LA GLUTAMINE

Un acide aminé essentiel
Source : www.acides-amines.com

La glutamine et les acides glutamiques sont detea@minés étroitement proches. Le corps humaienest
mesure de créer lui-méme de la L-glutamine a palés acides glutamiques au travers de la ligase
ammoniaco-glutamique. Au regard des nombreusesitastimétaboliques dans lesquelles la glutamine est
investie, il n'est pas étonnant que la glutamind'asde aminé comprenant la concentration la plesée

de plasma sanguin, dans la musculature, ainsi gue le liquide cérébro-spinal (du cerveau et dadalle
épiniere). La glutamine couvre 60% de l'ensemble at@des aminés présents dans le corps, et est ains
I'acide aminé le plus représenté dans l'organisme.

Le besoin en glutamine augmente en fonction desaates corporelles et intellectuelles, ainsi guas de
stress. Cependant, on constate fréquemment quedagtion endogéne de cet acide aminé décisif dienin
considérablement avec l'age. Il est donc judiciedex combler cette carence au travers d'un
approvisionnement exogene.

La glutamine régule I'équilibre acido-basique et réfermit la peau

L'alimentation en ces micro-nutriments fondamentaexonde le renouvellement des cellules du tissu
conjonctif, et ralentit le vieillissement de la pe&'est la raison pour laquelle une alimentatiquiléorée

est absolument indispensable & ymemu saine Une alimentation unilatérale, pauvre, voire maksa
entrainent I'nyperacidité, I'équilibre acido-basicqest déréglé, avec pour conséquence le démantélees
cellules et des tissus. L'hyper-acidification diétles cellules et les tissus car la teneur recont@a en
acides n’est plus respectée. L'équilibre acidoepmsiest impérativement nécessaire au maintien d‘un

métabolisme intact, le pH exercant une influengechkaque hormone et chaque enzyme.

L’acide aminé le plus indispensable a la régulatienla teneur en acide est la glutamine. La glutami
contribue de fagon signifiante a une approche sdnkéquilibre acido-basique. Elle libére I'ammamidu
foie au travers de l'urée (celle-ci est ensuitegpartée vers les reins), et des reins (phénonamaucsous

le terme de « désamidation ») au travers de l'utingoxine qu'est 'ammoniac est évacuée par otopr
(acide). Ce processus permet d'une part d'élimiesr acides, et permet d’autre part a I'organisme
d'économiser sa dépense en bicarbonate (synthaselbamyl-phosphate). Ainsi, le corps est en medare
réguler sa teneur en protons (donc en acidespaers de I'élimination des substances nocives.
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Un approvisionnement suffisant en glutamine esesgmire a une peau élastique et ferme. Dans uwas
carence en glutamine, le corps va puiser les pregénécessaires dans la masse musculaire, eirefotme

en glutamine et en énergie. Ce processus entram@erte de protéines musculaires, les myocytbsei
musculaires) s'amenuisent menant a un relachenéeéra de la peau. Dans ce contexte, la glutanshe e
un excellent complément « anti-vieillissement »cetn’est pas sans raison que certains scientifitues
qualifient de « fontaine de jouvence intérieure ».



La glutamine fortifie le systéme immunitaire et estessentielle a la formation du cheveu

La glutamine délivre le carbone et l'azote, et assi un élément indispensable dans la formation et
I'entretien de la musculature. Cet acide aminé@éstssaire a la synthese nucléotidique, ou I'oarebsjue

les cellules a division rapide - parmi lesquellascompte les cellules du systéme immunitaire ajosiles
cellules duollicule capillaire— dépendent de cette source d'énergie.

La glutamine contrecarre le dépbt de graisse

Dans les reins, la glutamine peut étre convertiglanose, et ce, sans influer sur les taux de glutani
d'insuline. En évitant ce stockage de graisse mo&@énéralement par l'insuline, la glutaminedbgtacle
au stockage des graisses alimentafr€gla peut étre utile dans la régulation du poidsparel. De
nombreux éléments indiquent que la glutamine rddsienvies de sucre et d'alcéol.

Autres fonctions de la glutamine et des acides ghniques

La glutamine peut améliorer le fonctionnement c&bors de la synthese qui consiste a transfoleser
acides glutamiques en glutamines, le cerveau edége contre les effets toxiques de I'ammoniac. En
protégeant contre cette cytotoxine, on évite djpsre un handicap des fonctions cérébrales, etrd'qatrt,

on améliorer la mémoire a long et a court termee Partie de la glutamine présente dans le plasta es
transformée en acide glutamique dans le cerveaill sgIvira en premier lieu de « carburant ». Ellera
outre la faculté d’absorber I'excédent d'ammonldélimination de ce poison cellulaire évite que le
fonctionnement cérébral ne soit entrave, et aimalere la mémoire (MCT et MLT) ainsi que la faéutte
concentration.

Les patients atteints de fatigue et de trouble€lréux souffrent souvent d'un manque en acides
glutamiques. L'agitation, l'insomnie et le manquee abncentration sont connectés a cette carence. La
glutamine améliore la production de l'acide gammm@abutyrique, aussi connu sous la nomenclature
suivante : GABA. Le GABA est un neurotransmettienibiteur de grande importance, qui tel un ventile
inhibe le stimulus entre les cellules nerveusescdveau, et fait ainsi office de sédatif naturel. S
suffisamment de glutamine est disponible dans tpssaelui-ci pourra produire du GABA, entrainannhd

les répercussions bénéfiques que nous lui conmaisspaix intérieure, équilibre, méme dans lesasibns

de stress, une meilleure concentration, déteptemeilréparateut.
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