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AMINOKWASY
EGZOGENNE

Aminokwasy to proste zwiazki zbudowane z atomu wegla, tlenu, azotu, wodoru oraz siarki. Aminokwasy stanowia elementarne czesci
sktadowe biatek. W organizmie cztowieka wystepuje 18 aminokwaséw. Z posréd tej puli organizm cztowieka nie potrafi samodzielnie
wytwarza¢ o$miu aminokwasdw, ktére musza by¢ wiec dostarczone z pozywienia. S3 to aminokwasy egzogenne (niezbedne).

| W cafosci z aminokwaséw zbudowane s3 biatka. |

Biatka s3 najwazniejszymi sktadnikami pokarmowymi niezbednymi do utrzymania zycia. Stanowig one zasadniczy element budowy wszystkich tkanek

w ustroju cztowieka i wielu aktywnych biologicznie zwiazkéw jak enzymy czy hormony. Biatka reguluja procesy przemiany materii i wszystkie
funkcje ustroju zapewniajac organizmowi trwanie w homeostazie (réwnowadze), jak réwniez adoptowanie sie do zmian otaczajacego srodowiska.

Komoérki ustrojowe moga wytwarza¢ z aminokwaséw wszystkie potrzebne organizmowi biatka pod warunkiem dostepnosci wszystkich
potrzebnych aminokwaséw i to w odpowiednich ilosciach.
Biatka petnia niezliczona ilos¢ waznych funkcji w naszym organizmie. Oto niektére z nich:

“ C okres rozwoiju i dojrzewania )
. odbudowa naturalnych ubytkow C wzrost wloséw, paznokci, regeneracja nabtonka skéry i przewodu pokarmowego )
% C gojenie sig ran, wytwarzanie blizn )
% C udziat w syntezie (np. krzepnieciu krwi) i rozpadzie réznych zwiazkéw (np. lekdw, toksyn) )
. udziat w procesach obronnych organizmu C np. odpornos¢ komorkowa, produkcja przeciwciat )
«_regulacja rownowagi zasowo-zasadowej C wtasciwosci buforowe biatek )
. np. biatko o nazwie transferyna przenosi zelazo, a inne biatko wigzace retinol
~— L D O O ( przenosi witaming A )
“ C $wiatfoczute biatko opsyna przenosi bodzce swietlne )

Zapotrzebowanie na aminokwasy w organizmie moze ogromnie wzrasta¢ wskutek choréb, diugich okreséw stresu, wrodzonych wad metabolizmu,

w okresie dojrzewania, rozwoju i intensywnego wzrostu (dzieci i mfodziez) a u oséb dorostych w okresie rekonwalescencji i przy spadku
odpornosci oraganizmu.

Gléwne aminokwasy niezbedne do prawidtiowego funkcjonowania naszego organizmu:
Uktad kostny: histydyna, lizyna

Krew: cysteina, histydyna, seryna, tryptofan

Miesnie: glicyna, izoleucyna, lizyna

Moézg, przysadka, podwzgérze: arginina, fenyloalanina, glicyna, tryptofan, tyrozyna
Pluca: cysteina

Pecherzyk zétciowy: cysteina, histydyna, seryna, tryptofan

Serce: lizyna, metionina

Skoéra: lizyna, prolina

Tarczyca: fenyloalanina, tyrozyna

Trzustka: cysteina

Watroba: alanina, fenyloalanina, metionina, treonina, tryptofan, glicyna

Kiedy wiec dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci biatek przynosi najwieksze korzysci?

Dbatos¢ o dostarczenie petnego sktadu aminokwaséw okazata sie pomocna w leczeniu nastepujacych schorzen:

+ fagodne zapalenie mdzgu, ¢ artretyzm, ¢ béle gtowy, ¢ choroby uktadu krazenia, ® cukrzyca, ¢ depresje, ¢ epilepsje, ¢ hiperaktywnos¢,

+ hipoglikemia, # infekcje drozdzakami, ¢ nadwrazliwo$¢ chemiczna i pokarmowa, ¢ niepokoj, ¢ nowotwory, ¢ przewlekie bdle, ¢ zaburzenia
behawioralne, ¢ zaburzenia taknienia, ¢ zaburzenia uktadu immunologicznego, ¢ zaburzenia w uczeniu sie.

Suplementacja

Najskuteczniej mozna uzupetni¢ dodatkowo biatko w organizmie suplementujac aminokwasy. Najlepiej wybiera¢ aminokwasy w formie naturalnej
(literka ,,L-" przed nazwa) i w postaci wolnej, gdyz wchianiaja si¢ one do organizmu bez koniecznosci trawienia. Typowe dawki to 50-300 mg
dziennie na czczo.
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