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Chaîne de métabolisme des catécholamines avec les coenzymes

Aliments riches en tyrosine  : riz, amandes, avocats, bananes, produits laitiers, fèves lima, graines de citrouille, graines de sésame.                                                
Aliments riches en phénylalanine

[image: image2.png]Oeu, poule, blanc, séché/pulverisation, poudre

Oeuf, poule, blanc, séché, flocons 4837 769
eu, poule, blanc, déshydraté 4736 a1
Soya, isolat de protéines (préparé avec sodium) 4503 807
Soya, isolat de protéines (préparé avec potassium) 4503 807
Soya, concentrat de protéines (préparation avec acid et de I'eau) 3278 581
Soya, concentré de protéines (préparation d'alcool) 2278 581
Graines, farine de graines de coton, faible en gras 3103 498
Graines, semoule de graines de coton, partiellement dégraissées 3057 491
Algue, spiruline, séchée b 575
e, poule, déshydraté, entier, stabilisé 7 482
Arachides, farine, dégraissée, salée 2705 522
Graines, farine de sésame, faible en gras 2658 501

Graines, farine de graines de coton, partiellement dégraissées 2550 410




Dynamisme, motivation

Dépression-Sommeil
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Les principaux aliments riches en tryptophane sont les aliments protéinés: viande, volaille, poisson, produits laitiers, noix de Cajou, soja, foie, graines de citrouille ou de melon d'eau, amandes, cacahouètes, levure de bière.

Anxiété
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Les aliments les plus riches en glutamine sont ceux d’origine animale (protéinée) : viande, œufs et poisson. De plus, on trouve également certains aliments d’origine végétale en contenant, comme le persil, les épinards, les fruits secs, etc.
Fromage, lait, riz





Pain, œufs, abats
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Œufs, viande, lait,…








B9, B12, méthylation
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Synthèse par le corps








