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Az L-arginin szerepe és hatasa az emberi szervezetre

The role and effect of L-arginine on the human hody
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Az L-arginin feltételesen esszencialis ami-
nosay, fehérjéink egyik épit6kove. A szervezet
képes elSallitani, de bizonyos allapotokban
kialakulhat a hidnya. Intenziv és hosszan elhu-
z26do szellemi vagy fizikai terhelés, betegség
kovetkeztében étrend-kiegészité formajaban
torténd potlasara is sziikség lehet. Tobb anyag-
csere-Utvonal is hasznositja, fogyasztdasa ha-
tassal van a szervezet ammonialiritésére, az
oxigén- és tapanyagszdllitasra, a kreatinszin-
tézisre és a nitrogén-monoxid-termelésre is.
Ezzel befolydsolja tobbek kozott a méregtele-
nitést, a sziv- és érrendszer allapotat, valamint
a sportteljesitményt. Az L-arginin globalis pia-
ca szertedgazd. Az étrend-kiegészités mellett a
kozmetikai és testapolasi iparban is egyre no6-
vekszik a felhasznaldsa.

Kulcsszavak: L-arginin, étrend-kiegészités,
élettani hatds, aminosav, sportteljesitmény

&  ABSTRACT:

L-arginine is a conditionally essential amino
acid, one of the building blocks of our proteins.
Our body is able to produce it, but in certain
conditions its deficiency may develop. Due to in-
tense and long-lasting mental or physical stress
or illness, it may also be necessary to replace it
in the form of a dietary supplement. It is used by
several metabolic pathways, and its consumption
affects the body’s ammonia excretion, oxygen
and nutrient transport, creatine synthesis and ni-
tric oxide production. This affects, among other
things, detoxification, the state of the cardiovas-
cular system, and sports performance. The global
market for L-arginine is diversified. In addition to
dietary supplements, its use is also increasing in
the cosmetics and personal care industry.

Key words: L-arginine, dietary supplement,

physiological effect, amino acid, sports perfor-
mance
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MI AZ L-ARGININ?

Az emberi szervezet fehérjéit felépit6 22 amino-
sav egyike, mely feltételesen esszencialis amino-
sav. A szervezet képes el6allitani, de bizonyos al-
lapotokban kialakulhat a hianya (Fritz — Ignits
— Katona, 2018). Példaul fehérjeszegény diéta,
fertGzés, égés esetén, vagy éppen intenziv sport-
tevékenységbdl fakadoan, valamint lelki eredet(i
stressz kovetkeztében is. Ilyenkor sziikség lehet
poétlasara étrend-kiegészits formajaban.

Altaldnossagban étrendiink teljes amino-
sav-tartalmanak 7%-at teszi ki (Mousavi et al.
2019), ami napi szinten kb. 3,5-5 g (Campbell
— La Bounty — Roberts, 2004).

FORRASAL

Az L-argininnek tobb természetes forrasa is
van, ilyenek a di6félék, a napraforgo- és a sze-
zammag, a barna rizs, a zabliszt, a korpas bu-
zakenyér, a szentjanoskenyérmag és a tenger
gyiimolcsei.

Mindezek mellett a gorégdinnye még kivald
citrullinforras is, amely képes argininné alakul-
ni az urea ciklus soran (d’Unienville et al. 2021).

Funkcionalis aminosavnak 1is nevezik,
ugyanis ciszteinnel, glutaminnal, leucinnal,
prolinnal és triptofinnal kardltve nemcsak a
fehérjék és polipeptidek épitékoveiként van
szerepe, hanem kulcsfontossagi metabolikus
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utvonalakat is szabalyoz, amelyek sziikségesek
a szervezet fenntartasihoz, novekedéséhez,
szaporodéashoz és a megfelel6 immunitas kiala-
kitasahoz (Wu, 2009).

Az L-arginin szerkezete

The structure of L-arginine
https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Arginine#sec-
tion=2D-Structure

Gliikozza alakithato, ezért a gliilkogén ami-
nosavak kozé soroljak. A szervezet képes az
L-arginint katabolizalni és energit termelni
bel6le. Tobb anyagcsere-titvonal is hasznositja,
amelyek szamos biologiailag aktiv vegyiiletet
termelnek, mint példaul a nitrogén-oxid, kre-
atin, agmatin, glutamét, poliaminok, ornitin
és citrullin (Campbell — La Bounty — Roberts,
2004).



Az FDA (Az Egyesiilt Allamok
Elelmiszer- és Gyégyszeriigyi Hiva-
tala) elismerte altaldnosan bizton-
ségos hatéanyagnak az alabbi felté-
telekkel:

Az L-arginin olyan élelmi-
szer-adalékanyag, amelyet emberi
fogyasztasra szant élelmiszerekhez
kozvetleniil adnak hozza, ameny-
nyiben az élelmiszerhez adott anyag
mennyisége nem haladja meg azt
a mennyiséget, amely észszertien
sziikséges ahhoz, hogy az élelmi-
szerben a kivant fizikai, taplalkozési
vagy egyéb technikai hatast elérje.
Valamint minden élelmiszerben
vagy élelmiszeren torténd felhasz-
nalasra szant L-arginin megfelel§
élelmiszer-minéségt, illetve élelmi-
szer-OsszetevEként késziil és kezelik
(National Center for Biotechnology
Information, 2022).

Az L-arginin beviteli mennyisége
nagyban fiigg attdl, milyen problé-
mat kezeliink vele. Kutatasi és kli-
nikai koriilmények kozott gyakran
alkalmaznak nagyobb dozisokat.
Nemzetkozileg meghatarozott ada-
golasi fels6 hatara nem ismert.

McNeal és tarsai attekintésében
szerepld, 2016-ig kozolt leghosszabb
idGtartami (3 év) napi 9 gramm
L-arginin adagolasa nem hozott
nemkivanatos eseményt vagy reak-
ci6t az alanyokon.

Ugyanigy a legnagyobb esetsza-
mu kutatas 792 6 bevonaséaval napi
9 grammos adagolassal sem hozott
ilyen fajta reakci6t (McNeal et al.
2016).

Mindezek ellenére egyszeri, na-
gyobb dozist szedése (13 g felett)
émelygést, gasztrointesztinalis pa-
naszokat és hasmenést okozhat.
Egyeseknél ezek a tiinetek alacso-
nyabb dobzisok mellett is jelentkez-
hetnek (Fritz — Ignits — Katona,
2018).

2012-ben az Eurépai Unib
872/2012/EU végrehajtasi rende-
letében felkeriilt hivatalosan is az
aromaanyagok unios listajara. https://
eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/HTM-
L/?uri=CELEX:32012R0872&from=EN
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MI A SZEREPE, HATASA,
ELGNYE S HATRANYA
A SZERVEZETBEN?

1. Urea ciklus/karbamid ciklus

Az L-arginin egyik legfontosabb
szerepe az urea ciklusban van, mely-
nek soran segit kiiiriteni a szervezet-
bél a felesleges ammoniat, karba-
midképzEdés mellett.

A folyamat soran az argininbdl
nitrogén-monoxidaz-szintaz (NOS)
hatasara nitrogén-monoxid (NO) és
citrullin képz6dik. A NO értagito ha-
tasa révén fokozza az oxigén- és tap-
anyagszallitast, a vazizmok anyag-
cseréjét, igy késlelteti a faradast.

A NO értagitd hatésa citrullin fo-
gyasztasaval is elérhet6, ugyanis az
urea ciklus soran az arginin-citrul-
lin atalakulas oda-vissza lejatsz6do
folyamat (Fritz — Ignits — Katona,
2018).

Az L-arginin a NO szintézis pre-
kurzora. A NO az agyban neuro-
transzmitterként miikodik; az im-
munrendszerben a gazdaszervezet
védekezésének kozvetitGje; a sziv- és
érrendszerben pedig az ép endoté-
lium védGhatasat kozvetiti, értagi-
toként és endogén, antiatherogén
(érelmeszesedést gatlo) molekula-
ként miikodik (Boger, 2014).

2. Sport

Az L-arginin ergogén, azaz telje-
sitményfokozd potenciallal rendel-
kezik. A sportolok ltalaban harom
f6 okbol szedik: az endogén nove-
kedési hormon szekrécidjaban, a
kreatin szintézisében, illetve a nit-
rogén-monoxid noévelésében betdl-
tott szerepe miatt (Campbell — La
Bounty — Roberts, 2004).

A kreatin szintetizalas kovetkez-
ményeképpen szerepet jatszik az
ATP-nek, az izom kozvetlen energia-
forrasdnak regeneralasaban, amely
altal a maximalis erdkifejtés hosz-
szabb id6n keresztiil fenntarthato és
a faradas késleltethetd (Fritz — Kiss
— Pfeiffer, 2019).

McConellék kutatasaik soran
arra jutottak, hogy az oralis L-argi-
nin-kiegészités jotékony lehet az iz-
mok kapillarisaira és a sejtek inzu-
linérzékenységére, ezzel fokozva az

erénléti edzések hatasat (McConell,
2007).

Ahogy azt kordbban is irtuk, az
arginin magas koncentraci6ja a plaz-
méaban fokozza a NO elérhetGségét
és javitja a vaszkularis inzulinérzé-
kenységet, ellentétben a leucinnal,
amely gatolja az endotélium NO-ter-
melését (Wu és Meininger 2009).
Mivel sportoloknal jellemz6 a BCAA
(elagazé szénlancu aminosavak)
tartalmu étrend-kiegészitGk fogyasz-
tasa (ami leucint is tartalmaz), ezért
indokolt lehet az L-arginin kiegé-
szités a leucin NO gatl6 hatdsdnak
kompenzalasara (Wu, 2009).

Az arginin atlagos edzés el6tti
adagja 3—6 g (Fritz — Ignits — Kato-
na, 2018).

3. Sziv- és érrendszer

Tobb kutatés is bizonyitotta, hogy
az L-argininben gazdag élelmisze-
rek, példaul halak és di6félék ala-
csonyabb bevitele kovetkezetesen
Osszefiiggésbe hozhat6 a jovGbe-
ni sziv- és érrendszeri kockéazattal
(King — Mainous — Geesey, 2008).

Campbellék szerint észszer(inek
tlinik az arginin (3—-9 g/nap) be-
vitele sziv- és érrendszeri problé-
maékkal kiizd6k korében (pangdsos
szivelégtelenség, gybégyult mio-
kardialis infarktus és pulmonalis
hiperténia) a fizikai teljesitmény
javitisa érdekében. Ez a fajta ja-
vulas az arginin nitrogén-monoxid
prekurzoraként betoltétt szerepé-
vel magyarazhatd (Campbell — La
Bounty — Roberts, 2004).

Salman és tarsai szivelégtelenség-
ben szenvedd betegeket vizsgalt tiz
héten keresztiil 3 g/nap L-arginin
étrend-kiegészitéssel. Az eredmé-
nyek alapjan az L-arginin jelentGsen
tamogatta a sziv regeneralodasat,
javitotta a miikodését, valamint a
betegek életminGségét (Salman et
al. 2021).

Szamos kisebb alanyszama Kkli-
nikai vizsgilatot végeztek L-argi-
ninnel. Bar a bizonyiték kevés, az
arginin jelent6s vérnyomascsokken-
t6 hatasara utal: 5,39/2,66 Hgmm
(Khalaf et al. 2019).

Gambardellaék irodalomkutata-

si eredményei is aldtimasztjak és
batoritjadk az L-arginin-kiegészitést
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sziv- és érrendszeri betegségek-
ben, kiilonosen a magas vérnyomas
és érelmeszesedés kialakulasanak
megel6zésében (Gambardella et al.
2020).

4. Immunrendszer

Fontos megemliteni, hogy az
argininbél indukalhat6 NOS altal
szintetizalt NO nagy mennyisége ci-
totoxikus hatasu (sejtekre mérgezo)
a patogén (kérokozo6) mikroorganiz-
musokkal és virusokkal szemben.
Ennek megfeleléen az argininnel
torténé étrend-kiegészités javitja az
emberek immunallapotat, valamint
a baktériumokkal, virusokkal és da-
ganatsejtekkel szembeni immunvéa-
laszt (Wu, 20009).

5. Termékenység

Az arginint hagyomanyosan nem
tekintették esszencidlis aminosav-
nak a nitrogénegyensily alapjan
egészséges felnétt férfiak szempont-
jabol. Azonban mar t6bb mint 50
éve ismert, hogy a feln6tt férfiak 9
napig tartd argininhiinyos ételekkel
val6 taplalasa 90%-kal csokkenti a
spermiumok szamat, és Kkoriilbe-
lil tizszeresére noveli a nem moz-
g6 spermiumok szazalékos aranyat
(Wu, 2009).

6. Elhizas, diabétesz

A legtjabb kutatasok kimutattak,
hogy az argininnel vagy gorogdiny-
nyével (citrullinban gazdag) valb
étrend-kiegészités csokkentette a
gliik6z, homocisztein és az aszim-
metrikus dimetil-arginin plazma-
szintjét (a metabolikus szindroma
kockazati tényezd6i), mikozben ja-
vitotta az endotélium-fiiggd relaxa-
ciot (a kardiovaszkularis funkcié
indikatora) a diabetes mellitus 1. és
IL. tipust modelljében egyarant. Az
arginin hossza tava oralis adagolasa
emellett csokkentette a zsirtome-
get II-es tipust cukorbetegségben
szenvedd, elhizott felnGtteknél (W,
2009).

Hu és munkatarsainak vizsgalatai
alapjan arra a kovetkeztetésre jutot-
tak, hogy az L-arginin potenciali-
san megelGzheti és/vagy enyhitheti
a 2-es tipust cukorbetegséget az in
vivo inzulinérzékenység helyreallita-
sarévén (Hu et al. 2017).

Mousavi és tarsai metaanalizi-
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sének eredménye arra vilagitott ra,
hogy az L-arginin-kiegészités csok-
kentheti a derékbdséget anélkiil,
hogy jelentds hatassal lenne a test-
stlyra és a testtomegindexre (Mou-
savi et al. 2019).

7. Alzheimer:

Az L-arginin részt vesz az agyi
véraramlas szabalyozasaban. Egyre
tobb bizonyiték utal arra, hogy kii-
16nb6z6 életkorral 6sszefiiggd, agyat
érint6 betegségek patogenezisében
is szerepet jatszik, mint példaul az
Alzheimer-kor (Yi et al. 2009).

8. Terhesség:

A terhesség alatti 3-7 g/nap
L-arginin-kiegészités hozzajarult a
preeclampsia megel6zéséhez, a he-
modinamika javuldsdhoz anyai és
magzati részrl egyarant, valamint a
sziiletési eredmények javulasahoz is,
beleértve a magasabb sziiletési stalyt
és a hosszabb terhességi id6t (Weck-
man et al. 2019).

9. Gyulladasos folyamatok

Az L-arginin hidnya szamos gyul-
ladasos és oxidativ folyamathoz
kapcsolédik a vaszkularis endotéli-
umban, és kulcsfontossagi lehet az
érelmeszesedés kialakuldsaban. igy
az L-arginin étrenddel torténd bevi-
tele kritikus fontossaga lehet abban
az Osszefiiggésben, hogy az emberi
szervezet hogyan reagél a gyulladas-
ra és az oxidativ stresszre. Az étren-
di L-arginin alacsonyabb bevitelét a
kozelmaltban 6sszefiiggésbe hoztak
a C-reaktiv fehérje, a gyulladasos bi-
omarker magasabb szintjével.

A legtjabb tanulmanyok azt mu-
tatjak, hogy a kiegészit§ L-arginin
segithet a karos oxidaci6 megels-
zésében és az endothel diszfunkcid
visszaforditasdban. Ezenkiviill az
L-arginin kiegészitése megfordit-
hatja a hiperkoleszterinémiéval, do-
héanyzassal és magas vérnyomassal
Osszefiigg6 endotelialis diszfunkeiot
(King — Mainoius — Geesey, 2008).

PIACA:

Az L-arginin globalis piacdnak
értéke 2021-ben 135,19 milli6 USD
volt, és 2028-ra varhat6an eléri a
159,28 milli6 USD-t, ami t6bb mint
2,37%-0s CAGR-t (Osszetett éves no-

vekedést iitemet) jelent az elGrejelzé-
siid6szakban (2022-2028).

Az arginin iranti kereslet és a
termék &ltal nyajtott elényok Osz-
tonzik az L-arginin-kiegészit6k pi-
acinak novekedését. A terméket
szamos teriileten hasznosnak ta-
l14ltak, beleértve az élelmiszer- és
gyogyszergyartast is. A piac vezetd
szerepl6i a novekvl egészségtuda-
tossdg eredményeként a novekvs
fogyaszt6i igényeket figyelembe ve-
szik. Az L-arginin globalis piacdnak
hajtoereje a kozmetikai és testapola-
si iparban, étrend-kiegészitGként, az
immunrendszer erésitésében, a sziv
egészségének javitdsaban, valamint
a periférias artérids betegségek és
az angina tiineteinek enyhitésében
val6 novekvd alkalmazasan nyugszik
(Global L-Arginine Market, 2022).
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