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BENEFICIOS

Son esenciales para la reconstruccion del tejido muscular. Son una fuente de
energia a través de reacciones anabdlicas. Aminoacidos esenciales ramificados

- INFORMACION NUTRICIONAL

Informacién nutricional
Porcion: 65 gr (4 cucharadas soperas)

Ingredientes Cantidad por porcién %VD*
L - leucina 2,00 gr -
L - valina 1,12 gr -
L - isoleucina 0,88 gr -

* valores diarios con base a una dieta de 2000 kcal. Sus valores diarios
pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades
energéticas.

No aporta cantidades significativas de valor energético, carbohidratos,

« LEUCINA

La leucina es un aminodcido considerado esencial, ramificado y cetogénico, es
decir, no actia como fuente de carbono para la sintesis de glucosa
(glucogénico), pudiendo sustituir incluso a la glucosa en periodos de ayuno e
imitar a la insulina para conseguir introducir la glucosa en la célula, siendo
ademas el Unico aminoacido que parece mostrar dicha propiedad.

En pruebas realizadas con distinta combinacién de aminoacidos en la sintesis
proteica en el musculo esquelético se demostro que los aminoacidos ramifica-
dos lograban éste cometido en comparacion con una mezcla de aminoacidos
no esenciales, pero cuando se utilizd Unicamente a la leucina la sintesis fue
incluso mayor. También se ha comprobado que durante el envejecimiento
disminuye su concentracidon en sangre lo que podria explicar la pérdida de
masa muscular en ancianos (sarcopenia).

Todos éstos beneficios mencionados podrian deberse a la activacion de un
interruptor molecular denominado mtor (mammalian target of rapamycin),
que es una proteina que activa la sintesis de proteinas musculares, es decir
cuando existe la suficiente cantidad de leucina en el cuerpo se envian las
sefales a mtor para mantener un estado de anabolismo muscular incrementa



do, pero cuando la cantidad de leucina es insuficiente, se apaga dicho interrup-
tor al considerar que no existe la suficiente cantidad de proteina dietética.
También se sabe, que la leucina aumenta el nimero de mitocondrias, con lo
que se potencia el uso de la quema de acidos grasos, y se incrementa la canti-
dad de atp en el musculo.

 VALINA

L-valina, es uno de los veinte aminoacidos que utilizan las células para sinteti-
zar las proteinas. de estos aminoacidos nueve son los llamados esenciales, uno
de ellos es la valina. La valina en un aminoacido neutro, que como suplemen-
to nutricional, normalmente, se ramifica junto con la leucina y la isoleucina.
Es fundamental para el crecimiento.de tejidos nuevos, ayuda y favorece la
recuperacion muscular después del ejercicio fisico, es necesaria para una
buena cicatrizacién de las heridas, mejora los trastornos neuromusculares,
previene el dafo hepdtico, ayuda a mantener en equilibrio los niveles de azucar
en sangre, es necesaria para mantener una buena salud mental, es un aminoa-
cido neutro que forma parte del codigo genético, previene la atrofia muscular
después de una fractura 6sea, ayuda a reducir el estrés, y favorece el sueiio.

+ ISOLEUCINA

Aminoacido apolar ramificado, su composicion es idéntica a la de la leucina,
pero la colocacion de sus atomos es ligeramente diferente y por lo tanto,
propiedades diferentes. junto a la valina pertenece al grupo de aminoacidos de
cadena ramificada y al igual que otros aminodcidos; promueve la recuperacion
muscular después del ejercicio fisico.
Funciones que desempefia; dentro del organismo, estas son algunas de ellas:

- Imprescindible para la curacién de traumatismos y heridas.

- Ayuda en la formacién de tejido muscular.

- Ayuda a evitar las lesiones hepaticas.

- Colabora en la sintesis de algunos opidceos endégenos.

- Ayuda en el correcto mantenimiento de la salud mental.

- Participa en el balance del nitrégeno positivo.

- Ayuda a mantener equilibrados los niveles de azucar en sangre.

- Previene la atrofia muscular que precede a una inmovilizacion.

- Es necesaria para la formacion de hemoglobina.

- Estd involucrado en la coagulacién de la sangre.
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