Glicinatos, porque usa-los?

Beneficios da Glicina

Sendo um dos aminoéacidos mais versateis, a glicina € indispensavel para uma série de
processos metabolicos; niveis adequados do aminoacido estdo associados a uma série de
beneficios ndo sé a boa forma como também para a salde.

Alguns dos principais:
1. Ganho de Massa Muscular

A glicina por si s6 ndo estimula a sintese de proteinas, mas ela pode ser uma aliada do
processo de maneira indireta. Entenda como:

Insulina - Ha evidéncias cientificas que relacionam o consumo de glicina em conjunto
com a glicose a uma diminuicdo de até 50% nos niveis de glicose sanguinea. E isso
parece ocorrer sem grandes alteracdes na concentracdo de insulina no sangue.

Esse fato muito possivelmente se deve a uma melhora da sensibilidade a insulina, que
pode estar conectada a atuacao da glicina na remocao da glicose do sangue para dentro
das células.



Além de ajudar o corpo a repor os estoques de glicogénio muscular e hepatico, a
insulina também estimula a entrada de aminoacidos nas células musculares. Mais
glicogénio significa mais energia para os treinos e para a recuperagdo das fibras
musculares, dois fatores essenciais para 0 ganho de massa muscular.

Horménio do crescimento (GH) - Pesquisas divulgadas nos ultimos anos tém sugerido
que a suplementacdo com sete gramas de glicina pode aumentar significativamente os
niveis de hormonio do crescimento (GH) de trés a quatro horas ap0s o treino.

Portanto, quando combinada com treino de forca e resisténcia (ndo adianta s tomar o
aminoacido e esperar 0s niveis do hormonio aumentarem automaticamente), a
suplementacdo com glicina pode aumentar os niveis de GH naturalmente.

O GH é um hormobnio altamente anabolico que mantém a massa magra a0 mesmo
tempo em que aumenta o metabolismo e estimula a queima de gordura como fonte de
energia para 0s treinos.

Forca - A atuacdo do hormdnio do crescimento na queima de gordura se traduz em
uma menor utilizacdo do glicogénio durante os exercicios, ja& que a gordura estara
servindo como combustivel para as células.

Esse propriedade do GH ir& permitir que vocé treine com mais intensidade e por mais
tempo. E vocé ja sabe que um treino intenso é equivalente ao ganho de forca e de massa
muscular.

Oxigénio - Outro beneficio da glicina para quem pratica muscula¢do: o aminoacido é
um componente do grupo heme que compbe a hemoglobina, uma proteina que esta
presente nas hemécias.

As hemacias por sua vez sdo responsaveis pelo transporte de oxigénio e outros
nutrientes para as fibras musculares. Uma concentracdo maior de nutrientes acelera a
recuperacdo e estimula o crescimento dos musculos.

Creatina - A glicina é um dos aminoacidos necessarios para a sintese de creatina,
nutriente que fornece energia para os muasculos. Uma elevacdo dos niveis de creatina na
circulacdo pode trazer ganhos de forga e massa muscular.

Por esse motivo, combinar a glicina com creatina (ou glicose) pode ser uma boa opcao
de suplementacdo para melhorar o desempenho durante os treinos, diminuir o tempo de
recuperacao entre as sessoes e acelerar o ganho de massa muscular.



2. Melhora do sono

Ao lado dos treinos e da alimentacdo, o descanso é fundamental para quem procura a
hipertrofia muscular, ja que é durante a noite que o corpo repara a maior parte dos
tecidos que séo lesionados ao longo do dia.

Para quem tem dificuldades para fechar os olhos a noite, a glicina pode ser uma boa
opcao, ja que um de seus principais beneficios é exatamente a melhora do sono.

Uma pesquisa publicada na revista especializada “Sleep and Biological Rhythms”
afirma que pacientes que receberam um suplemento de glicina apresentaram uma
melhora tanto na qualidade quanto na duracdo do sono.

3. Sistema nervoso

Mai um propriedade da glicina é sua atuacdo no sistema nervoso. O aminoécido
influencia a producdo de uma série de neurotransmissores, que garantem o
funcionamento adequado do cérebro e das emocoes.

Consumir glicina regularmente — seja através da alimentacdo ou de suplementacdo —
pode auxiliar no controle do humor, melhorar o foco, a memdria e até mesmo a
disposi¢do para as atividades didrias.

Ansiedade, nervosismo, depressdo, e hiperatividade sdo alguns dos transtornos que

podem ser controlados com a suplementacdo de glicina. Ha estudos que sugerem ainda
gue 0 aminoacido pode prevenir ataques em pacientes portadores de epilepsia.

4. Sistema digestivo

A glicina é fundamental para a manutencdo do nosso sistema digestivo, pois ajuda a
controlar a producdo de bile. Produzida pelo figado, a bile € um fluido produzido que
atua diretamente na digestéo das gorduras.

Por esse motivo, alias, € comum encontrarmos o aminoacido na lista de ingredientes de
uma série de medicamento antiacidos.

5. Prevencao do cancer

Estudos preliminares indicam que ha um grande potencial no uso da glicina como
coadjuvante no tratamento de alguns tipos de cancer, entre eles o melanoma.



Pesquisadores observaram que a suplementacdo com glicina foi responsavel por uma
inibicdo do crescimento tumoral em ratos de laboratério. Ha& ainda indicacdo que a
glicina mantém a prostata saudavel e auxilia na reducdo dos sintomas da hiperplasia
prostatica.

6. Antioxidante

Cerca de um tergo de todo nosso colageno é formado por glicina. Quando consideramos
que o colageno é essencial para a manutencdo do tecido conjuntivo, que sustenta e
mantém a firmeza da pele, vemos que a glicina € um importante agente
antienvelhecimento.

Pesquisas sugerem que a glicina combate a formagdo de radicais livres e também é
responsavel pelo reparo da pele danificada, propriedades essas que combatem o
envelhecimento precoce.

Alimentos Ricos em Glicina

Alimentos de origem animal sdo as melhores fontes de glicina, mas também € possivel
encontrar o aminoacido nos vegetais. Confira as principais fontes de glicina para vocé
acrescentar a sua dieta:

« Peixe, frango e carne bovina com baixo teor de gordura;

e Queijo light, leite e iogurte desnatados;

e Ovos;

o Lentilha, feijéo, gréo de bico;

o Amaranto, gérmen de trigo, aveia, arroz integral, quinoa,

o Couve, brocolis, abdbora, espinafre, milho, aspargo, alface;
e Gelatina sem sabor;

« Proteina isolada de soja;

e Sementes de abobora;

e Algas marinhas.

Para aqueles que procuram ganhar massa muscular, dormir melhor, combater a anemia,
aumentar a concentra¢do ou mesmo fortalecer a pele, é possivel fazer uso da glicina na
forma de suplemento. Por isso a Aminogel tem na sua linha de producdo os Bis-
Glicinatos de: Célcio, Magnésio, Zinco, Potéssio, Ferro, Boro, Silicio, Cromo, Cobre,
Fésforo, Molibdénio e Manganés e os Glicinatos de lodo e Niquel.



Praticantes de musculacéo, também pode ser interessante combinar 0 aminoacido com
outros suplementos:

e Glicina + L-arginina: Um estudo demonstrou que combinar a glicina com a
arginina pode ajudar a reduzir em até 30% nos niveis de fadiga e aumentar em
até 10% a forca durante os treinos;

e Glicina + creatina: Adicionar 1 grama de glicina para cada 5 gramas de
creatina pode elevar seus niveis de energia e aumentar o ganho de forca durante
0s treinos;

e Glicina + glicose: Tomar a glicina com glicose no pos treino aumenta a retencao
de glicogénio, melhora a sensibilidade a insulina, estimula o crescimento e
acelera a recuperacao.

IMPORTANTE: Todas as informagdes contidas neste informativo tém a intencéo de
informar e educar, ndo pretendendo, de forma alguma, substituir as orientacGes de um
profissional médico ou servir como recomendacdo para qualquer tipo de tratamento.
Decisdes relacionadas ao tratamento de pacientes devem ser tomadas por profissionais
autorizados, considerando as caracteristicas particulares de cada pessoa.
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