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INFORMATIVO AMINOGRAMA

1- O QUE SAO 0S AMINOACIDOS

Os aminodcidos sdo blocos formadores de proteinas e tecido muscular. Todos os tipos de processo
fisiolégicos como energia, recuperagao, ganhos de musculos, for¢a e perda de gordura, assim como fungdes
do cérebro e temperamento, estao inteiramente ligados aos aminoacidos. Eles também podem ser
convertidos e enviados diretamente para o ciclo de produgao de energia do musculo.

Sao 23 aminoacidos construtores moleculares de proteinas. De acordo com uma classificacdo aceita, nove
sdo chamados de aminoacidos essenciais, significando que sdo fornecidos por algum alimento ou fonte de
suprimento. E os demais, chamados aminoacidos dispensaveis ou indispensaveis condicionalmente,
baseado na habilidade do organismo em sintetiza-los de outros aminodacidos.

Nao essenciais Condicionalmente essenciais Essenciais

Alanina Arginina Histidina (importante para criancas e bebes)
Asparagina Glutamina Isoleucina
Aspartato Glicina Leucina
Glutamato Prolina Lisina
Serina Tirosina Metionina
Cisteina Fenilalanina
Treonina
Triptofano
Valina

2- FUNCOES DOS AMINOACIDOS ESSENCIAIS
“® Fenilalanina — maior percursor da tirosina, melhora o aprendizado, a memoria, o temperamento e o
alerta mental. E usado no tratamento de alguns tipos de depressdo. Elemento principal na produgdo de
colageno, também tira o apetite;
% Histidina — absorve ultravioleta na pele. E importante na producdo de células vermelhas e brancas,
sendo usado no tratamento de anemias, doencas alérgicas, artrite, reumatismo e ulceras digestivas;
*®soleucina — essencial na formacido de hemoglobina. E usado para a obtencdo de energia pelo tecido
muscular e para prevenir perda muscular em pessoas debilitadas;
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% Leucina — usado como fonte de energia, ajuda a reduzir a queda de proteina muscular. Modula o
aumento dos precursores neurotransmissores pelo cérebro, assim como a liberagdo das encefalinas, que
impedem a passagem dos sinais de dor para o sistema nervoso. Promove cicatrizacdo da pele e de ossos
guebrados;

% Lisina — inibe virus e é usado no tratamento de herpes simples. Ajuda no crescimento ésseo, auxiliando
a formagdo do colageno, a fibra protéica que produz ossos, cartilagem e outros tecidos conectivos. Baixos
niveis de lisina podem diminuir a sintese protéica, afetando os musculos e tecidos de conexdo. Este
aminodcido, combinado a vitamina C, forma a I-carnitina, um bioquimico que possibilita ao tecido muscular
usar oxigénio com mais eficiéncia, retardando a fadiga;

% Metionina — precursor da cistina e da creatina, ajuda a aumentar os niveis antioxidantes (glutathione) e
reduzir os niveis de colesterol no sangue. Também ajuda na remocdo de restos téxicos do figado e na
regeneracdo deste 6rgdo e dos rins;

% Treonina — desintoxicante, ajuda a prevenir o aumento de gordura no figado. Componente importante
do coldgeno, é encontrado em baixos niveis nos vegetarianos;

'?—'Triptofano— é utilizado pelo cérebro na producdo de serotonina, um neurotransmissor que leva as
mensagens entre o cérebro e um dos mecanismos bioquimicos do sono existentes no organismo, portanto
oferecendo efeito calmante. Encontrado nas fontes de comidas naturais, promove sonoléncia, por isso
deve ser consumido a noite;

®valina - n3o é processado pelo figado, mas é ativamente absorvido pelos musculos, sendo fundamental
no metabolismo dos 4cidos liquidos adiposos. Influencia a tomada, pelo cérebro, de outros
neurotransmissores (triptofano, fenilalanina, tirosina).

3- FUNCOES DOS AMINOACIDOS NAO ESSENCIAIS

% Acido Aspartico — reduz os niveis de amonia depois dos exercicios, auxiliando na sua eliminacdo, além
de proteger o sistema nervoso central. Ajuda a converter carboidratos em energia muscular e a melhorar o
sistema imunolégico;

% Acido Glutamico — precursor da glutamina, prolina, ornitina, arginina, glutathon e gaba, é uma fonte
potencial de energia, importante no metabolismo do cérebro e de outros aminoacidos. E conhecido como o
"combustivel do cérebro". Também é necessario para a saude do sistema nervoso;

% Alanina- é o componente principal do tecido de conexdo, elemento intermedidrio do ciclo glucose-
alanina, que permite que os musculos e outros tecidos tirem energia dos aminodcidos e obtenham sistema
de imunizagdo. Ajuda a melhorar o sistema imunolégico;

q’-‘Arginin — pode aumentar a secrec¢do de insulina, glucagon e GH. Ajuda na reabilitacdo de ferimentos,
na formac3o de colageno e estimula o sistema imunoldgico. E precursor da creatina e do 4cido gama amino
buturico (GABA , um neurotransmissor do cérebro). Pode aumentar a contagem de esperma e a resposta T-
lymphocyte. Vital para o funcionamento da glandula pituitaria, deve ser tomada antes de dormir. Ela
aumenta a producdo do horménio do crescimento;
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'?'Asparagina - Aminodcido ndo essencial muitas vezes para tratar pessoas maniaco-depressivas e
agressivas. Reduz a vontade de comer aglcar. Também é necessario para a conservacdo da pele e dos
tecidos musculares;

% Glutamina — ¢ o aminoacido mais abundante, essencial nas fungdes do sistema imunoldgico. Também é
importante fonte de energia, especialmente para os rins e intestinos durante restricGes caldricas. No
cérebro, ajuda a memédria e estimula a inteligéncia e a concentragao;

% Ornitina — ajuda aumentar a secregdao de hormoénio do crescimento. Em doses altas, ajuda no sistema
imunoldgico, nas funcdes do figado e na cicatrizacao;

“ Prolina—é o ingrediente mais importante do colageno. Essencial na formagdo de tecido de conexao e
musculo do coracao, é facilmente mobilizado para energia muscular;

% Serina — importante na produgdo de energia das células, ajuda a memoria e fungdes do sistema nervoso.
Melhora o sistema imunolégico, produzindo imunoglobulinas e anticorpos;

% Taurina - ajuda na absorgao e eliminagao de gorduras. Atua como neurotransmissor em algumas areas
do cérebro e retina. Colabora para uma melhor absorcdo da creatina pelo organismo;

% Tirosina — precursor dos neurotransmissores dopamina, norepinefrina e epinefrina. Aumenta a sensacao
de bem-estar.

envolvido no controle metabdlico das fungdes celulares em nervo e tecido encefalico. E biossintetizada a
partir do acido aspartico e amonia pela acdo da asparagina sintetase.

% Cisteina — em conjunto com outras substancias, auxilia na desintoxicagdo do organismo, aumentando a
eficiéncia do processo de recuperacao e resisténcia a doencas. Por isso, ajuda a prevenir danos oriundos do
alcool e do tabaco. Estimula a atividade das células brancas no sangue. E a principal fonte de enxofre em
uma dieta. Auxilia também no crescimento dos cabelos, unhas e na conservagao da pele;

% Cistina — ¢ essencial para a formacgao de pele e cabelo. Contribui para fortalecer o tecido de conexdo e
acdes antioxidantes no tecido, ajudando na recuperagado. Estimula atividade das células brancas no sangue
e ajuda a diminuir a dor de inflamagao;

% Glicina — ajuda na fabricacdo de outros aminodcidos e é parte da estrutura da hemoglobina e
cytocromos (enzimas envolvidas na produgdo de energia). Tem um efeito calmante e é usado

4- CONDICIONALMENTE INDISPENSAVEIS

Estes sdo os aminoacidos condicionalmente indispensaveis, baseada na habilidade do organismo de
sintetiza-lo, na realidade, de outros aminoacidos:

q’-‘Arginin — pode aumentar a secreg¢do de insulina, glucagon e GH. Ajuda na reabilitacdo de ferimentos,
na formac3o de colageno e estimula o sistema imunoldgico. E precursor da creatina e do 4cido gama amino
buturico (GABA, um neurotransmissor do cérebro). Pode aumentar a contagem de esperma e a resposta T-
lymphocyte. Vital para o funcionamento da glandula pituitdria, deve ser tomada antes de dormir. Ela
aumenta a producdo do horménio do crescimento;

% Cisteina — em conjunto com outras substancias, auxilia na desintoxicagdo do organismo, aumentando a
eficiéncia do processo de recuperagao e resisténcia a doengas. Por isso, ajuda a prevenir danos oriundos do
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alcool e do tabaco. Estimula a atividade das células brancas no sangue. E a principal fonte de enxofre em
uma dieta. Auxilia também no crescimento dos cabelos, unhas e na conservagao da pele;

% Tirosina — precursor dos neurotransmissores dopamina, norepinefrina e epinefrina. Aumenta a sensagao
de bem-estar.
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