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L-LIZYNA

Lizyna to aminokwas egzogenny i nalezy go pozyskiwac¢ z pozywienia, albowiem organizm cztowieka nie potrafi go produkowac.
Jest ona bardzo waznym skfadnikiem potrzebnym do wzrostu, naprawy tkanek i produkcji hormonéw, enzyméw i przeciwciat.
Jest potrzebna do prawidtowej budowy kosci u dzieci. Pomaga wchtania¢ wapn i utrzymuje prawidtowa réwnowage azoto-

wa u oséb dorostych.

Lizyna przyspiesza tworzenie kalogenu i regeneracje tkanek. Jest wskazana dla oséb po zabiegach chirurgicznych i urazach
sportowych, poniewaz stymuluje budowe biatek miesniowych. Aminokwas ten takze zwalcza wirusa opryszczki.
L-lizyna moze skutecznie zwalcza¢ infekcje i zapobiega¢ ich nawrotom. Suplementy zawierajace L-lizyne moga takze skutecz-

nie tagodzi¢ skutki ostrego zatrucia alkoholem.

Mozliwe zastosowanie:

¢ opryszczka,

¢ potpasiec,

¢ opryszczka narzadéw piciowych,

¢ osteoporoza,

¢ miazdzyca naczyn krwionosnych,

¢ wypadanie wioséw,

¢ regeneracja miesni (powysitkowo i pourazowo),

¢ regeneracja tkanek.

Objawy niedoboru

Niedobér lizyny moze powodowaé¢ anemieg, przekrwione
oczy, zaburzenia enzymatyczne, wypadanie wtoséw, trudno-
$ci z koncentracja, drazliwos¢, spadek poziomu energii, utra-
ty apetytu, zaburzenia w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu
rozrodczego, uposledzenie tempa wzrostu i utrate masy ciafa.

Powszechne zrédta pokarmowe:

Sery, jaja, ryby, fasola (limenska), mleko, ziemniaki, czerwo-
ne mieso, produkty sojowe i drozdze, kurczak, wotowina, ja-
gniecina.

Profilaktyka i leczenie opryszczki

Badania pokazuja, ze lizyna przyspiesza leczenie opryszczki
oraz zapobiega jej nawrotom. Wynika to przede wszystkim
z faktu, ze lizyna antagonizuje argining, ktéra przyczynia sie
do rozwoiju tej infekgji.

Lizyna dziata jednak réwniez przeciwwirusowo w sposéb
bezposredni. Dziatania takie obserwujemy u pacjentéw przyj-
mujacych do | 200 mg lizyny dziennie. Inne badania sugeruja,
ze porcja nawet 100 mg dziennie moze by¢ skuteczna w za-
pobieganiu nawrotom opryszczki.

Profilaktyka jest najskuteczniejsza przy potaczeniu lizyny z wita-
ming C i cynkiem. W wiekszosci badan analizowano wptyw lizy-
ny na opryszczke, ale badania wykazaly tez, iz aminokwas ten
moze by¢ bardzo pomocny i skuteczny réwniez w pétpascu.

Ochrona uktadu sercowo-naczyniowego

Zmiany chorobowe powstajace w tetnicach moga prowadzi¢
do miazdzycy naczyn krwionosnych, ktéra z kolei moze po-
wodowa¢ choroby serca.

Stwierdzono, ze lizyna wzmacnia strukture tkanki w $cian-
kach tetnic i tym samym moze hamowac¢ powstawanie zmian

w tetnicach oraz przyspieszacd ich gojenie sie.
Lizyna jest takze prekursorem karnityny, ktéra skutecznie
wzmacnia ukfad sercowo-naczyniowy.

Wstepne dowody z badan sugeruja, ze niedobér lizyny jest
zwiazany ze zwiekszeniem ilosci wapnia wydalanego z mo-
czem. Moze by¢ tez czynnikiem w utracie wapnia z kosci
w osteoporozie. Z tego wzgledu dodatkowe porcje lizyny
mozna stosowad przy zagrozeniu osteoporoza np. w meno-
pauzie i podesztym wieku. Trwaja dalsze, bardziej szczegéto-
we badania w tym zakresie.

Detoksykacja organizmu z otowiu

Wykazano, ze lizyna wiaze sie z metalem ciezkim otowiem,
skutecznie zmniejszajac jego toksycznos¢ i przyspiesza jego
usuwanie z organizmu.

Suplementacja

llos¢ lizyny niezbedna do zachowania dobrego zdrowia waha
sie od 500 mg do | 500 mg dziennie. W wypadku opryszczki
zaleca sig zwigkszy¢ porcje do 3 000 mg dziennie, az do usta-
pienia objawow.

Preparaty z lizyna nalezy nabywac¢ wyfacznie w Aptekach.
Nalezy zwréci¢ uwage, czy lizyna w preparacie znajduje sie
w postaci wolnej, tzn. organizm wchtania ja bezposrednio do
krwiobiegu bez koniecznosci trawienia. Najwyzszej jakosci
preparaty zawieraja lizyne w takiej formie, pochodzenia ro-
$linnego i nie zawieraja cukru, soli, skrobi, glutenu, soi, pro-
duktéw mlecznych i s3 produkowane bez uzycia sztucznych
substancji aromatycznych, konserwujacych i barwiacych.

Przeciwwskazania i interakcja z lekami

¢ nie odnotowano interakgji z lekami,

¢ nie nalezy przyjmowacé przez okres dtuzszy niz 6 miesiecy
bez przerwy

¢ lizyny nie powinny przyjmowac osoby uczulone na jaja,
produkty mleczne i pszenice.
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