Estudo sobre aminoacidos

Sendo uma das pecas base para a vida neste planeta, formando as proteinas - que
representam de 50% a 80% do peso de uma célula desidratada®. Os aminoacidos tém como
alicerce uma funcgao carboxila e uma fungdo amina
ligadas por um carbono a. Também podem
apresentar as fungdes alcool (-OH) e tioalcool (-SH)
no radical®. Existem 20 aminoacidos principais, estes
sdo divididos em dois grupos: Os aminoacidos 5
essenciais (aqueles que n&o sao produzidos pelo
corpo humano) e os aminoacidos nao essenciais
(aqueles que séo produzidos pelo corpo humano).
Apresentam carater acido-base (anfotero) devido ao
grupo amina ser base e o grupo carboxila ser acido®. Estrutura generalizada de um aminozcido
Sintetizamos dez aminoacidos: Arginina, Alanina,

Prolina, Cisteina, Asparagina, Glicina, Glutamina, Tirosina, Acido Aspartico e Acido
Glutémico:

Grupo Amina

Grupo Carboxila

Carbono Alpha

Arginina: Presente no Leite, iogurte, chocolate, bacon,
presunto, gelatina, frango, lagosta, atum, camaréao,
salm&o, amendoim, noz, avela, castanha, aveia, granola,
gérmen de trigo, semente de girassol, entre outras, a
arginina esta relacionada a inibi¢do do crescimento de
células cancerigenas®, a melhora da condigéo clinica de
portadores de Alzheimer® e a estimulacéo de linfocitos
em pacientes com o sistema imunoldgico
comprometido®. Porém pode agravar crises de
esquizofrenia e gerar resisténcia a insulina’.

Alanina: Encontra-se no Aspargo, mandioca, batata
inglesa, cenoura, berinjela, beterraba, aveia, cacau,
centeio, cevada, coco, abacate, avela, nozes,
castanha-de-caju, castanha-do-para, améndoas,
amendoim, milho, feijdo, ervilha, entre outras, a alanina,
junto da arginina, esta relacionada a melhora da
performance de atletas?®, portanto pode provocar
aumento da massa muscular devido ao tempo estendido
a que os atletas conseguem se submeter a exercicios
devido a alanina ajudar na quebra de agucares®. Apesar
de ser um aminoacido nao essencial, simpatizantes do
fisiculturismo tomam de 4g a 8g por dia.




Prolina: Distingue-se dos demais aminoacidos por
apresentar uma estrutura rigida devido a caracteristica
ciclica de sua cadeia. Esta presente na
castanha-de-caju, castanha-do-para, améndoas,
amendoim, nozes, avel3, feijao, ervilha, milho, centeio,
cevada, alho, cebola roxa, berinjela, beterraba, cenoura,
abdbora, nabo, ovos, gelatina, leite, peixe e cogumelos.
E componente primério da proteina colageno™®.

Cisteina: Presente no Leite e seus derivados, cereais
integrais, castanha-de-caju, castanha-do-para, nozes,
avela, améndoas, amendoim, alho, brdcolis, cebola roxa,
couve de bruxelas, entre outras, a cisteina pode ser
usada para amaciar massas de paes'*, fazer permanente
no cabelo™?, etc. Possui enxofre em sua composigéo (em
amarelo queimado, na imagem a esquerda).

Asparagina: Pode ser encontrada em mariscos,
aspargos, batatas, nozes, sementes e leguminosas. Tem
como principal fungao ajudar no correto funcionamento
dos neurdnios. E produzida apenas pelas células
saudaveis do corpo. e ndo por células cancerigenas -
porém as cancerigenas se alimentam dela. Seria
possivel, portanto, atrasar o desenvolvimento do cancer
injetando asparaginase (enzima que desarranja a
asparagina nos alimentos) no paciente com leucemia
tornando-a inutilizavel para as células com cancer™.

Glicina: Destaca-se por ser o aminoacido mais simples.
Esta presente em alimentos como abdbora, batata-doce,
batata inglesa, cenoura, beterraba, berinjela, mandioca,
cogumelos, ervilha verde, feijao, cevada, centeio, leite e
derivados, avela, nozes, castanha-de-caju,
castanha-do-para, améndoas, amendoim. A glicina é
usada para melhorar a absorgéo de ferro e magnésio,
ajudando no combate a anemia e cansago fisico ou
mental, respectivamente.



Glutamina: Obtém-se glutamina a partir do acido
glutdmico, isoleucina e valina. Mas ela esta presente em
alimentos como: Carnes, peixes, ovos, iogurte, leite,
queijo, feijao, favas. ervilhas, repolho, beterraba,
espinafre, couve, salsa. E de grande auxilio para atletas,
pois ela auxilia no aumento da massa muscular, na
entrada de aminoacidos nas células musculares e
fortalece o sistema imunolégico - sendo administrada em
pacientes para acelerar a recuperacao da saude*®.

Tirosina: Presente na castanha-de-caju,
castanha-do-para, nozes, abacate, cogumelos, vagem,
batata inglesa, chuchu, berinjela, beterraba, rabanete,
quiabo, nabo, chicéria, aspargo, brdcolis, salsa, pepino,
cebola roxa, espinafre, tomate, couve, ervilhas, feijao,
centeio, cevada, A tirosina desempenha papéis na
regeneracao das células sanguineas, no sistema
imunolégico e na producao de melanina*®. Também
reduz o estresse agudo em humanos, mostrando
resultado no aumento da dopamina em situacdes de
hipéxia e hipotermia®’.

Acido Aspartico: Pode ser encontrado em carne, peixe,
ovo e laticinios e, em menor quantidade na
castanha-de-caju, castanha-do-para, nozes, améndoas,
amendoim, avela, abacate, ameixas, banana, péssego,
damasco, coco ervilha, milho centeio, cevada, trigo
integral, cebola, alho, cogumelo, beterraba, berinjela.

. O acido aspartico pode ter fungao como possivel
neurotransmissor - aumenta a resisténcia a fadiga’®.




Acido Glutamico: Presente no ovo e no leite em maior
quantidade e na abdbora, agrido, mandioca, alho, alface,
batata inglesa, aspargo, brocolis, beterraba, berinjela,
cenoura, quiabo, vagem, castanha-de-caju,
castanha-do-para, améndoas, amendoim, aveia, feijao e
ervilha em menor quantidade, o acido glutadmico serve
para aprimorar a memoria e fungéo cerebral e remover a
amodnia do cérebro (substancia tdxica),
desintoxicando-o'°.

O corpo Humano nao é capaz de produzir todos os
aminoacidos de que necessita, assim, adquirimos os outros
dez aminoacidos na nossa alimentagéo. Dai a importancia
de uma boa nutricao: Comer hortalicas, frutas, verduras,
graos, produtos de origem animal, etc. Toda uma variedade
de alimentos para garantir que nossas células tenham
acesso a fenilalanina, histidina, isoleucina, leucina, valina,
lisina, metionina, treonina e triptofano - que séo os
aminoacidos essenciais para o funcionamento de nosso
organismo:

Exposicdo:0 fantastico corpo humana

Fenilalanina: Esta presente em todos os tipos de carnes,
leite e derivados, ovos, oleaginosas (améndoa,
castanha-do-para, castanha-de-caju, pinhao, avela, etc),
farinha de trigo, leguminosas e alimentos industrializados
que utilizam a fenilalanina como componente de
adogante para seus produtos. Em excesso, pode diminuir
a serotonina do cérebro, levando a disturbios
emocionais?®. Também participa da formacéao de
adrenalina e tirosina. Quando € ingerida por
fenilcetondricos (pessoas que nao produzem a enzima
fenilalanina hidroxilase - responsavel por digerir o
aminoacido) ela se torna téxica se transformando em
acido pirtivico que afeta o desenvolvimento neuroldgico e
causa danos irreversiveis ao cérebro?'.




Histidina: Esta presente em maior quantidade nos ovos, leite e derivados, carnes e peixes;
mas também pode ser encontrada em trigo integral, cevada, centeio, nozes, castanha-do-para,
castanha-de-caju, cacau, ervilha, feijao, cenoura, beterraba, berinjela, nabo, mandioca e batata.
A histidina diminui a acidez do estdbmago por ser um aminoacido essencial de carater basico e
ajuda na resposta imunolégica do organismo?®2. Pode ser convertida em hemoglobina®,
glutamato e histamina - esta ultima € a responsavel pela melhora a lesées ou infecgdes dos
tecidos. Também consegue se combinar com metais pesados e assim desintoxicar o
organismo?.

Isoleucina: E encontrada em maior quantidade no feijao
ou lecitina de soja, € melhor absorvida na presenca de
vitaminas do complexo B. Também pode ser encontrada
na castanha-de-caju, castanha-do-para, noz-peca,
améndoas, amendoim, avela, gergelim, abdbora, batata,
ovos, leite e seus derivados e ervilha. A isoleucina aumenta
a sintetizagdo de hemoglobina e contribui para o
regulamento de agucares no sangue. A auséncia dela pode
provocar cansago muscular?®.

Leucina: Presente no leite e seus derivados, ovos e
peixes em maior quantidade, mas também em
amendoim, castanha-de-caju, castanha-do-Para, avel3,
pepino, tomate, berinjela, repolho, quiabo, espinafre,
feijdo e ervilhas. A leucina € um aminoacido usado por
quem deseja aumentar a massa muscular e por idosos
para atrasar a atrofia dos musculos causada pela idade
avangada. Também ajuda na cicatrizagao e recuperagao
de pacientes ap0ds cirurgia®®.
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