L-Arginin

Hur fa i sig naring?
L-Arginin Skar N T

bildning av Pumpafrén 4030 Aminosyror

kvavoxid i Jordnétter 3600 . Trvotofan + Arginin
kroppen, Sojabonor, torkade 2730 Typ - . Metionin
Kvaveoxid ar Sétmandel, torkad 2500 * 1yrosin _ - :
viktigtft')r Linser, torkade 2050 * Fenylalamn ystein
immunfdrsvaret, Grona/gula artor torkade 2040

.. .. Parmesanost 1560

for b“Iodeodet _ [r— 1340

och_ ar en kraftig Skinka, kokt 1340

a_nt|OX|dantsamt Biff, not -

signalsubstans.  yetegroddar 1340

Metionin och cystein

Metionin och cystein dr tva aminosyror som inne-
haller svavel. De &r viktiga bland annat fér avgiftning
av kroppen och sarskilt for att fora ut tungmetaller.
Cystein kan bildas i levern av metionin.

Metionin och cystein finns i hdgst koncentrationer i
bonor, fron och notter. Metionin finns i sarskilt hog
halt i permesanost (1110 mg/100 gram). Bada amino-
syrorna finns ocksa i relativt hoga halter i kott, fagel
och fisk.




Aminosyror: Tyrosin

Aminosyror utgor kroppens byggstenar och de finns i
proteinrika livsmedel som kott, &gg och bonor.

De ar viktiga for att bygga upp muskler, men ocksa
for hormoner och hjarnans signalsubstanser.

Tyrosin behovs for att bilda dopamin, som gor att man
blir malmedveten och far 6kad sjalvkontroll. Tyrosin
behovs ocksa for att bilda skéldkortelhormon.

Tryptofan Fenylalanin

Tryptofan behdvs for att tillverka serotonin och melatonin, Fenylalanin &r en aminosyra som kan bilda tyrosin.

som ar viktiga signalsubstanser for hjarnan. Serotonin gor Darmed bidrar den till bildning av dopamin och ar

att vi kanner oss lyckliga. Melatonin behovs for god somn. ocksa viktig for skoldkorteln.
Fenyialanin _______img/100g
Agg 610 Parmesanost 2340 Parmesanost 2210
Parmesanost 570 Vanlig ost (29% fett) 1550 Sojabonor, torkade 1530
Sesamfron 470 Jordnotter 1290 Sesamfron, torkade 1530
Solrosfron 470 Sesamfron, torkade 1130 Vignabonor 1330
Sojabonor, torkade 410 Sojabonor, torkade 1200 Vetegroddar 1320
S6tmandel 360 Fetaost 960 Linser, torkade 1250
Vetegroddar 330 Vetegroddar 890 Rakor 960
Tonfisk 270 Rakor 880 Tonfisk 960
Rakor 270 Tonfisk 840 Biff not 840
Fetaost 240 Skinka 770 Kyckling 820

Kyckling 240 Kyckling 690 Agg 710



