N-acetylocysteina - niedoceniany
suplement

N-acetylocysteina jest znana gidwnie ze swoich wiasciwosci
przeciwutleniajacych i mukolitycznych. Tymczasem, poza zastosowaniem w
zatruciach lekami oraz leczeniem choroéb przebiegajacych z trudnoscia w
odksztuszaniu gestej wydzieliny, jest pomocna m.in. w terapii chorob z
autoagresja i zaburzen psychicznych. Jakie dodatkowe korzysci moga
wynikac z suplementacji tym zwiazkiem i kiedy nalezy zachowad ostroznos¢
w jego stosowaniu?

N-acetylocysteina

N-acetylocysteina (NAC) jest zwigzkiem organicznym, bedacym N-acetylowa pochodnag
cysteiny - endogennego aminokwasu siarkowego wystepujgcego naturalnie w naszym
organizmie i w biatkach pokarmowych. Bierze udziat w syntezie biatek, enzyméw,
kofaktoréw, wchodzi w sktad biatek strukturalnych. L-cysteina, w potaczeniu z
glutaming i glicyng jest niezbedna w procesie syntezy glutationu (GSH) - jednego z
najwazniejszych przeciwutleniaczy naszego organizmu.

NAC - wtasciwosci

W medycynie wykorzystuje sie gtdéwnie silne dziatanie mukolityczne N-acetylocysteiny.
Dzieki zdolnosci do rozrywania wigzan w polipeptydach $luzu, NAC zmniejsza jego
lepkos¢, usprawnia czynnos¢ nabtonka oddechowego i utatwia usuwanie nadmiaru
wydzieliny z drég oddechowych. Ponadto jej silne dziatanie przeciwutleniajgce
wykorzystuje sie w przypadkach zatru¢ paracetamolem lub po jego przedawkowaniu -
NAC ma bowiem zdolnos¢ inaktywacji toksycznych produktdw przemian paracetamolu i
ochrony watroby przed uszkodzeniem poprzez utrzymanie stezenia glutationu na
odpowiednim poziomie. Poza tymi, dobrze znanymii czesto wykorzystywanymi
wiasciwosciami, N-acetylocysteina ponadto:

e redukuje stres oksydacyjny i stan zapalny w organizmie - niekorzystny
stan wywotfany nadmiarem wolnych rodnikéw kreuje w organizmie stan zapalny,
ktéry obniza synteze glutationu w watrobie. NAC, jako prekursor GSH, wptywa na
zwiekszong jego produkcje, zmniejszajac w ten sposéb stres oksydacyjny i
redukujgc stan zapalny;

e ma zastosowanie w chorobach autoimmunologicznych - opisany wyzej
proces przewlektego stanu zapalnego i zwigzany z nim stres oksydacyjny lezy u
podstaw chordb z rodzaju autoagresiji, np. choroby Hashimoto, RZS, choréb
zapalnych jelit. Zastosowanie NAC moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia stanu
zapalnego i spowolni¢ autoimmunologiczng destrukcje tkanek (np. tarczycy);

o wplywa korzystnie na poziomy glutationu i dopaminy w mdézgu [2];

e OpoOznia procesy starzenia - poprzez zmniejszenie stresu oksydacyjnego,
potencjat unieszkodliwiania wolnych rodnikéw, dziatanie przeciwutleniajace;

e sprzyja regeneracji pourazowej - dzieki zdolnosci redukcji stanu zapalnego
powstatego w miejscu kontuzji;

e moze by¢ pomocna w psychiatrii - niektére badania wskazujg na jej
efektywnos$¢ we wspomaganiu leczenia uzaleznien, zaburzen psychicznych (np.
schizofrenii), depresji, chorobach ze spektrum autyzmu, chorobie afektywnej



dwubiegunowej, chorobie Alzheimera, zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych.
NAC jest pomocna w redukcji szkéd wywotanych dtugotrwatym stosowaniem
substancji psychoaktywnych, dziatajgcych pobudzajgco, terapii i regeneracji
uszkodzehn mézgu, zaburzeh poznawczych, utraty pamieci, [1] [4];

o ulatwia odksztuszanie - stosowany jest czesto w przebiegu przeziebien,
szczegblnie w przypadku nadmiaru gestej wydzieliny w drogach oddechowych, a
takze w mukowiscydozie;

e wspomaga odpornosc¢ organizmu - poprzez zmniejszenie stresu
oksydacyjnego, wptyw na produkcje cytokin prozapalnych i odpowiedz
immunologiczng, dziatanie przeciwutleniajgce;

e chroni watrobe - zmnigjsza uszkodzenia hepatocytow wywotane lekami,
toksynami, truciznami, alkoholem. Pomaga w odbudowie, regeneraciji i
funkcjonowaniu watroby [3];

e chroni ukifad krazenia - zmniejsza niekorzystny wptyw alkoholu, nikotyny,
lekéw, toksyn, trucizn, moze zmnigjszac stan zapalny w obrebie naczyn
krwionos$nych, lezacy u podstawy proceséw miazdzycowych i nadcisnienia;

¢ sluzy sportowcom - zwieksza wytrzymatos¢, wydolnos¢, odpornos¢ na
zmeczenie w przypadku intensywnego wysitku fizycznego, wspomaga
regeneracje, zmnigjsza stan zapalny i stres oksydacyjny wywotany aktywnosScia
fizyczng na wysokim poziomie;

e pomocna w insulinoopornosci - poprzez wptyw na receptory insulinowe moze
by¢ dobrym narzedziem w walce m.in. z zespotem metabolicznym, PCOS, ktoére
czesto przebiegajg z niewrazliwoscig tkanek na insuling;

¢ korzystnie wplywa na jakosc¢ kosci - poprzez nasilanie procesu osteogenezy
moze wptywac korzystnie na odbudowe tkanki kostne;j.

NAC - przeciwwskazania

NAC jest efektywnym i czesto stosowanym srodkiem mukolitycznym, jednak ze
wzgledu na silne dziatanie rozrzedzajgce wydzieline moze doprowadzi¢ do spazméw
oskrzeli i nasilenia objawow astmy, dlatego nalezy wprowadzac jg stopniowo.
Ostroznos¢ w suplementacji powinny zachowad osoby z zaburzeniami krzepniecia,
nadmiernymi krwawieniami i tendencjg do powstawania wybroczyn, chorobg wrzodowg,
niewydolnosScig oddechowg a takze w przypadku niektérych zaburzeh metylacji. Ze
wzgledu na silne wtasciwosci detoksyfikujace, nalezy uwazac z drastycznym i nagtym
zwiekszaniem poziomu glutationu, szczegdlnie jesli poziom zgromadzonych w ciele
toksyn jest znaczacy. Moze to bowiem skutkowac wtédrnym zatruciem organizmu
wskutek nagtego uwolnienia tych zwigzkéw do krwiobiegu. W przypadku stosowania
chemioterapii z jednej strony NAC wptywa korzystnie na zmniejszenie skutkéw
ubocznych inwazyjnego leczenia, z drugiej jednak moze znosi¢ jego efektywnos¢
dziatajgc protekcyjnie na komérki nowotworowe.
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