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AMINOACIDOS

Los aminoacidos son moléculas que comparten una misma estructura: un grupo amino y un grupo
carboxilo unidos a través de un atomo de carbono.

Pero, ¢de donde vienen los aminoacidos? Depende de cada uno.

Pueden venir o de la dieta o bien ser sintetizados por el propio organismo. Los que vienen por la dieta
son los denominados como aminoacidos esenciales, que reciben este nombre ya que su adquisicién a
través de los alimentos es imprescindible para garantizar nuestra salud fisiologica. De estos, hay 9.

Y los que puede sintetizar nuestro propio cuerpo son los aminoacidos no esenciales, que no deben venir
de la dieta ya que nuestras propias células son capaces, si disponen de los ingredientes que los
conforman, de producirlos. De estos, hay 11.

Los 9 aminoacidos esenciales
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2. Isoleucina

La isoleucina es el aminoacido mas comun en las proteinas
intracelulares, es decir, las que actuan en el interior de nuestras
células, en el citoplasma. De hecho, conforma mas del 10% de su
peso. Su principal funcion 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
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8. Valina
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La valina es un aminoacido que, pese a no cumplir con tantas
funciones como los demas, es uno de los mas importantes. Y es
que, si bien forma parte también de las proteinas intracelulares, su H 3C OH
principal importancia viene dada porque su déficit provoca que los
otros aminoacidos esenciales no pueden ser absorbidos de forma NH
eficiente en los intestinos. 2

HN .
O

HoN
OH

Los 11 aminoacidos no esenciales

1. Glicina
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 cuerpo, propiciando el desarrollo de las habilidades
cognitivas, regulando la captacién de estimulos visuales y
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Ademas, forma parte de la hemoglobina y de algunas enzimas
involucradas en la produccion de energia.

2. Serina

La serina es un aminoacido muy importante a nivel del sistema O
inmunitario ya que las proteinas que conforma son vitales para la |
sintesis de anticuerpos. Ademas, es imprescindible para sintetizar

la mielina, una sustancia que recubre el axén de las neuronas y

permite que los impulsos nerviosos viajen de forma mas rapida. HO
De igual modo, la serina sigue siendo importante para regenerar

los musculos H 2N H




8. Glutamina

La glutamina es el principal precursor tanto del glutamato como de
GABA, dos de los neurotransmisores mas importantes del sistema O O
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 célula H2N OH
muera, sirve como fuente de energia para determinadas células,
ayuda a mantener estables los niveles de azucar en sangre, NH2
estimula la funcion gastrointestinal y es importante en la resistencia
muscular.
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10. Prolina O

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 OH
componentes del colageno, la proteina mas abundante del cuerpo

y que forma parte de la piel, los musculos (incluidos los del

corazon), los tendones, los ligamentos y los cartilagos. N H
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