ARGININA £
e

Esencial

Es un aminoacido que se encuentra naturalmente en las
carnes rojas, las aves, el pescado y los lacteos. Es necesario
para producir proteinas y se usa cominmente para la
circulacién. La L-arginina se convierte en el cuerpo en una

sustancia quimica llamada éxido nitrico.

TIROSINA /

No esencial

Es calificada como un aminoéacido no esencial, ya que el
cuerpo es capaz de producirla por si mismo. Interviene en la
sintesis de hormonas tiroideas, catecolaminas, y de la
melanina. Destaca sobre todo por mejorar la vitalidad, la

motivacién, y el bienestar general.

FENILALANINA - £

Esencial

Es un aminoacido esencial que absorbemos a partir de las
proteinas que ingerimos. Los humanos necesitamos la
fenilalanina para metabolizar las proteinas. Los nifios
también la necesitan para su crecimiento. La fenilalanina es

transformada en tirosina en el interior del cuerpo.




—

TREONINA /
/

Esencial

Es un aminodcido esencial, lo que significa que el cuerpo humano
no puede sintetizarlo y, por lo tanto, debe obtenerlo de la dieta.
Entre los muchos alimentos que incluyen treonina podemos
hablar de las acelgas, el aguacate, los cereales integrales y los
frutos secos, de origen vegetdl, y del cerdo, el cordero, el pavo,

el requesén y los huevos

ALANINA /

No esencial

Un aminoécido no esencial que se presenta en altos niveles
en su estado libre en el plasma. Se produce a partir del
piruvato mediante transaminacién. Interviene en el
metabolismo del azucar y de los acidos, incrementa la

INMUNIDAD, y aporta energia al tejido muscular, el
CEREBRO y ol SISTEMA NERVIOSO CENTRAL.

VALINA - £

Esencial

Es uno de los 20 aminoacidos que forman las proteinas y esencial para el
cuerpo humano. Es un aminoécido de cadena ramificada (BCAA), lo que
significa que tiene una estructura quimica unica que le da propiedades
diferentes a otros aminoéacidos. La valina se encuentra en las carnes rojas,
los productos lacteos, los productos de sojq, las setas y los cacahuetes.
Promueve el crecimiento muscular y la reparacién tisular. Es un precursor

en la via biosintética de la penicilina.




e

HISTIDINA £
.

No esencidl

Es considerada un aminoacido no esencial para los adultos, sin embargo
fuentes de histidina en la dieta (carne, pescado y productos lacteos)
representan probablemente la mayor parte del total encontrado en el
cuerpo. Su funcién es clave en el metabolismo de otros aminoécidos,
ya que posee capacidad catdlitica y de autoensamblaje, ademas de

estar asociada a la trasferencia de electrones.

LICINA - £

Esencial

Es una aminoécido esencial, es decir que nuestro cuerpo no
puede sintetizarlo y debe encontrarlo en los alimentos. Es
esencial para la produccién de proteinas en el cuerpo, que se
utilizan para el crecimiento, la reparacién de tejidos y la

regulacién de diversos procesos corporales.

TAURINA - £

No esencidl

Es un aminoécido no esencial, se encuentra de manera
natural en alimentos con proteinas, como la carne o el
pescado. El cuerpo humano utiliza la taurina para llevar a
cabo algunas acciones en las células. Por ejemplo, la

taurina se utiliza para producir energia




e

PROLINA £

No esencidl

La prolina incrementa la produccién de colageno. El
colageno es una proteina de tu cuerpo que se encarga
de mantener la estructura y la fuerza de diferentes
tejidos como los huesos, la piel y los vasos sanguineos,

entre otros.

GLICINA - £

No esencial

es un aminodcido, concretamente el mas pequefio y uno de los
denominados “no esenciales”. Su papel es el de contribuir a
formar las proteinas de nuestro organismo. Ademas, actua
como neurotransmisor inhibidor en el sistema nervioso central,

especialmente en la reting, el tallo cerebral y la médula espindl.

GLUTAMINA - £
SR |

Esencial

es el aminoacido mas abundante en los grupos musculares, en el plasma
sanguineo, la médula espinal y el liquido cefalorraquideo, y desempefia
funciones imprescindibles en el organismo. De hecho, participa en el 60 por
ciento de los procesos. es un aminoacido condicionalmente esencial, con
numerosas funciones en diferentes tejidos: fuente de energia en las células
inmunes, mantenimiento de la membrana intestinal y transporte y

eliminacién de amoniaco.




e

CISTEINA £

No esencidl

es un aminodcido cuya peculiaridad es que contiene azufre,
elemento indispensable en la formacién de proteinas
azufradas como es la queratina presente en las ufias y el
cabello. Por este motivo se emplea en la composicién de

muchos complementos dlimenticios enfocados a su cuidado.

SERINA - £

No esencial

es un aminodcido neutro no esencial, que se utiliza para la
sintesis de distintas biomoléculas como proteinas, lipidos de
membranas, nucleétidos y otros aminoacidos neuroactivos
como la glicina y la D-sering, la cisteina y la taurina o moléculas

de lipidos como fosfatidilserina y ceramidas.

METIONINA - £

Esencial

Es un aminoéacido esencial que se caracteriza por ser
uno de los pocos que contienen azufre. El cuerpo utiliza
la metionina para producir creatina y utiliza el sulfuro
de la metionina para un metabolismo y un crecimiento

normal.




e

ASPARTATO /

No esencidl

es una enzima que ayuda al higado a transformar el
alimento en energia. Una concentracién alta de esta enzima
puede ser un signo de que el higado esta lesionado o irritado
y de que estas enzimas se estan escapando de las células

hepéticas.

ISOLEUCINA /

Esencial

Es importante en la sintesis de la hemoglobina y en la
regulacién del azicar de la sangre y de los niveles
energéticos. Un aminoacido esencial de cadena ramificada

que se halla en muchas proteinas. Es un isémero de la

LEUCINA.

ASPARAGINA - £
SR |

Esencial

es necesaria para producir muchas proteinas, pero también desempefia
otras funciones, entre las que se incluye la descomposicién de amoniaco
téxico en el interior de las células, la modificacién de proteinas y la
produccién de un neurotransmisor. Tambien es usada como molécula de
almacenamiento y transporte de nitrégeno en por muchas plantas. Es, de
hecho, el mayor transportador de nitrégeno tanto en el xilema como en el

floema.




e

TRIPTOFANO £

Esencial

es un aminodcido necesario para el crecimiento normal en los
bebés y para la produccién y mantenimiento de las proteinas,
musculos, enzimas y neurotransmisores del cuerpo. Es un
aminodcido esencial. Esto significa que el cuerpo no lo puede

producir, por lo que se debe obtener de la alimentacién




