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Aminoacidos: poderosos aliados nos cuidados com a saude
e a beleza

Lider mundial no segmento, Grupo Ajinomoto lista os principais beneficios de 20 aminoacidos
para o organismo

Sao Paulo, 20 de marc¢o de 2019 — De alimentos a suplementos esportivos e produtos cosméticos.
Os aminoécidos estéo por toda parte, e ndo € por acaso. Eles sdo componentes essenciais para o
funcionamento do organismo e formam cerca de 18% do corpo humano, constituindo as proteinas
do sangue, enzimas, hormoénios e anticorpos. O Grupo Ajinomoto, lider mundial neste segmento e
pioneiro no desenvolvimento da tecnologia de producdo dos aminoacidos e derivados, destaca as
principais informacdes sobre o tema.

"Os aminoé&cidos exercem fungdes vitais no metabolismo e sdo fundamentais na construcao de
proteinas que formam musculos e 6rgéos, além de oferecerem beneficios para os cabelos e a
pele", explica Tatiana Gargalaka, gerente de marketing de AminoScience da Ajinomoto do Brasil.
"No corpo humano existem aproximadamente 100 mil tipos diferentes de proteinas formadas a
partir de ligacdes entre aminoacidos, por isso sédo indispensaveis em nossas vidas".

Dos 20 aminoacidos que o corpo utiliza como base de proteinas, 11 sao produzidos pelo proprio

organismo, enquanto nove sao obtidos por meio da alimentag&o ou suplementacdo. Podem entao
ser divididos em dois grupos: os essenciais, adquiridos por meio de fontes externas, pois hao sdo
sintetizados no corpo humano, e 0s ndo essenciais, produzidos a partir de componentes da dieta.



Pioneiro na técnica de fermentacédo, o Grupo Ajinomoto produz aminoacidos sem utilizacao de
fontes animais e assume o compromisso com 0 meio ambiente em todas as areas de atuacao,
seguindo o plano de Emissao Zero AGZEP (Ajinomoto Group Zero Emissions Plan). Confira o

guia completo de amino&cidos e seus principais beneficios:
AMINOACIDOS ESSENCIAIS

» Isoleucina, Leucina e Valina (BCAA): grupo de aminoacidos de cadeia ramificada que
representa aproximadamente 35% dos componentes nas proteinas musculares. "Em
conjunto, os trés aminoacidos desempenham papel fundamental na recuperacédo muscular e
no condicionamento fisico. Também atuam como fonte de energia para praticantes de
atividades fisicas", afirma Tatiana. Principais fontes: soja, feijao branco, atum, lentilha,
amendoim, carne bovina, salméao e gema de ovo.

o Triptofano: aminoacido extremamente importante para a sintese de vitamina B3 — aliada do
metabolismo e digestao — e precursor da serotonina, neurotransmissor que regula o humor.
"0 triptofano também melhora a qualidade do sono e alivia os sintomas da tensdo pré-
menstrual nas mulheres”, revela a especialista. Principais fontes: aveia, soja, amendoim,

atum e carne bovina.

e Leucina: além das propriedades fornecidas no BCAA, o aminoacido € eficaz no combate a
sarcopenia, que se caracteriza pela perda de massa muscular devido ao envelhecimento. "A
leucina estimula a sintese muscular, necessaria para reverter ou diminuir o avanco da perda
da massa, a principal causa da sarcopenia. Com a manutencdo da musculatura, as funcdes
fisicas sdo aprimoradas e a qualidade de vida do idoso melhora, pois ele mantém sua
autonomia e independéncia” diz. Principal fonte: suplementos com alta dosagem de leucina.

* Fenilalanina: substancia diretamente ligada as funcées motoras e cerebrais. Auxilia no
controle de batimentos cardiacos, pressdo sanguinea, niveis de aclUcar e metabolismo de
gordura. Principais fontes: carnes bovinas, aves, peixes, leite, ovos e oleaginosas
(amendoim, pistache, castanha-do-para etc.).

» Histidina: auxilia na formacéo da histamina, responsavel pela contracdo e dilatacao das
veias sanguineas. O aminoacido também é necessario na producéo de células brancas e
vermelhas do sangue, que facilitam o transporte de gases e nutrientes para o corpo.
Principais fontes: trigo integral, cevada, centeio, nozes, castanhas, além das fontes proteicas
COmo 0VOS, carnes, peixes e aves.



* Treonina: aminoacido essencial na formacéo de colageno e elastina, proteinas
responsaveis pela manutencéo da firmeza e aspecto jovial da pele. Principais fontes: peito
de peru, soja, carne de porco, carne bovina e laticinios.

¢ Lisina: promove o transporte de gordura em processos que resultam em sua queima e
conversdo em energia. Pode ser encontrado em baixas quantidades nas proteinas vegetais,
sendo mais abundante em animais. Principais fontes: carne bovina, atum e salmao.

+ Metionina: possui acdo antioxidante, prevenindo danos causados por radicais livres que
danificam as células sadias do organismo. Principais fontes: ovos, castanha-do-par4, leite,
peixes e frutos do mar.

AMINOACIDOS NAO ESSENCIAIS

¢ Glutamina: um dos aminoécidos livres mais abundantes no organismo, utilizado como fonte
de energia em diversos processos. Esta presente em grandes quantidades no leite materno,
sendo fundamental para o desenvolvimento dos bebés. "A glutamina também contribui com
o melhor funcionamento da barreira intestinal”, reforca a especialista. Principais fontes:
carnes, peixes e leite.

» Arginina: auxilia em multiplas fun¢des fisioldgicas, incluindo melhora na circulagéo,
recuperacao de cansaco e fortalecimento da imunidade. "Apesar de ser produzida no
organismo, seus indices podem cair em determinadas situacdes como estresse, periodo
neonatal e pés-cirurgias, sendo necessaria nessas situacdes a suplementacao através de
fontes externas"”, explica. Principais fontes: oleaginosas como améndoa, castanha-do-para,
nozes, além de carne bovina, feijdo branco, salméo e atum.

« Acido Aspartico: atua na defesa do figado e auxilia na desintoxicacdo de aménia. O
aminoacido promove a absor¢do de nutrientes no intestino e atua no transporte de magnésio
e potassio para as células. Principais fontes: carnes bovinas, aves, peixes, leite, ovos e
oleaginosas.

« Acido Glutamico: desempenha papel fundamental no metabolismo de amino&cidos,
carboidratos e acidos graxos. Tem a importante funcado de neurotransmissor e, por isso, €
conhecido como combustivel do cérebro. Principais fontes: abdbora, agrido, mandioca,
aspargo, brécolis, vagem e soja.



Cisteina: possui enxofre em sua molécula, o que Ihe confere propriedades anti-
inflamatadrias, expectorantes e antioxidantes. "Assim como a metionina, auxilia nos cuidados
com os cabelos e as unhas", destaca Tatiana. Principais fontes: leite, cereais integrais e
oleaginosas.

Glicina: juntamente com acido glutamico e cisteina, compde o tripeptideo glutationa, um
importante agente antioxidante. Também é utilizado na sintese de acidos nucléicos,
hemoglobinas, creatina, entre outros. Principais fontes: ovos, peixes, carnes, leite e
derivados.

Serina: aminoacido com reatividade similar a glicina, auxilia na sintese de substancias
Importantes como a creatina. Principais fontes: ovos, leite, carnes, avelas, noz-pecé e
amendoim.

Asparagina: atua no funcionamento do sistema nervoso, garantindo uma boa saude
cerebral. O aminoacido também auxilia 0 organismo a criar resisténcia ao cansac¢o do dia a
dia, pois pode ser convertido em glicose, que € fonte de energia. Principais fontes: frutos do
mar, crustaceos, carnes, peixes, ovos, aspargos, brdocolis, batata e trigo.

Tirosina: participa da sintese de moléculas importantes para o corpo humano como
horménios (dopamina, adrenalina e noradrenalina) e a melanina, responsavel pela
pigmentacao de pele e cabelos. Principais fontes: peixes, abacate e nozes.

Alanina: essencial para o processo de producéo da glicose, fonte de energia corporal.
Também é bastante utilizada como aditivo em alimentos devido a sua caracteristica de
suavizar os gostos salgados ou azedos e reter também 0s gostos doce e umami.

Principais fontes: frutos do mar.

Prolina: amino&cido importante na formagéo de colageno, que mantém o aspecto da pele
bonita e saudavel. Principais fontes: ovo, carne, castanha-de-caju, castanha-do-para,
améndoas, amendoim, nozes, aveld, feijao, ervilha, milho e centeio.



Sobre a Divisao AminoScience

A divisdo é responséavel pela fabricacdo e comercializacdo de aminoacidos e seus derivados para
as industrias alimenticia, farmacéutica, cosmeética, de nutricdo especializada e funcional. Pioneiro
no desenvolvimento da tecnologia de producdo dos aminoécidos e seus derivados, o Grupo
Ajinomoto é lider mundial neste segmento. Os aminoacidos fornecidos pela Ajinomoto do Brasil
possuem alta qualidade, elevado indice de pureza, sdo de origem ndo-animal e agregam
inUmeros beneficios a medicamentos, suplementos nutricionais, formulacfes infantis, dietas
hospitalares, xampus e condicionadores, entre outros itens de consumo voltados para a saude e o
bem-estar das pessoas. Conheca mais em http://www.aminoscience.com.br/,

http://www.aminoacidos.com.br e http://pureminoacids.com.br.
Sobre a Ajinomoto do Brasil

Presente no Brasil desde 1956, a Ajinomoto do Brasil se empenha em oferecer produtos de
gualidade tanto para o consumidor como insumos para as industrias alimenticia, cosmética,
esportiva, farmacéutica, de nutricdo animal e agronegécios. Atualmente, a unidade brasileira € a
terceira mais importante do Grupo Ajinomoto fora do Japao, atras apenas da Tailandia e dos
Estados Unidos. A linha de produtos da empresa voltada ao consumidor é composta pelo tempero
umami AJI-NO-MOTO®, AJI-SAL®, Tempero SAZON®, Caldo SAZON®, RECEITA DE CASA™,
HONDASHI® e SABOR A MI®, além das sopas individuais VONO® e da linha de sopas cremosas
e claras VONO® Chef. Também se destacam os refrescos em p6 MID® e FIT™ Zero Ac¢Ucar,
além dos produtos da marca Satis!®, que incluem molho shoyu e as linhas Tempera e Empana,
Tempera e Da Molho e Tempera e Da Liga. No Brasil, a companhia também atua no segmento de
food service (alimentacédo fora do lar). Com quatro unidades fabris, localizadas no estado de Sao
Paulo, nas cidades de Limeira, Laranjal Paulista, Valparaiso e Pederneiras, e sede administrativa
na capital, emprega cerca de 3 mil funcionarios e atende tanto ao mercado interno como ao
externo. A Ajinomoto, multinacional japonesa com sede em Toéquio, é a maior produtora de
aminoacidos do mundo. O Grupo Ajinomoto obteve um faturamento global de US$ 10,4 bilhdes e
nacional de R$ 2,3 bilhdes no ano fiscal de 2017. Atualmente, opera em 24 paises, possui 123
fabricas e cerca de 34 mil funcionarios em todo o mundo. Para saber mais, acesse
www.ajinomoto.com.br.
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