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L-GLUTAMINA

To trzeci z aminokwaséw najliczniej wystepujacych we krwi
i mézgu. Jest on neuroprzekaznikiem inhibitorowym i dziata jako
prekursor aminokwasu GABA (Gamma Amino Butyric Acid — kwas
gamma-aminomastowy).
Wywiera istotny wptyw na bdl, stres, odczucie niepokoju, depresje
oraz choroby wywotane przez stres.
Glutamina pomaga organizmowi pozby¢ sie zbednego amoniaku-
produktu ubocznego rozkiadu biatek. Wspomaga takze rozwoj
miesni w przypadku, gdy choroba powoduije ich wyniszczenie, do
czego dochodzi czasami po wysokiej goraczce lub diugotrwatym
stresie.
Zapewnia moézgowi istotne zrodta paliwa w przypadku niskiego
poziomu cukru we krwi.
Glutamina jest najwazniejszym sktadnikiem odzywczym przewodu
jelitowego. W czasie choroby organizm wykorzystuje glutaming
do naprawy tkanki w nerkach, jelitach i watrobie. Glutamina takze
@ wspiera rozwéj trzustki. @
Obecnie, ze wzgledu na stosowanie lekéw przeciwzapalnych,
czesciej mamy do czynienia z syndromem ,,nieszczelnych jelit”. To
powoduije, ze jelita stajg si¢ bardziej przepuszczalne, co pozwala
przenikna¢ do obiegu substancjom i pokarmom, ktére w nor-
malnych warunkach bytyby blokowane. Moga powstawac¢ alergie
pokarmowe, ktére powoduja bdl i przykre doznania somatyczne.
Natomiast glutamina pomaga jelitom zagoic si¢ i zmniejsza ich prze-
puszczalnos¢.
Glutamina pomaga w leczeniu wrzodéw zotadka. Poprzez nerki
i watrobe pomaga oczyscic¢ organizm ze zbednych substancji.
Osoby majace w perspektywie operacje chirurgiczna powinny
przyjmowac glutaming przed i po operacji.

@ sprawnos¢ umystowa, @ poprawa pamieci,@ wzmocnienie uktadu
odpornosciowego, @ zespdt nieszczelnych jelit, ® odzywianie oséb
uprawiajacych sport, e alkoholizm, @ wrzody zotadka i dwunastnicy,

@ wrzodziejace zapalenie jelit, ® choroba Lesniowskiego-Crohna.
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L-glutamina pokonuje bariere krew-moézg, gdzie jest przeksztafcana
w kwas glutaminowy bedacy gtéwnym zrédtem paliwa dla mézgu.
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Glutamina jest waznym sktadnikiem tkanki tacznej uktadu jelito-

wego. Wykazano, ze suplementacja zapobiega, a nawet odwraca
nadmierna przenikalnos¢ jelit (zespot nieszczelnych jelit).

N jbud

Glutamina jest najliczniejszym aminokwasem w migsniach szkieleto-
wych ludzi. Przecigzenie migsni, np. podczas intensywnych ¢wiczen,
skutkuje wzrostem zapotrzebowania na te substancje odzywcza.

W ienie ukladu od -

Najwazniejsza funkcjg glutaminy jest wzmacnianie uktadu odpor-
nosciowego. Wspiera powstawanie wybranych biatych krwinek,
ktére wzmacniaja system obronny organizmu. Pomaga innym
komorkom uktadu immunologicznego w niszczeniu bakterii, goje-
niu ran oraz utrzymaniu i wspomaganiu glutationu jako waznego
przeciwutleniacza.

- Gtod alkoholowy
W badaniach klinicznych stwierdzono, ze wskutek wptywu suple-

@ mentacji glutaming na chemie mézgu znacznie zmniejsza sie gtod @
alkoholowy.

 Srodek przeciwwrzodowy
Glutamina jako gtéwny sktadnik wysciotki ukiadu trawiennego
przyspiesza tempo gojenia sie wrzodéw trawiennych.

<Suplemetacia
Najskuteczniej mozna uzupetni¢ glutaming przyjmujac ja w for-
mie naturalnej (literka L przed nazwa) i w postaci wolnej. Ozna-
cza to, ze bedzie ona najlepiej wchtaniata si¢ do organizmu, bez
koniecznosci trawienia.
Typowe porcje to: 500-1000 mg dziennie (na czczo).
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