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AMINOACIDGS
ESENCIAVES

HISTIDINA ;\

Ayuda en el crecimiento y la reparacion de cualquier 5
tipo de tejido, especialmente de la mielina. Refuerza el \
sistema inmunoldgico frente a posibles infecciones ya ¢ NOH
que estd estrechamente relacionada con la histamina. N NH
Los productos lacteos, la carne y el pescado contienen
histidina. histidine
ISOLEUCINA

Ayuda a la regulacion de azucar en la sangre
y sintetiza hemoglobina para los niveles de
energia en el organismo.

Se encuentra en carnes rojas, pescado y
legumbres

L_EUCINA

Ayuda a la construccion y mantenimiento de
los tejidos musculares.
Se encuentra en la leche, la carne de vacuno,
la carne de cerdo, los huevos, los cacahuetes o
las almendras.

L_ISINA

Promueve la absorcion de calcio y es esencial para
la produccién de carnitina y la formacion de
coldgeno.

Se encuentra en las carnes y pollos, también es
encontrada en productos lacteos, huevos y frijoles.

METIONINA
Crea creatina, ayuda al metabolismo y al s L
.. HC™ " " ToH
crecimiento normail. L
Se encuentran en leguminosas.

A

F ENILALANINA

Ayuda al crecimiento de los ninos; y en los
on adultos ayuda al producir tirosina.

NH; Se encuentran en el pescado, carnes rojas,

productos lacteos, legumbres, entre otros.
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B MINOACIDOS
ESENCIALES

“T REONINA

Es importante para la formacion de coldgeno y
elastina.
Se encuentra en las acelgas, el aguacate, los cereales
integrales y los frutos secos.

OH O
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OH

T RIPTOFANO

sistema nervioso.

HoN Se encuentra en los huevos y la leche, sequidos

OH de pescados y carnes.

Es necesario para el crecimiento de los bebés
HN sirve para generar neurotransmisores en el

A

\/ ALINA

Proporciona energia durante el ejercicio fisico
intenso.
Se encuentra en las carnes rojas, los productos
|&cteos, los productos de sojaq, las setas y los
cacahuetes.
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MINCACIRCSINON

ESENCIALES

o o
A\LANINA ;\
Interviene en el metabolismo, incrementa la COOH
inmunidad y aporta energia. f
Se encuentra en la espinaca, coliflor, lentejas, HEN_(lz_H
espArragos, maiz. CH-

A\RGININA

Se usa para la circulacion y flujo sanguineo.
Se encuentra en pescados, carnes roja, carnes
de aves, s0ja, granos enteros, frijoles y lacteos.

A

A\SPARAGINA

Produce proteinas, incluye la descomposicion

de amoniaco toxico en el interior de la célula.

Se encuentra en los productos Idcteos aves de
corral, huevos, pescado y marisco, etc.

A

COOH
H;N—{::—H

CH:

COOH

ACIDO A SPARTICO

Ayuda a la produccidon de hormonas y liberacion;
ayuda al sistema nervioso.
Se encuentra en la Soja, legumbres, huevos, semilla
de lino y frutos secos.

A

CISTEINA

Sirve como antioxidante y evita que las células

Se encuentra en la carne, huevos y productos

se oxiden. HS/\HkOH

NH>

lacteos.

A

ve

ACID0O GSLUTAMICO

Ayuda al nervio a intercambiar informacion y
previene el dano que produce ciertos medicamentos.
Se encuentra en la carne, el pescado, los huevos y
los productos lacteos, asi como los tomates, el maiz
y las nueces.
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ESENCIALES

MINCACIRCSINON

GLUTAMINA

A

Ayuda al adecuado funcionamiento de nuestro
organismo y es importante en los procesos de
curacion.

Se encuentra en los huevos, el cerdo y el pollo.

0 o]

H:N J\/TLkOH

NH:z

GLICINA

H N\)L coldgeno.
2 . 9

o) Ayuda a la sintesis de ADN, a la elastina y al

Se encuentra en remolacha, zanahoria,
legumbres, cereales integrales y frutos secos.

A

FROLINA

Produce coldgeno, tiene beneficios para la
salud cardiovascular y repara heridas de piel y
de la mucosa gastrointestinal.

Se encuentra en el pollo, la carne de ternera y
el pescado.

O

\_—NH

SERINA

| Se utiliza para la sintesis de biomoléculas.

= OH Se encuentra en los huevos, corderos, el higado,
- cerdo, salmodn, sardinas, algas, tofu. entre otros.

A

T IROSINA

Sirve para regular el el metabolismo y el peso
corporal ya que es la hormona de la tiroides.
Se encuentra en los productos lacteos,
legumbres, frutos secos, semillas, pldtano,
aguacate, aguacate, carne roja, ave de corral,
pescado, soja.
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