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Glicin a filléres csodaszer - Te hallottal mar réla?

A glicin egy cukornak kinéz6 fehér szemcsés por, amelynek az ize is hasonlit a cukoréhoz. Ez nem véletlen. A
cukorral ellentétben viszont csak és kizarélag pozitiv élettani hatasai vannak. Erdemes elolvasni irasunkat a
glicinrél, amely kollagénekbdl szarmazé természetes aminosav.

Optimalis vércukor

A gliikéz (és igy a szénhidratok) vércukorszintet megemel6 hatasat jelentésen mérsékeli. Fokozza az
inzulin hatékonysagat, azonban az inzulin szintet szinte egydltalan nem emeli, ellenben a jétékony
hatasu glikagon szintjén igen, ami az inzulin ,,ellenldabasa”. Csdkkenti az inzulin-rezisztencia esetén
megfigyelhet6 magas vérzsir szintet is.

Bor

A bérink jelent6s mennyiségl kollagént tartalmaz, igy glicint is. A kollagén peptidek rancainkat
csokkentd, bériink rugalmassdgat novel6 és hidratald, bérfiatalitd hatasa jél ismert és sokat kutatott. A
kollagén pedig hatdsat nagyrészt a magas glicin tartalmanak kdszonheti. A kollagén, glicin, C-vitamin,
sz6l6héj- és magkivonat valamint a bioflavonoidok remek kombinacio lehet, ha bériink fiatalsagara
bels6leg gondolunk. Idegrendszer Kis mennyisége fokozza az éberséget és az agyi mikrokapillarisok
keringését. Emellett depresszio, skizofrénia és OCD (kényszerbetegség) kezelésére is hatasos megoldas,
a kilénboz6 kisérletek szerint.
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Méregtelenités

Ezzel kapcsolatban csak allatokon végzett kisérletek vannak, de ezen kutatasok alapjan a maj és vese
funkciojat javitja, fokozza a glutation nevd, er6s méregtelenitd és antioxidans hatasu anyag
termel&dését.

Alvas

Tobb kutatas is foglalkozott a glicin alvasra gyakorolt hatasaval emberek esetén. A megallapitasok kozé
tartozik, hogy a lefekvés el6tt elfogyasztott glicin (3 gramm elszopogatva) javitja az alvas minGséget,
gyorsitja az elalvast, valamint enyhiti a tul korai ébredést és kevesebb alvas esetén is kipihentebbek
lesziink. (Hat dra alvas glicinnel sokszor jobb alvasminGséget eredményezett, mint nyolc dra alvas glicin
nélkal.)

A glicin édesitdszernek is kivalo!

Nincs mellékize, h6alld, a cukorral nagyjabol megegyez6 édesitd hatdsa van. A polialkoholokkal (pl.:
xilit/nyirfacukor, maltit, eritrit) szemben nem okoz bélrendszeri problémakat senkinél. Nem veri at a
szervezetet, mert az édes ize mogott nem Ures kaldria van, ahogy a legtdbb édesité esetében, hiszen a
glicin fehérje és akként is kezeli szervezetiink. (Az édes iz cukorforrast jelent a szervezetnek és a glicinbdl
szlikség esetén a szervezet valéban képes cukrot elGallitani, igy nem okoz hypoglikémiat.) A tulzott
vércukor emelkedést gatlo hatasa miatt pedig kiiléndsen jé — szénhidratokat amugy is nagy
mennyiségben tartalmazé — siitik és hasonldk édesitésére, hiszen azok hirtelen vércukor nével§ hatasat
kordaban tartja.

Elethosszabbité hatas

Egérkisérletekben a csokkent kaldriabevitel — normal hasznos mikro/makro tdpanyag bevitel mellett —
hatasosan noveli az egerek életének hosszat. Ennek hatasat mar majmokon is igazoltak és részben
embereken is. (Természetesen élethosszig tartd kaldriamegvondsos kisérletet embereken etikai okokbol
nem lehet végezni, igy csak pl. az un. telomerek hosszanak mérésébdl kdvetkeztettek emberek
esetében.) A kalériamegvondsnal is hosszabb élethosszt (+40%) tudtak elérni egérkisérletekben, a
metionin nevl aminosav bevitelének korlatozasaval. Késébb hasonlé eredményt értek el Ugy is, ha az
egerek taplalkozasat nagy mennyiségl glicinnel egészitették ki. Ez azért van, mert a glicin korlatozza a
taplalékbdl a metionin hasznosulasat, igy kiegyensulyozza a fehérjékbdl felszivdddé aminosav aranyat a
vérben. Emberek esetében még nem vizsgaltak, de feltételezhetfen szintén hatdsos. Mivel a legtobb
ételben sok metionin talalhato, ezért a gyakorlatban nehezen kivitelezhet§ a metionin csdkkentett diéta.
Azonban az étkezés utan elfogyasztott glicin (pl. a glicinnel édesitett desszert vagy ital) szimulalja a
metionin csOkkentett, élethosszabbitd hatasu diétat, hiszen a glicin korlatozza a metionin felszivodasat.

Adagolasa igen egyszer(: elalvas el6tt langyos vizben oldjunk fel egy kavés kanalnyit és fogyasszuk el!
Az iras elkésziléséhez a www.valtozzmeg.hu weboldal forrasként szolgalt.

Ez az iras is a Kiskunmajsai konzorcium 3ltal vezetett human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben” cimdi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00009” azonositd szamu projekt keretein beliil késziilt el. Az
egészséges életmod kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalra klikkelve.
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