Glicin

A glicin a kollagén tipust fehérjékben legnagyobb mennyiségben el6fordulo
aminosav. Mds fehérjeforrdsokban csak kis mennyiségben fordul el6. Manapsdg
sokkal kevesebb kollagén tipusa fehérjét fogyasztunk mint éseink, hiszen a ko-
romporkolt, csontlé, kocsonya, pacal és hasonlo ételek nem tudl divatosak madr. Jelen-
tésen eltolddott tehdt a fehérjebeviteliinkbdl szdrmaz6 aminosavak ardnya. (Példdul
csokkent a glicin a tobbihez képest.) Evolticiénk sordn nem ez volt a jellemzd, igy
folmertl a gyant, hogy ennek kdros kovetkezményei lehetnek. A glicin poétlas elényos

hatdsai is ezt a sejtést erdsitik.

Optimalis vércukor

A gliikoz (és igy a szénhidrdtok) vércukorszintet megemel6
hatdsdt jelent6sen mérsékli. Fokozza az inzulin hatékony-
sdgdt, azonban az inzulin szintet szinte egydltaldn nem
emeli, ellenben a jétékony hatdsu glitkagon szintjén igen,
ami az inzulin ,ellenldbasa”. Csokkenti az inzulin-rezisz-
tencia esetén megfigyelheté magas vérzsir szintet is.

Bor

A bériink jelentés mennyiségli kollagént tartalmaz, igy
glicint is. A kollagén peptidek rdncainkat csokkenté, bo-
riink rugalmassigdt noéveld és hidratdld, boérfiatalité ha-
tdsa jol ismert és sokat kutatott. A kollagén pedig hatdsdt
nagyrészt a magas glicin tartalmdnak koszonheti. A kolla-
gén, glicin, C-vitamin, sz616héj- és magkivonat valamint a
bioflavonoidok remek kombindci6 lehet, ha bériink fiatal-
sdgdra bels6leg gondolunk. Idegrendszer Kis mennyisége
fokozza az éberséget és az agyi mikrokapilldrisok keringé-
sét. Emellett depresszid, skizofrénia és OCD (kényszerbe-
tegség) kezelésére is hatdsos megoldds, a kiilonbozo kisér-
letek szerint.

Méregtelenités

Ezzel kapcsolatban csak dllatokon végzett kisérletek van-
nak, de ezen kutatdsok alapjan a mdj és vese funkcidjdt
javitja, fokozza a glutation nevt, erés méregtelenitd és ant-
ioxiddns hatdsu anyag termel6dését.

Alvas
Tobb kutatds is foglalkozott a glicin alvdsra gyakorolt ha-

tdsdval emberek esetén. A megdllapitdsok kozé tartozik,
hogy a lefekvés el6tt elfogyasztott glicin (3 gramm elszopo-

gatva) javitja az alvds min6séget, gyorsitja az elalvdst, vala-
mint enyhiti a tdl korai ébredést és kevesebb alv:

jobb alvdsmindéséget eredményezett, mint nyolc éra alvds
glicin nélkil.)

A glicin édesitészernek is kivalo!

Nincs mellékize, h6dllo, a cukorral nagyjdbol megegyezd
édesité hatdsa van. A polialkoholokkal (pl.: xilit/nyirfacu-
kor, maltit, eritrit) szemben nem okoz bélrendszeri prob-
1émadkat senkinél. Nem veri dt a szervezetet, mert az édes
ize mogott nem tires kaléria van, ahogy a legtobb édesitd
esetében, hiszen a glicin fehérje és akként is kezeli szer-
vezetlink. (Az édes iz cukorforrdst jelent a szervezetnek
és a glicinbdl sziikség esetén a szervezet valéban képes
cukrot elédllitani, igy nem okoz hypoglikémidt.) A talzott
vércukor emelkedést gdatlo hatdsa miatt pedig kiilondsen
j6 — szénhidrdtokat amugy is nagy mennyiségben tartal-
mazé - siitik és hasonlok édesitésére, hiszen azok hirtelen
vércukor noveld hatdsat korddban tartja.

Elethosszabbito hatds

Egérkisérletekben a csokkent kalériabevitel — normdl

hasznos mikro/makro tdpanyag bevitel mellett — hatdso-
san noveli az egerek életének hosszdt. Ennek hatdsdt mar
majmokon is igazoltdk és részben embereken is. (Termé-
szetesen élethosszig tarté kalériamegvondsos kisérletet
embereken etikai okokbo6l nem lehet végezni, igy csak
pl. az Gn. telomerek hosszdnak mérésébol kovetkeztettek
emberek esetében.) A kalériamegvondsndl is hosszabb élet-
hosszt (+40%) tudtak elérni egérkisérletekben, a metionin
nevl aminosav bevitelének korldtozdsdval. Kés6bb hasonlo
eredményt értek el igy is, ha az egerek tdpldlkozdsdt nagy
mennyiségl glicinnel egészitették ki. Ez azért van, mert a
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glicin korldtozza a tdpldlékbdl a metionin hasznosuldsat,
igy kiegyensulyozza a fehérjékbdl felszivodé aminosav
ardnyat a vérben. Emberek esetében még nem vizsgaltdk,
de feltételezhet6en szintén hatdsos. Mivel a legtobb étel-
ben sok metionin taldlhat6, ezért a gyakorlatban nehezen

kivitelezhet6 a metionin csokkentett diéta. Azonban az
étkezés utdn elfogyasztott glicin (pl. a glicinnel édesitett
desszert vagy ital) szimuldlja a metionin cs6kkentett, élet-
hosszabbité hatdsa diétdt, hiszen a glicin korldtozza a me-
tionin felszivoddsdt.
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Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizérélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljaval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegésziték forgalmazaséhoz kapcsolodd
kommunikdciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irasat barmely termék eladasanak
Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtl maga is mindenkor tartozkodik.



