L-GLUTAMINA

WPROWADZENIE

Wraz z odkryciem Monohydratu Kreatyny, otworzyla si¢ nowa era w sporcie. Suplementacja kreatyna zostala uzna-
na za najbardziej skuteczng suplementacje w sporcie, zarowno zawodowym jak i amatorskim. Mimo, ze efekty stoso-
wania monohydratu kreatyny sa bardzo dobre, odkryto ze kreatyna daje jeszcze lepsze rezultaty w polaczeniu z innymi
suplementami. Bez watpienia jednym z lepszych polaczen, jest potaczenie monohydratu kreatyny z L- glutamina,.

CO TO JEST L-GLUTAMINA?

L-glutamina jest aminokwasem. Poniewaz organizm moze wytwarza¢ wlasne zasoby L-glutaminy, uznano, ze nie
jest preparatem niezbednym w suplemantacji diety. Natomiast polaczenie L-glutamina z Tauryna jest uwazane za
»Nnajwazniejszy” suplement w sporcie wyczynowym gdyz dowiedziono, ze stanowi ona 60% ogoélnej puli aminokwasow
w miesniach.

W przypadkach intensywnego wysitku miesni, lub powaznych mikrourazéw, nasz organizm potrzebuje dodatko-
wych ilosci glutaminy, gdyz wytwarzana ilo$¢ 1-glutaminy przez nasz organizm nie jest wystarczajaca do pokrycia za-
potrzebowania naszego organizmu. W tym przypadku odpowiednim rozwigzaniem jest podjecie suplementacji, dzigki
ktérej pokryjemy niedobory aminokwasu. Glutamina jest réwniez czgsto stosowana w zyciu codziennym, majac na
celu wspomaganie regeneracji powaznych urazéw.

WPLYW L-GLUTAMINY

Jak wida¢ L-glutamina moze stuzy¢ nie tylko do zwiekszenia masy miesniowej, ale rowniez do poprawy wytrzy-
malosci i przyspieszenia regeneracji mig$ni. Zobaczmy wigc, co faktycznie jest naukowo udowodnione na temat tego
aminokwasu:

- Zwiekszenie retencji azotu zwlaszcza w polaczeniu z odpowiednig iloscia odzywczego biatka — najlepiej POWER-

GYM ISO WHEY (min 1gr/1 kg masy ciala - 5 x dziennie)

- zdecydowanie sprzyja gromadzeniu si¢ glikogenu w miesniach,

- podnosi stezenie hormonu wzrostu i wodoroweglanow,

- wywiera anty kataboliczny wplyw, na degradacje¢ miesni,

- wzrost wewnatrzkomorkowej wody, tworzac obrzek ,,komorki’, a tym samym zwigkszajac anabolizm biatek.

Suplementacja L-glutaminy powoduje efekt zwany obrzekiem ,komérki”. Dzieki temu miesnie staja si¢ wigksze i bar-
dziej petne. Po podaniu L-Glutaminy wykazano takze wzrost stezenia takich aminokwaséw jak: L-alanina, L-cytrulina,
L-histydyna i L-arginina. Istnieje znacznie wigksze wykorzystanie aminokwaséw rozgalezionych typu BCAA, ktore
réwniez maja ogromny wplyw na ozywienie oraz wzrost nowych wtdkien migsniowych.

Stwierdzono iz nawet przy podawaniu duzej ilosci L-glutaminy nie wykazano zadnych objawdw toksycznych.

STOSOWANIE I DAWKOWANIE L-GLUTAMINY:
Suplementacja L-Glutaming to przede wszystkim:

- przyspieszenie regeneracji przy ciezkich sesjach treningowych
- zwigkszenie suchej masy mig$niowej

- lepsze wykorzystanie aminokwasow rozgatezionych

Przyjmowania L-glutaminy przynosi najwieksze korzysci bodybuilderom. Nie mozna jednak zapomina¢ jak duzy
wplyw na treningi profesjonalnych sportowcéw, ma szybka regeneracja po ciezkich, wyczerpujacych treningach. Naj-
nowsze badania wykazaly jak wazny, na absorpcje L-glutaminy przez organizma, jest sposéb jej podawania. Wchlania-
nie, po doustnym podaniu L-glutaminy, nie przekracza bowiem 15-20%. Reszta zuzywana jest przez jelita. Jezeli istnieje
mozliwo$¢ rozpuszczenia L-glutaminy w wodzie, to dobrym sposobem jest dodanie odrobiny sodu i wapnia, w celu
zwiekszenia przyswajalnosci.



GLUTAMINA

Przeprowadzone liczne analizy oraz badania naukowe na L-glutaminie, pozwalaja stwierdzi¢, iz w celu zwigkszenia

absorpcji nalezy dodac liczbe substancji, by nastepnie zwiekszy¢ wykorzystanie tego aminokwasu:

- Dolgczenie weglowodanéw poprawia funkcje transportowe L-glutaminy w komorkach migsniowych. Przyjmo-
wanie weglowodandw, pozwoli na zwiekszenie gromadzenia sie glikogenu migsniowego, co natomiast sprzyja su-
plementacji L-glutamina, a takze poprawia transport do migsni nawet o 40% (ze wzgledu na obecnos¢ insuliny).

- Rowniez uzupelnienie o chlorek chromu poprawia dzialanie insuliny, dzigki czemu poziom cukru we krwi staje
sie bardziej stabilny, co wplywa na lepsze wykorzystywanie glutaminy.

- Dodajac tauryne i inozytol mozemy pomoc jeszcze bardziej zwigkszy¢ retencje wody wewnatrzkomorkowe;j.

- Uzupelnienie produktu o s6d i mangan wapnia stosuje sie gléwnie w celu poprawy absorpcji.

Mangan wapnia jest prekursorem L-glutaminy i dziala jako kofaktor (Kofaktory - zwiazki chemiczne, ktore sg po-

trzebne enzymom do katalizowania konkretnych reakcji chemicznych.) pelniac wazng funkcje w syntezie L-glutaminy
W organizmie.

DAWKA EFEKTYWNA

Z wielu badan (obliczenia dla sportowcéw wazacych ok. 90 kg), wynika, ze dawki od 2 do 10 g. L-Glutaminy skutecz-
nie podnosily stezenie hormonu wzrostu i zwiekszaly synteze glikogenu miesniowego. Sprawdzano réwniez dzialanie
na organizm dawek duzo wiekszych podajac 30 g. L-Glutaminy. Nie powodowaly one zadnych skutkéw ubocznych,
przynosily natomiast wzrost stezenia L-glutaminy we krwi do 100% wartosci normalnych w poréwnaniu ze stanem
przed suplementacja.

Skuteczne dawki GLUTAPOWER to od 2 do 4 g. w przyjmowaniu podjezykowym, oraz 10 do 15 g w przypadku
rozpuszczania w wodzie. GLUTAPOWER wedlug badan naukowych jest najlepsza formuta majaca na celu zwigkszenie
wchlaniania i zwigkszenie skutecznosci glutaminy.

W sklad GLUTAPOWER wchodzi przede wszystkim;
- Glutamina najwyzszej czystosci,

- Tauryna,

- Chlorek chromu.

- Inozytol.

- Sod,

- Mangan wapnia,

Innowacyjna formuta GLUTAPOWER zapewnia poprawe transportu L-glutaminy i zwigkszenie objetosci komorek
0 40%, co daje nam réznice do 35% w poréwnaniu z suplementacjg innymi produktami zawierajacych L-glutaminy.

Dla optymalnego wykorzystania dziatania L-glutaminy wazny jest moment jej przyjmowania. Zaleca si¢, aby przyjac
L-glutaming od razu po treningu (1 porcja), po okoto 90 do 120 minutach kolejng dawke i ostatnia przed snem, w celu
zatrzymania katabolizmu.
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