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GLYCIN &1

— zazracna aminokyselina

Logicky vzato, zdzraky vlastné neexistuji. Nicméné co se tyée glycinu, jedna
se o prostredek, ktery v pripadé mnoha zdravotnich problémii miiZe cosi jako
zdzrak skuteéné predstavovat. Vzhledem k $iri jeho uc¢inki je aZ neuvéritelné,
jaké zmény dokdze tato jednoduchd ldatka vlidském téle zpuisobit...

minulém ¢lanku jsme rozebirali schop-

nosti kolagenu a pravé glycin je to nej-

cennéjsi, co kolagen obsahuje. JiZ minu-

le jsem psal, Ze fada lidi se bohuzel pfi
predstavé pozfeni sulct, tlacenek, klizky a jinych
zdroji kolagenu klepe hnusem - a vlastné si tim
pomalu zadélava na zdravotni potize. Pravé pro
né muze glycin predstavovat fesent...

Chutna piijemné

Na rozdil od kolagenu ma totiz glycin docela
pfijemnou nasladlou chut, vziva se v relativ-
né malych davkich a Ize ho rozpustit ve vodé,
snist samostatné a zapit vodou nebo pridat do
uz hotového jidla s minimilnim dopadem na
vyslednou chut.V porovnani s klizkovitou chuti
kolagenu se tedy z tohoto hlediska jedna o $pic-
kovy produkt, u kterého navic zistava vétSina
podstatnych ucinkti zachovana.

44 Recepty prima nipadii

Télo ho netvori dostatek

Lidské télo vsak casto nedokize samo vy-
produkovat dostatek glycinu, jak naSe zdravi
vyzaduje. MiZe byt proto velmi dilezité ho
doplnovat ze stravy ¢i formou potravinovych
doplnkd. Védecké vyzkumy totiz ukazuji, Ze
nas organismu dokaze saim syntetizovat denné
3 g glycinu, a dalSich 1,5 az 3 g ziska ze stravy.
Nase denni potfeba glycinu se vSak pohybuje
okolo 10 az 13 g.

Davné kultury to védély...

Zelatina (tedy kolagen) byla cenéna pro svij
zdravotni pfinos po tisice let a byla dlouho pova-
Zovana za vSelék na veskeré koZni a kloubni pro-
blémy, a také na travici a srdeCni onemocnéni.
Nékteré tradicni kultury pravdépodobné mély
dostatecné vysoky pfijem glycinu, pokud bézné
konzumovaly kosti a kuze zvifat, nejen svalovi-

nu. Lze tedy dosdhnout vyssiho pfisunu glycinu
v potravé diky konzumaci vyvart z kize a kosti,
ale i mletého masa, klizky apod., jak jsme jiz psali
minule v souvislosti s kolagenem.

Blahodarné ucinky

Spektrum blahodarnych tucinku glycinu je neo-
bycejné Siroké. I diky tomu jesté neni prozkou-
mané v celém spektru. Zminme alespon néco:

Blokuje kasein a methionin

Glycin mimorfadné ucinné blokuje negativni
ucinky nadmérného prijmu kaseinu, ktery je ob-
sazeny v mléku a mlécnych produktech, a taky
methioninu, ktery se nachizi ve veSkerém libo-
vém mase. Vzhledem k tomu, Ze vySe uvedené
potraviny tvofi znac¢nou ¢ast naseho jidelnicku,
predstavuje pravé oponentni glycin mimoradné
dulezité a neuvétitelné efektivni opatfeni proti



mnoha zdravotnim potizim, které prebytky
obou zminénych latek vyvolavaji.

Protizanétlivé ucinky

Glycin neobycejné efektivné zklidiuje orga-
nismus a vyrazné zlepSuje pfevod hormonu
$titné zlazy T4 na'T3.Z jeho zakladnich schop-
nosti je vsak potfeba vyzdvihnout zejména
jeho mimoradné protizanétlivé ucinky, které
se tykaji vétsiny nemoci s koncovkou -itida
(= zanét). Ty navic v mnoha pripadech patfi
ke spoustéctim prekarcendz - tedy primir-
nich stadii onkologickych potiZi.

Podporuje spanek, pamét i uéeni

Coby inhibi¢ni neurotransmiter podporuje
glycin pfirozeny spanek. Pouziva se také pri
zotaveni z mrtvice a na zlepSeni uceni a pa-
méti.Vykazuje rovnéz uklidiujici a antistreso-
vé ucinky. Velkorysym dodivanim glycinu Ize
pfinejmensim mirnit i tak zivazné problémy,
jako je fibroza, skody pusobené volnymi ra-
dikaly, rizné zanéty, mitochondrialni posko-
zeni, diabetes atd. Chranime tak organismus
zaroven i pred dalSimi zdravotnimi problémy,
jez vznikaji v disledku chorob vyse uvede-
nych.

Co plyne zpokusii

na zviratech...

Nékteré vyzkumy zatim stacily probéhnout
v dostatecné $ifi pouze na zvifatech. U krys
tak bylo napriklad dokazino, Ze u nich glycin
zpomaluje rist nadord a Ze vyrazné sniZuje
negativni ucinky sacharézy a ethanolu na or-
ganismus. Chrani i pred ischemii neboli ne-
dostatkem kysliku v tkdnich a jatra zase pred
poskozenim, jiZ ptisobi nadbytek methioninu,
alkoholu anebo chemoterapie. Glycin

dale pomiha i pfi vysokém
krevnim tlaku a cévni
dysfunkci, jiz pusobi
nedostatek bilkovin
v téhotenstvi. Ucin-
kuje proti zvySené
hladiné choleste-
rolu a ateroskle-
roze, vyvolanych
kaseinem, proti
toxicité olova, zub-
nimu Kkazu, a také
proti zalude¢nim vie-
dum, artritidé a zanétu
Achillovy Slachy. SniZuje
nasledky hyperglykemie. —

Studie ulidi

Mnohé poznatky uz byly potvrzeny i praxi
u lidskych pacientt. Vi se napriklad, Ze glycin
zlepSuje ruzné zdravotni markery (HbAlc,
IFN-gama, TBARS, krevni tlak atd.) u pacientti
s metabolickym syndromem nebo diabetem.
ZlepSuje priznaky schizofrenie, vstfebavani
aspirinu, zmirfluje priznaky artrozy, osteo-
porézy a souvisejicich chorob, revmatoidni
artritidy, bolesti kloubt, dekubitt, vypadavani
vlast, lamani nehtt a zdravi kize. Tyto ucin-
ky na kizi a kosti jsou logické, protoze tyto
tkan€ obsahuji vysoké mnozstvi kolagenu

POZOR!

Je oviem potfeba upozornit i na jeden
problém pfi uZivéni glycinu v pfipadé
rakovin. Agkoli Ize tvrdit, Ze naprostou
vétiinu rakovin glycin pomérné Gspés-
né blokuje, bohuzel u rychle rostoucich
nddord mize paradoxné zafungovat
obrdcené a rist nddord podpofit. Zde
je tedy na mist& urcitd opatrnost a bed-
livé sledovani aktudlniho stavu.

inzerce

a tedy i glycinu. Francouzska studie zjistila, Ze
25 g zelatiny denné rychle zmirfiuje problé-
my mocovych cest a prostaty. Je mozné, Ze
glycin také chrani pfed aterosklerozou.

Doporuéena denni davka
Jednoduchy zptisob, jak dodat télu vice Zelati-
ny, nebo glycinu je uzit potravinovy doplnék.
BéZnou denni davku predstavuje 1 az 2 po-
lévkové lzice Zelatinového prasku, tedy zhru-
ba 10 az 15 g, ale v pfipadé potieby je moz-
no dodavat zasadné vyssi mnozstvi - i 100
g denné. Obcas lze zakoupit glycin v prasku
anebo v kapslich, ale musim upozornit, Ze
nejde o bézné zbozi, spiSe doporucuji hledat
v potfebich pro sportovce. Glycinu staci jen
zlomek mnozstvi v porovnani s kolagenem.
Kolagen ho obsahuje zhruba pétinu, tedy ta-
kova normalni denni davka se muize pohybo-
vat v rozmezi 2-10 g denné.

v
Zelatinu neohrivat vmikrovince!
Lze fici, Ze glycin zajiStuje potfeby zdravého
metabolismu obecné. Pomaha upravit metabo-
lismus pfi obezité, diabetu, kardiovaskularnich
chorobich, riznych zinétlivych one-
mocnénich a rakoviné. Chrani
nas tedy proti zdravotnim
problémtim  zpusobe-
nym stravou, Kktera
obsahuje tuk, fruk-
tozu, etanol a né-
které  ZivociSné
proteiny. Zde vSak
muze hrozit jedno
nebezpeci. Nékte-
fi odbornici totiz
tvrdi, Ze mikroviny
méni prolin (jednu
ze zakladnich proteino-
. gennich aminokyselin) v je-

—_— dovaty d-prolin. Radi proto

Zelatinu rozhodné neohfivat v mi-

krovinné troubé, aby se pripadné nestala
toxickou pro jitra, ledviny a nervovy systém.
Jakkoli v tomto bodé panuje nejistota, bude
lepsi se pro jistotu tohoto doporuceni drzet. m

NATUR APATYKA s.r.o., ¢esky vyrobce
prirodnich bylinnych produkto
s BETA-GLUKANEM z hlivy 0stfiéné, Vam
predstavuije dalsi vyrobky z vlastni produkce:

ZARU
GLUCAN
=

&

e jako prirodni antibiotikum
s protizanétlivymi dcinky
® pri nachlazeni a anginé
® priznivé pUsobi na zaZivaci trakt
a slinivku bfisni
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