Type 2 diabetes is a medical condition that is almost entirely avoidable, says Pam Peeke, MD, MPH. “Experts claim that over 90% of all cases of type 2 diabetes could have been prevented by appropriate diet and physical activity.” Версия для печати

 Источник: http://www.fit-leader.com/encyclopedia/antioxidants-6.shtml
Глутатион – ферзь антиоксидантной защиты
Большой секрет для маленькой компании

Есть один важный секрет о том, как предотвратить старение, рак, сердечно-сосудистые заболевания, слабоумие, аутизм, болезнь Альцгеймера и многое другое, и даже вылечить эти страшные заболевания. There are more than 89,000 medical articles about it -- but your doctor doesn't know how address the epidemic deficiency of this critical life-giving molecule ...СобственноСобственно, этот секрет не является секретом для всех – так как о нем уже написано более чем 70000 научных статей, - но ваш врач наверняка не знает, как можно бороться с эпидемией дефицита этого критического живительного вещества... 

What is it? Что это за секрет? I'm talking about the mother of all antioxidants, the master detoxifier and maestro of the immune system: GLUTATHIONE (pronounced "gloota-thigh-own"). Речь идет о матери всех антиоксидантов, маэстро детоксикации и шеф-пилоте иммунной системы – глутатионе. 

Есть две новости – хорошая и плохая. Хорошей новостью является то, что ваш организм сам вырабатывает для себя глутатион. The bad news is that poor diet , pollution , toxins , medications, stress , trauma, aging, infections and radiation all deplete your glutathione. Плохая новость – это то, что плохое питание, загрязнение среды, различные инфекции, токсины и лекарственные препараты, стресс и травмы разрушают ваш собственный глутатион. Опять же, с возрастом ваш организм все в большей мере утрачивает способность производить достаточное количество глутатиона.

This leaves you susceptible to unrestrained cell disintegration from oxidative stress , free radicals, infections and cancer. Это делает вас восприимчивым к безудержному распаду клеток из-за окислительного стресса и размножения свободных радикалов, беззащитным перед инфекциями и раком. And your liver gets overloaded and damaged, making it unable to do its job of detoxification. Из-за этого ваша печень перегружается, получает повреждения и не может выполнять свою работу по детоксикации организма. 

In treating chronically ill patients with Functional Medicine for more than 10 years, I have discovered that glutathione deficiency is found in nearly all very ill patients. Дефицит глутатиона отмечается при очень многих заболеваниях. These include people with chronic fatigue syndrome, heart disease , cancer , chronic infections, autoimmune disease , diabetes , autism , Alzheimer's disease , Parkinson's disease, arthritis , asthma , kidney problems, liver disease and more. К ним относятся синдром хронической усталости, сердечно-сосудистые заболевания, рак, хронические инфекции, аутоиммунные заболевания, диабет, аутизм, болезнь Альцгеймера, болезнь Паркинсона, артрит, астма, заболевания почек и печени, и многие другие. 

At first I thought that this was just a coincidental finding, but over the years I have come to realize that our ability to produce and maintain a high level of glutathione is critical to recovery from nearly all chronic illness -- and to preventing disease and maintaining optimal health and performance.НННаша способность производить и поддерживать высокий уровень глутатиона имеет решающее значение для восстановления организма практически при всех хронических заболеваниях, не говоря уже об их профилактике. The authors of those 76,000 medical articles on glutathione I mentioned earlier have found the same thing!Авторы всех научных публикаций о глутатионе утверждают то же самое. 

So in today's blog I want to explain what glutathione is, why it's important and give you 9 tips that will help you optimize your glutathione levels, improve your detoxification system and protect help yourself from chronic illness. 

What is Glutathione? Что такое глутатион?
Glutathione is a very simple molecule that is produced naturally all the time in your body. Глутатион - очень простая молекула, это комбинация из трех блоков аминокислот - цистеина, глицина и глутамина. The secret of its power is the sulfur (SH) chemical groups it contains.Секрет его мощи заключается в наличии серосодержащих групп (SH). Sulfur is a sticky, smelly molecule. Сера является очень клейким веществом, и к ее молекулам прилипает весь «прилипает весь «мусор», содержащийся в нашем теле, в том числе свободные радикалы, токсины и тяжелые металлы. 

Глутатион является одним из самых мощных антиоксидантов, основным «сборщиком» свободных радикалов в клетках. Он является ключевым звеном трех антиоксидантных систем организма из имеющихся четырех. В антиоксидантную систему глутатиона входят  три глутатионзависимых фермента: глутатионпероксидаза (ГПО), глутатионредуктаза (ГР) и глутатионтрансфераза (ГТ).

Глутатионтрансфераза катализирует реакции обезвреживания свободных радикалов,  которые проходят с участием глутатиона; глутатионпероксидаза восстанавливает окисленные водородные молекулы, а также липидные и другие органические молекулы, окисленные радикалами кислорода; глутатионредуктаза восстанавливает сам глутатион. Во всех этих ферментных реакциях глутатион выступает в качестве кофермента и центрального игрока. Восстановленный (GSH) глутатион обладает собственной антиоксидантной активностью.
Главная антиоксидантная роль глутатиона заключается в защите иммунных клеток, в первую очередь лимфоцитов. В борьбе с вредными микроорганизмами и токсинами главным оружием иммунных клеток являются те же свободные радикалы, поэтому они нуждаются в собственной защите. А если глутатиона недостаточно, лимфоциты могут сами погибнуть, вызвав «огонь на себя», и функционирование иммунной системы будет серьезно нарушено.
Normally glutathione is recycled in the body -- except when the toxic load becomes too great.Обычно глутатион восстанавливается в организме, кроме случаев, когда токсическая нагрузка становится слишком большой. Однако его «запас прочности» не у всех And that explains why we are in such trouble ...Тогда в организме людей одинаков. Дело в том, что способность организма производить и повторно использовать глутатион In my practice, I test the genes involved in glutathione metabolism. определяется генами, участвующими в его метаболизме - GSTM1, GSTP1 и другими, им подобными. И это создает проблему недостаточной активности глутатиона более чем у трети всех людей.

Ведь наш организм изначально не был запрограммирован на борьбу с таким количеством токсинов и свободных радикалов, которые атакуют нас со всех сторон. За последние сто лет «эволюция» вредностей привела к появлению около 80 тысяч различных These genes impaired in some people for a variety of important reasons.промышленных химических веществ, не считая электромагнитного фона и повсеместного загрязнения природы ртутью и свинцом. 

That is why most people survived with the basic version of the genetic detoxification software encoded in our DNA, which is mediocre at ridding the body of toxins.ПППоэтому «базовая версия» генетической программы детоксикации, закодированная в нашей ДНК, не обеспечивает полного избавления нашего организма от токсинов. At the time humans evolved we just didn't need more. В то время, когда она создавалась, Природа не знала, что тысячи лет спустя люди «эволюционируют» до такой степени, что станут отравлять сами себя и лишат свою пищу  большинства необходимых для защиты питательных веществ. 

Because most of us didn't require additional detoxification software, almost of half of the population now has a limited capacity to get rid of toxins. Поскольку большинству из нас не хватает «программного обеспечения» для полной детоксикации, почти у половины населения в настоящее время организм имеет ограниченные возможности для обезвреживания токсинов. These people are missing GSTM1 function -- one of the most important genes needed in the process of creating and recycling glutathione in the body. У этих людей недостаточна функция GSTM1 - одного из наиболее важных генов, необходимых для выработки и метаболизма глутатиона в организме. Поэтому они легко поддаются инфекциям и различным заболеваниям.
The Importance of Glutathione in Protecting Against Chronic IllnessГлутатион против хронических болезней
Glutathione is critical for one simple reason: It recycles antioxidants .Глутатион является ключевым элементом антиоксидантной защиты по одной простой причине: он способен восстанавливать другие антиоксиданты. You see, dealing with free radicals is like handing off a hot potato. Дело в том, что со свободными радикалами борются и витамин С, и витамин Е, и бетакаротин, но они при этом сами окисляются и становятся опасными для организма. Глутатион, жертвуя собой, реанимирует этих защитников, но, поскольку он, как птица Феникс, обладает способностью возрождаться, боезапас нашей After this happens, the body can "reduce" or regenerate another protective glutathione molecule and we are back in business.нащнзащитной системы постоянно пополняется.  

А вот если истощаются запасы глутатиона, может наступить полный крах. Ослабление антиоксидантной защиты ведет к распаду функций иммунной системы, и мы входим в  нисходящую спираль хронических заболеваний и ускоренного старения.
Поэтому, если вы часто болеете или страдаете хроническим заболеванием, If you are sick or old or are just not in peak shape, you likely have glutathione deficiency.если ваш биологический возраст больше календарного, или вы просто чувствуете себя не в своей тарелке, то, скорее всего, вам не хватает глутатиона. In fact, the top British medical journal, the Lancet , found the highest glutathione levels in healthy young people, lower levels in healthy elderly, lower still in sick elderly and the lowest of all in the hospitalized elderly. В одной из публикаций британский медицинский журнал «Ланцет» сообщал, что высокие уровни глутатиона отмечаются у здоровых молодых людей, более низкие - у здоровых пожилых людей, еще ниже у пожилых больных, и самые низкие - у госпитализированных людей преклонного возраста. 
Глутатион вырабатывается в печени, откуда он поступает в кровоток и в желчь. Неудивительно, что в самой печени содержится и наибольшее количество глутатиона, так как печень – наш главный детоксикационный орган. Глутатион не только инициирует выработку в печени детоксикационных ферментов, но и защищает клетки самой печени от повреждений, и даже способствует их регенерации.

Как уже было сказано, для производства глутатиона необходимы три аминокислоты – цистеин, глицин и глутамин. При этом наиболее критичной аминокислотой является цистеин, так как, хотя он и может вырабатываться в организме, но в небольших количествах, и должен поступать из пищи, а с этим настоящая проблема. Просто потому, что значительная часть цистеина разрушается при промышленной обработке продуктов, а также в желудочно-кишечном тракте. 
Кроме того, для производства и метаболизма глутатиона необходимы такие минеральные вещества, как селен, магний и сера, а также липоевая кислота. 
Выработка глутатиона в организме зависит от возраста. Начиная с 28 лет, его производство уменьшается с каждым годом примерно на 1%, и с каждым процентом падения уровня активного глутатиона возрастает риск возникновения опасных заболеваний. 

Ученые считают, что при падении уровня глутатиона до 90% от оптимального процесс ухудшения здоровья становится необратимым. Накопление токсинов в организме приводит к еще большему падению уровня глутатиона, а когда его становится меньше 70%, наступает крах.

ВВ  Но вы можете сделать для себя кое-что, чтобы увеличить естественное производство в организме глутатиона и его общий уровень. You can eat glutathione-boosting foods. Вот несколько советов, которым вы можете последовать.
9 Tips to Optimize your Glutathione Levels 10 советов по оптимизации уровня глутатиона
These 9 tips will help you improve your glutathione levels, improve your health, optimize your performance and live a long, healthy life. Эти 10 советов помогут вам повысить уровень глутатиона и степень антиоксидантной защиты организма, улучшить свое здоровье и прожить долгую, здоровую жизнь. 

1. 1. Consume sulfur-rich foods. The main ones in the diet are garlic, onions and the cruciferous vegetables (broccoli, kale, collards, cabbage, cauliflower, watercress, etc.). Употребляйте в пищу продукты, богатые серой. Основными являются чеснок, лук и крестоцветные овощи (брокколи, листовая капуста, цветная капуста, кресс-салат и тому подобные). 

2. 2. Try bioactive whey protein. This is great source of cysteine and the amino acid building blocks for glutathione synthesis. Употребляйте достаточное количество биоактивных сывороточных белков. Отличный источник цистеина и других строительных блоков для синтеза глутатиона – простое молоко, но только не пастеризованное и не обработанное промышленно. 
С этим, конечно, у большинства будет проблема. Ну что ж, решайте ее альтернативными методами. Следите за тем, чтобы у вас на столе почаще было свежее органическое мясо, яйца (в них также содержится сера), деревенский творог, свежая рыба, шпинат, свекла и бобы.
В готовом виде глутатион в продуктах содержится в очень небольших количествах (больше всего в бразильских и грецких орехах и помидорах). Исключение составляет сырое мясо (подчеркиваю – сырое!).

3. 3. Exercise boosts your glutathione levels and thereby helps boost your immune system, improve detoxification and enhance your body's own antioxidant defenses. Занимайтесь физическими упражнениями. Физические нагрузки повышают выработку глутатиона и ускоряют процессы детоксикации, тем самым укрепляя вашу иммунную систему и активизируя антиоксидантную защиту организма. Start slow and build up to 30 minutes a day of vigorous aerobic exercise like walking or jogging, or play various sports.Достаточно Достаточно 30 минут энергичных аэробных упражнений в день, таких как ходьба или бег трусцой, или игровые виды спорта. Также полезны 20-минутные Strength training for 20 minutes 3 times a week is also helpful. силовые тренировки 3 раза в неделю.

4. Принимайте добавки с глутатионом.  Take Glutathione Supporting SupplementsПринимайте  Вы можете прочитать во многих публикациях, что принимать глутатион в виде добавок бесполезно, так как кишечные ферменты  расщепляют его до исходных аминокислот. Действительно, такое мнение еще 20 лет тому назад разделялось большинством ученых. 

Однако в 1993 году впервые было показано, что прием глутатиона через кишечный тракт повышает его уровень в крови даже в том случае, если заингибированы ферменты, ответственные за его синтез. При этом для адекватного уровня детоксикационных процессов необходимо в 5-10 раз меньше глутатиона, чем цистеина.
Налегать на один только глутатион не каждому и стоит, поэтому в современные антиоксидантные комплексы он входит в компании с другими антиоксидантами, а также необходимыми для него спутниками – магнием, селеном и липоевой кислотой. Это Mega Protect 4 Life; а также мультивитамины -  Super Mega 50, Senior Formula (для пожилых людей) и Vital 0,A,B,AB (для каждой группы крови). 

5. N-acetyl-cysteine. This has been used for years to help treat asthma and lung disease and to treat people with life-threatening liver failure from Tylenol overdose. Сугубо лекарственный препарат, содержащий мощный источник глутатиона - N-ацетилцистеин. Его много лет используют для лечения астмы и легочных заболеваний, а также при опасных заболеваниях печени. Его можно также использовать при любых интоксикациях.

6. Принимайте в виде добавок альфа-липоевую кислоту. АЛК стимулирует производство глутатиона в организме и способствует усвоению коэнзима Q 10 (тоже важный антиоксидант).
7. Принимайте фолиевую кислоту и витамины В6 и В12. Эти вещества участвуют в процессах метилирования при выработке и воспроизводстве глутатиона - двух важнейших биохимических функциях в организме. Take folate (especially in the active form of 5 methyltetrahydrofolate), B6 (in active form of P5P) and B12 (in the active form of methylcobalamin). 

8. Принимайте добавкиSelenium. This important mineral helps the body recycle and produce more glutathione. селена. Этот важный минерал необходим в производстве глутатионпероксидазы. 

8. 9. A family of antioxidants including vitamins C and E (in the form of mixed tocopherols), work together to recycle glutathione. Принимайте другие антиоксиданты, в том числе витамины С и Е (в форме комплекса токоферолов). Эти вещества обеспечивают антиоксидантную защиту совместно с глутатионом. Как уже было сказано, в комплексные антиоксидантные добавки они также входят.
9. 10. Milk thistle (silymarin) has long been used in liver disease and helps boost glutathione levels. Экстракт расторопши (силимарин) уже давно используется при заболеваниях печени и помогает повысить уровни глутатиона. Силимарин – уникальное вещество, которое работает в печени и регенерирует как сами гепатоциты, так и окисленный глутатион. 

Конечно, можно сильно облегчить себе жизнь, принимая специальные антиоксидантные комплексы типа Mega Protect 4 Life или мультивитамины, как, например, Super Mega 50. Таким образом вы сразу сможете выполнить половину всех пунктов вышеприведенной программы. 
Еще очень полезно добавить к ним жирные кислоты Омега 3, которые в первую очередь атакуются свободными радикалами и поэтому тоже, как правило, бывают в дефиците. 
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