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L-ARGININA

Arginina to aminokwas (element czasteczkowy budujacy biatko)
nalezacy do grupy aminokwaséw endogennych. Ponizej zostana
podane informacje o roli tego aminokwasu w funkcjonowaniu
organizmu ludzkiego.

Sprawnosc¢ fizyczna, wzrost i naprawa miesni

Liczne badania potwierdzaja znaczenie L-argininy dla sportowcéw.
Jest ona potrzebna do wytwarzania réznych zwiazkéw
niezbednych do produkgji energii w migsniach (np. fosforan
kreatyny, fosforan argininy). Arginina pefni istotng role

W transporcie, magazynowaniu i wydalaniu azotu — jest to
niezwykle istotne dla sprawnego metabolizmu migsni.

Uktad sercowo-naczyniowy

Przy obecnosci argininy komérki srédbtonka wytwarzaja tlenek
azotu. Substancja ta sygnalizuje miesniom gtadkim aby sie
rozluznity, co poprawia krazenie. Takie dziatanie argininy ma
szczegolne znaczenie w profilaktyce nadcisnienia tetniczego

i zastoinowej niewydolnosci serca. Badania wykazaty, iz
dodatkowa suplementacja argining moze normalizowac
agregacje plytek (sktonnos$¢ do powstawania skrzepow krwi)

u oséb z wysokim poziomem cholesterolu.

Funkcje ptciowe mezczyzn

Jako prekursor tlenku azotu arginina moze utatwi¢ erekcje
pracia i moze by¢ uzyteczna w przypadku zaburzen wzwodu.
Badania wykazuja na zmniejszenie zaburzen wzwodu dzigki
suplementaciji argining u mezczyzn z nieprawidtowym
metabolizmem tlenku azotu.

Bezptodnos¢ mezczyzn

Arginina jest potrzebna do produkgji nasienia. Okazuije sie, ze
u mezczyzn na diecie ubogiej w argining zmniejsza sie liczba
plemnikéw w jednostce objetosci nasienia az o 90%. Badania
sugeruja, ze suplementacja argining moze pomdc w utrzymaniu
normalnej ilosci plemnikéw w nasieniu i ich ruchliwoéci.



Gojenie sie ran / wsparcie uktadu immunologicznego
Badania pokazuja, ze suplementacja argininy poprawia

synteze kolagenu i przyspiesza naprawe tkanek po zabiegu
chirurgicznym. Arginina wspomaga réwniez funkcje
immunologiczne zmniejszajac ryzyko infekcji pooperacyjnych.
Jest takze warunkowo niezbedna dla pacjentéw z ranami po
oparzeniach. Badania wykazaty rowniez skrécenie czasu pobytu
w szpitalach, rzadsze infekcje i poprawe funkgji
immunologicznych u pacjentéw z oparzeniami po zastosowaniu
suplementacji argininy.

Ochrona watroby
Arginina przeksztatca amoniak, ktéry jest gtéwna substancjg
toksyczng dla watroby, w mocznik.

Mozliwe zastosowanie zwiekszonego spozycia argininy:
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Zrédta pokarmowe:

soja, wotowina, wieprzowina, indyk, orzechy wtoskie, sezam,
orzechy ziemne, siemie Iniane, orzechy laskowe, czekolada,
orzechy nerkowca, kasza gryczana, orzechy brazylijskie,
migdaty, makrela.

Suplementacja

Najskuteczniej mozna uzupetni¢ arginine przyjmujac ja

w formie naturalnej (literka ,,L-" przed nazwa) i w postaci
wolnej. Oznacza to, ze bedzie ona najlepiej wchiania¢ sie

do organizmu, bez koniecznosci trawienia. Typowe dawki to:
500-5000 mg dziennie na czczo.

Suplementacje argining nie powinny stosowa¢ osoby chore
na schizofrenie, kobiety w ciazy lub matki karmiace,
ani osoby cierpiace na niewydolnos¢ nerek lub watroby.
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