeno internos con las cadenas laterales de los
demas aminoacidos que las conforman.

ACIDO ASPARTICO

Qj:\rﬁ\)‘ ayuda a que cada célula del cuerpo funcione. Juega un papel
HHy

en: Produccion y liberacion de hormonas. Funcionamiento
normal del sistema nervioso.

CISTEINA o
es necesaria para la produccidn de glutation, un antioxidante ~ HzN \JLOH
esencial en el cuerpo humano S

ACIDO GLUTAMICO

puede ayudar al nervio a intercambiar (enviar y recibir)
i1 informacion con otras células. Est3 en estudio por su
by capacidad de reducir o prevenir el dafio que le preducen a los
nervios algunos medicamentos contra el cancer
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AMINOCACIDOS

NO ESENCIALES

GLUTAMINA
s 0 o
su Fl:mcwn principal es el transporte corEoraI del o J-k/\‘)km
nitrégeno para que se puedan desempenar las ik,
actividades metabélicas del cuerpo
GLICINA
0 en nuestro organismo, especialmente del colageno, esa
H estructura que compone nuestros vases sanguineos,
e nuestro cartilago articular, forma parte de nuestros
HAl: CH huesos, pelo, piel...
PROLINA

Produce colageno, beneficio para salud cardiovascular y
repara heridas de la piel y mucosa intestinal

SERINA
5 es indispensable para el desarrollo y correcto
funcionamiento del sistema nervioso central. Estudios
HUAr‘iUH han demostrade que el suministro exégeno de L-serina
NHg en dosis bajas a neuronas del hipocampo y células de

Purkinje in vitro, mejora su supervivencia.

TIROSINA
mejora la transmision nerviosa entre el cerebro y los it
musculos, lo que contribuye a recuperarnos en caso de WH
sobresfuerzo -
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