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Glicin a filléres csodaszer - Te hallottal mar réla?

)

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

Optimalis vércukor

A gliikoz (és igy a szénhidratok) vércukorszintet megemeld hatasat jelentésen mérsékeli.
Fokozza az inzulin hatékonysagat, azonban az inzulin szintet szinte egyaltalan nem emeli,
ellenben a jétékony hatasu glilkagon szintjén igen, ami az inzulin ,ellenldbasa”. Csékkenti az
inzulin-rezisztencia esetén megfigyelhet6 magas vérzsir szintet is.
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A bérink jelent6s mennyiség(i kollagént tartalmaz, igy glicint is. A kollagén peptidek
rancainkat csokkentd, bériink rugalmassagat novels és hidratald, bdrfiatalité hatasa jol
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 kombinacié lehet, ha bdriink fiatalsdgara bels6leg gondolunk. Idegrendszer Kis
mennyisége fokozza az éberséget és az agyi mikrokapillarisok keringését. Emellett
depresszio, skizofrénia és OCD (kényszerbetegség) kezelésére is hatdsos megoldas, a
klonboz6 kisérletek szerint.

Méregtelenités

Ezzel kapcsolatban csak allatokon végzett kisérletek vannak, de ezen kutatasok alapjan a m3j
és vese funkcidjat javitja, fokozza a glutation nevu, erGs méregtelenit6 és antioxidans hatasu
anyag termel6dését.
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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 alvds minGséget, gyorsitja az elalvast, valamint enyhiti a tul korai
ébredést és kevesebb alvas esetén is kipihentebbek lesziink. (Hat dra alvas glicinnel sokszor
jobb alvasmin&séget eredményezett, mint nyolc dra alvas glicin nélkiil.)

A glicin édesitGszernek is kivalo!

Nincs mellékize, h6allé, a cukorral nagyjabol megegyez6 édesit6é hatdsa van. A
polialkoholokkal (pl.: xilit/nyirfacukor, maltit, eritrit) szemben nem okoz bélrendszeri
problémadkat senkinél. Nem veri at a szervezetet, mert az édes ize moégott nem lres kaldria
van, ahogy a legtobb édesitd esetében, hiszen a glicin fehérje és akként is kezeli
szervezetlink. (Az édes iz cukorforrast jelent a szervezetnek és a glicinbdl sziikség esetén a
szervezet valdban képes cukrot el6dllitani, igy nem okoz hypoglikémiat.) A tulzott vércukor
emelkedést gatld hatasa miatt pedig kiilonosen jé — szénhidratokat amugy is nagy
mennyiségben tartalmazé — siitik és hasonlék édesitésére, hiszen azok hirtelen vércukor
novel6 hatdsat kordaban tartja.

Adagolasa igen egyszer(: elalvas el6tt langyos vizben oldjunk fel egy kavés kanalnyit és fogasszuk el!

Az iras elkésziiléséhez a www.valtozzmeg.hu weboldal forrasként szolgalt.

Ez azirds a,Humdn szolgdltatdsok fejlesztése térségi szemléletben a Solti
konzorciumban” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016"” azonositoé szamu projekt keretein
beliil késziilt.

Tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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