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Glutamin kao neesencijalna kiselina tek je odnedavno dobio zasluzenu ulogu u ishrani
bodibildera. Nije bas poznato, ali glutamin se veé dugo upotrebljava kod bolesnika kojima je
potrebno bolni¢ko le€enje zbog teskih povreda, opekotina ili bakterijskih infekcija. Najnovija
istrazivanja hedvosmisleno potvrduju znaéaj glutamina za bodibildere i druge sportiste. Sta
viSe, ne samo sportistima, nego i svakom ¢oveku glutamin moze biti vazan dodatak ishrane.

Znacenje glutamina otkriven je 1930 godine. Hans Krebs, jedan od najveéih biohemicara svih
vremena i struénjak za metabolizam - koji je postao slavan po ciklusu limunske kiseline ili
Krebsovom ciklusu-uvideo je vaznost karbamidnog ciklusa u kojem glutamin ima vaznu ulogu tj.
prvi je spoznao ulogu glutamata, glutamina i ketoglutamata u ponovnom punjenju azotnih zaliha
organizma.Glutamin je jedna takva aminokiselina, koja se u velikoj koli€ini moze nadi u
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Glutamin je neesencijalna aminokiselina, dakle organizam je sposoban da je sam proizvodi.
Istovremeno postoje takve okolnosti (npr. kod stanica crevnog sistema ili limfocita koji se jako
brzo dele) kada je glutamin neophodan tj. uslovno se moze smatrati esencijalnim (kao karnitin i
histidin).

Biohemija

Glutamin igra vaznu ulogu u metabolizmu azota, u proizvodnji amonijaka u bubrezima,
reprodukciji glikoze u jetri, dalje ima kljuénu ulogu u ciklusu glikoza-alanin.

Evo rezimea pojedinih funkcija glutamina:




Glutamin - najvazniji suplement

Napisao Arnautovic Aleksandar

- lzvor aminokiselina

- Amino Secer (npr. biosinteza glikoza - aminoglikan)
- Proizvodnja amonijaka u bubrezima

- Odstranjenje amonijaka

- Prosledivanje ugljenika

- Pred-tvar gama-aminobutirenske kiseline
- Biosinteza glikogena u jetri

- Gorivo promene materije

- Prosledivanje azota

- Proizvodnja nukleinske kiseline

- Sinteza proteina

- Sinteza karbamida (u jetri)

Zbog kataboli¢kih uslova, radi dopune energetskog izvora, razgraduje se misicni protein.
Aminokiselinske grupe koje se sastoje od leucina, izoleucina i drugih aminokiselina pretvore se
u glutaminsku kiselinu koju €ini glutamin. Glutamin se u crevima apsorbira i pretvara u alanin
koji jetri sluzi kao izvor energije. U krajnjoj liniji za miSiCe i jetru to je upotrebljiv energetski izvor
koji stoji na raspolaganju, dakle glutamin osigurava reprodukciju azota.
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vezbanja kao $to je bodibilding, veZzbe snage ili bilo koja iscrpljujuca aktivnost (skijanje ,boks
,aerobik i sli¢no) izluCuje se vrlo velika koli€¢ina glutamina. Kada se glutamin izlu€uje iz miSic¢a
reakcija imunog sistema je intenzivnija, aktivira se Zeludac¢ni i crevni sistem, poveca se nivo
proizvodnje glikogena u jetri i jaa lu¢enje amonijaka u bubrezima.

Glutamin raspolaze i s nekim drugim vaznim funkcijama npr. igra vaznu ulogu u proizvodnji
nukleinskih kiselina, specijalnih aminokiselina, gama-aminobutirenske kiseline i u proizvodnji
proteina. Na kraju, ali ne i manje vazno je i izuzetno vazna uloga glutamina u bioloskoj sintezi
glutationa-najvaznijeg topivog antioksidansa unutar Celije, a whey proteini isto ga sadrze u vecoj
koli¢ini. Glutamin je izuzetno zdrav i siguran nutrient bez Stetnih nuspojava.

Doziranje glutamina

Kod odredivanja doze glutamina, razli¢ita koli¢ina glutamina u razli¢itoj meri povecava nivo
glutamina u krvi. U slu€aju 2 grama glutamina, povecéanije je 19%, dok u slu¢aju unosa 40
grama dnevno moze se postiéi poveéanje nivoa glutamina za 214%. Vidljivo je da
dvadesetostruko povecanje obroka nije rezultiralo dvadesetostrukim povecanjem nivoa
glutamina jer se jedan deo glutamina iskoristi kao energetski izvor u crevima. Na osnovu
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rezultata istrazivanja optimalna dnevna koli¢ina glutamina je 16 grama nakon treniranja
unosSenih zajedno sa ugljenohidratima, nakon toga za 1.5 sata nivo glutamina u krvi se ponovno
vrac¢a na prethodne izvorne vrednosti. Ako Zelite uneti dodatne koliine glutamina najbolje je
uciniti to nakon spomenutog vremenskog perioda (1.5 sata).

Ove dve prilike sasvim su dovoljne, jer u drugom vremenskom razdoblju necCe biti efikasno u
istoj meri &to se tiGe rasta migiéne mase. Sto se ti¢e drugih pozitivnih delovanja glutamina kao
8to su antikatabolizam ,imunitet i slicno mogu se primenijivati druge koliCine i vreme unoSenja.
Na primer u slu¢aju bolesti opravdana je dnevna koliina glutamina od 60 grama.lsto tako ako,
Zelite li smanijiti nivo umora prilikom vezbanja, treba unositi ve¢u dozu i pre treninga Sto treba
zahvaliti sudelovanju glutamina u proizvodnji bikarbonata ¢ime smanjuje nastanak hemijskih
materija odgovornih za stanje umora. Pored toga ,posto je glutamin odli¢an izvor energije
imunog i probavnog sistema ti ga sistemi "kradu" od misi¢a. Zato, ako pre vezbanja unesete
dovoljnu koli€inu, neéete nepotrebno Zrtvovati dragocene misiéne zalihe glutamina, koje poput
kreatina imaju volumizirajuéi ucinak.

Izvor: www.building-body.com
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