Aminoacidos como suplemento restaturativo
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Introduccioén:

Los aminoacidos (AA) son los bloques de construccion de los péptidos y las proteinas. Los péptidos son
cadenas cortas de aminoacidos (2-50 AA) con variadas funciones biolégicas antimicrobiales, analgésicas,
antiinflamatorios, ergogénicos, metabdlicos, aumento muscular, regulacién de los nervios, glandulas,
vasos sanguineos y en la reparacion de tejidos. Algunos péptidos importantes incluyen, glutatién, y las
hormonas oxitocina, insulina y glucagoén. Las proteinas son moléculas grandes y complejas que producen
una inmensa variedad de funciones en el cuerpo. Las proteinas son sintetizadas en las células del cuerpo
para proveer estructura y diversidad de funciones biol6gicas. Las proteinas consisten en cadenas largas
de aminoacidos (>50 AA) y a menudo poseen dobleces, formas y pueden consistir de mas de una cadena
con estructuras tridimensionales complejas que les permite producir acciones muy especificas.

Cuando ingerimos alimentos, el proceso de digestién va rompiendo los carbohidratos, las grases y las
proteinas en sus formas mas pequefas y sencillas. Las proteinas se rompen en péptidos y aminoacidos y
es de esta manera que pasan del intestino a la sangre. Hay un total de 20 aminoacidos.

Funciones fisiolégicas en el cuerpo:

Acciones de los amino&cidos (AA) Tipos de AA y cofactores principales

e Formacion y de los péptidos, proteinas e Esenciales (9)

e Reparacion tejidos del cuerpo v' histidina, isoleucina, leucina,

¢ Funcion digestiva (enzimas) v lisina, metionina, fenilalanina,

e Transporte de nutrientes (albumina) v’ treonina, triptofano, valina

e Formacion de estructuras (colageno) * No esenciales (11)

e Movimiento muscular (actina y miosina) v’ alanina, arginina, asparagina,

e Formacion de neurotransmisores v’ é&cido aspartico, cisteina, acido glutamico
(serotonina, dopamina etc.) v' glutamina, glicina, prolina,

e Proteccion inmunoldgica (Leucocitos etc.) v serina, tirosina

e Moléculas de detoxificacion (glutation) e Vitamina B1, B3, B6, B12

e Funcién hormonal (insulina) e Folato “_39)

e Facilitar la produccion energia * Magnesio

Alimentos y aminoéacidos

La proteina en la alimentacion provee aminoacidos necesarios para el funcionamiento de todas las
funciones corporales. Las proteinas de animales tales como la carne de res, aves, pescado, asi como los
huevos y los lacteos son fuente rica de todos los aminoacidos esenciales. El reino vegetal también puede
ser fuentes ricas y efectivas de aminoacidos?, y para ello se debe prestar atencion a los perfiles de AA de
cada alimento. Las combinaciones de alimentos de origen vegetal con perfiles de aminoacidos
complementarios pueden ser una excelente fuente nutricional con todos los aminoacidos. Las legumbres
(habichuelas, garbanzos y lentejas) aunque son una fuente rica de proteinas y fibras, son muy bajas en el
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aminoacido metionina. Los cereales, el maiz y el arroz en cambio son muy bajos en lisina. Una combinacién
complementaria de alimentos compensa las insuficiencias de alimentos individuales como sucede, por
ejemplo, con el arroz con legumbres.?

Funciones Bioldgicas:

Los aminoacidos tienen variadas funciones biol6égicas que incluyen sintesis de proteina, metabolismo,
desarrollo del organismo, estabilidad de la presién oncética y neurotransmision.® También pueden tener
actividades farmacolégicas antitumorales,* antirretrovirales,> disminucién de la fatiga® y apoyo de la
funcién del higado.”

Aminoacidos y Neurotransmisores —

Los neurotransmisores son quimicos que comunican mensajes de una neurona a otra por todo el sistema
nervioso. Estos pueden ser estimulantes, calmantes, ayudan a enfocar, en el aprendizaje, en la memoria
regulan el placer, el humor, el dolor y hasta euforia. Los neurotransmisores son aminoacidos o metabolitos
de aminoéacidos.? Ejemplo de esto son la incluyen epinefrina (tirosina), dopamina, serotonina, GABA,
acetilcolina, glutamato y endorfinas.

Formacion y actividad de Glutation

Es un péptido constituido por los aminoéacidos acido glutamico, cisteina y glicina con importantes funciones
detoxificadoras y antioxidantes a nivel celular y sistémico. Se produce en el higado y esta involucrado con
la formacion y reparacion de tejidos haciendo proteinas y otras sustancias necesarias en el cuerpo y en el
sistema inmune. Su presencia es crucial para movilizar, neutralizar y eliminar productos toxicos como
metales, pesticidas, contaminantes orgénicos, hidrocarburos, y gran variedad de medicamentos. Es crucial
para manejar los desechos de los procesos oxidativos en la mitocondria por lo que hay mayor
concentracion en érganos con alta actividad metabdlica como cerebro, corazén e higado.®

Reparacién de tejido (Ulceras intestinales /heridas)

En un grupo de voluntarios de 70 aflos o mayores se examind el efecto de suplementacién con
aminoacidos dos veces al dia en la deposicidn de colageno en heridas. Se encontré el grupo suplementado
hubo un efecto significativo en la sintesis de colageno.'® Las ulceras de presién pueden mejorar con la
suplementacién del aminoacido arginina.l,'2 Ademas en pacientes con sindrome de colon irritable (IBS)
la glutamina restaura la integridad de la barrera mucosa colénica.!3

Un meta-analisis que incluy6é 39 estudios en humanos reporté que la suplementacion con aminoacidos
tuvo un efecto significativo en el balance de nitrégeno, marcadores inflamatorios, duraciéon de
hospitalizacion y mortalidad.** Otro estudio demostr6 que la suplementacion con ciertos aminoacidos
redujo la perdida de glutamina muscular de manera significativa.®

Sistema inmunoldgico y proteccion de infecciones

Los aminoéacidos son necesarios para todas los componentes del sistema inmunolégico incluyendo
integridad de barreras, inflamacion, sintesis de proteinas, activacion de células blancas, control de
reacciones oxidativas, procesos de detoxificacion.16

Metabolismo de las grasas

En combinacion con el ejercicio, la administracion de mezclas de AA podria resultar una estrategia
nutricional Gtil para maximizar el metabolismo de las grasas.!” Otros estudios demostraron que la mezcla
de AA suprime la respuesta del cortisol durante el ejercicio.'®



Desempefio atlético y recuperacion ejercicio — Masa muscular y fuerza

Los aminoacidos pueden promover energia por multiples mecanismos. Primero, sus moléculas de carbono
de los amino&cidos se pueden convertir en intermedios del ciclo de Krebs que se utilizan para generar ATP
a través de la fosforilacion oxidativa. Segundo, los AA pueden proporcionar los precursores para la sintesis
de acidos grasos y la gluconeogénesis. Y tercero, los AA pueden formar otros compuestos como la
fosfocreatina, la cual ayuda en la creacién de adenosina trifosfatada (ATP), la fuente inmediata de energia
celular. Los aminoacidos ramificados leucina, isoleucina y valina tienen propiedades anabdlicas sistémicas
(sintesis de proteinas) el cual apoya la reparacién y reconstruccion de tejidos periferales, higado y
musculos.

Seguridad y tolerabilidad:

La suplementacién oral con aminoacidos ramificados, junto a una dieta alta en proteina es bien tolerado
aun en personas con cirrosis hepatica y ayuda a mantener la masa muscular.'® Al evaluar la seguridad
de glutamina, arginina y taurina utilizando el método del nivel seguro observado (OSL) se encontré que
la evidencia ausencia de efectos adversos para taurina en dosis de hasta 3 g/d, Glutamina en ingestas
de hasta 14 g/d y arginina en ingestas de hasta 20 g/ en adultos sanos normales.2° El OSL para carnitina
es de 2000 mg?! y para creatina 5000 mg.22

Los efectos adversos de los suplementos de AA son minimos. Algunas personas pueden manifestar
malestar gastrointestinal. Si se observa aumento de energia al utilizarlo, es mejor utilizar durante el dia 'y
no al acostarse.

Dosis:

Un estudio clinico de suplementacion en pacientes sobrepeso la ingesta de combinacion de aminoacidos
en dosis de 3000 mg, no reportaron efectos adversos.?3 Otro estudio en atletas que ingirieron 7.2 gramos
al dia de una combinacién de aminoacidos contribuy6 a la mejoria en la eficiencia del entrenamiento por
efectos musculares y en capacidad de oxigenacién sanguinea.?*

Los de aminoacidos y sus funciones
Esenciales (9)

e Histidina forma intermediarios de energia aerobia (Krebs), crecimiento, reparacién de musculos,
formacién de histamina, regulacién de inflamacién, glucosa y grasa corporal.?®

e Leucina, isoleucina, valina (BCAA — AA ramificados) Forman un 33% de los musculos.
Regulan la sintesis de proteina, el metabolismo de glucosa y otros procesos.26,27 La
suplementacion de BCAA antes, durante y después del ejercicio puede disminuir el dafio
muscular, ayudando a mantener masa muscular, minimiza el dolor, la fatiga, la recuperacion, y
mantiene la respuesta anabdlica, y respuesta inmunolégica.?® Puede reducir la frecuencia de
complicaciones de cirrosis y mejora el estado nutricional.?®

e Lisina. Ayuda en la absorcidon de calcio, formacién de colageno y es precursor de carnitina, muy
importante en el metabolismo de las grasas. La suplementacion puede inhibir la replicacién de
virases de la familia de los herpes.20

e Metionina. Tiene accién antioxidante, y apoya formaciéon de SAMe y Creatina. Tiene roles en el
manejo de grasas por el higado, la resistencia de insulina, inflamacion, estados de animo y salud
Osea.’!

e Fenilalanina. Es precursor de tirosina y los neurotransmisores dopamina, epinefrina y nor-
epinefrina.3? Se ha encontrado poseen acciones con potencial en depresion, Parkinson 'y



esquizofrenia.®® Ayuda en el control del dolor al bloquear las enzimas que descomponen los
analgésicos naturales del cuerpo.3

e Treonina. Son sustrato importante en la formacién de glucoproteinas como la mucina. Se
metaboliza a importantes moléculas como glicina, acetyl CoA y pyruvato.

e Triptofano. Es precursor de molecular muy importantes; serotonina que regula los estados de
animo y el apetito por ser precursor de serotonina. También es precursor de melatonina que
regula los ciclos del suefio. También es precursor de la molécula de energia NAD.35

No esenciales (11)

e Alanina se usa en el metabolismo de energia para musculos y cerebro.

e Arginina estimulas la liberacion de hormona de crecimiento y formacién de éxido nitrico.

e Asparagina es un neurotransmisor excitatorio.

e Acido aspartico es precursor de otros aminoacidos y de nucledtidos. Tiene un rol en la
produccion de energia y en la formacion de moléculas que sirven de sefiales quimicas.

e Cisteina se utiliza en el crecimiento y metabolismo de cabello y piel. También forma glutation.

e Acido glutamico se utiliza en sintesis de proteina y formacién del neurotransmisor glutamato.

e Glutamina es precursor del neurotransmisor glutamato y glutatiéon. Tiene mltiples funciones
incluyendo regulacion del pH, integridad de la mucosa intestinal. 36,37

e Glicina forma glutatién y creatina. También actlia como neurotransmisor y tiene roles como
antioxidante, antiinflamatoria e inmunomodulador en tejido nervioso.

e Prolina tiene roles en la estructura y metabolismo incluyendo sintesis de arginina

e Serina es necesario para la produccion de proteinas, enzimas y tejido muscular del cuerpo

e Tirosina es precursor para neurotransmisores, como epinefrina, norepinefrina y dopamina

Interacciones con medicamentos:

Los aminoacidos pueden actuar como neurotransmisores. Sus efectos, por regla general tienen un efecto
considerablemente menor en la fisiologia que los medicamentos. Por tanto, comenzar un medicamento
se debe considerar su efecto agonista o antagonistas en los receptores para ajustar la dosis de acuerdo
a la respuesta.
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