
GlyNAC: Das Aminosäure-Duo für Energie, 
Entgiftung und Zellschutz 
In einer Ära, in der das Streben nach optimaler Gesundheit und verlängertem Leben immer 
stärker in den Vordergrund rückt, hat sich GlyNAC (Glycin und N-Acetylcystein) als ein 
vielversprechendes Nahrungsergänzungsmittel etabliert. Dieses kraftvolle Duo aus den 
Aminosäuren Glycin und N-Acetylcystein bietet eine Vielzahl von gesundheitlichen 
Vorteilen, die durch aktuelle wissenschaftliche Studien untermauert werden. In diesem 
Blogbeitrag beleuchten wir die wissenschaftlich fundierten Vorteile von GlyNAC, seine 
Anwendungsmöglichkeiten und die neuesten Forschungsergebnisse, die seine Wirksamkeit 
unterstützen. 

Was ist GlyNAC? 
GlyNAC ist eine Kombination der Aminosäuren Glycin und N-Acetylcystein (NAC). Beide 
sind Vorläufer von Glutathion, einem der wichtigsten Antioxidantien im menschlichen 
Körper. Glutathion spielt eine entscheidende Rolle im Schutz der Zellen vor oxidativem Stress 
und bei der Entgiftung von Schadstoffen. Mit zunehmendem Alter und bei verschiedenen 
chronischen Erkrankungen nimmt die Glutathionspiegel im Körper jedoch ab, was zu einer 
erhöhten Anfälligkeit für oxidative Schäden und Entzündungen führt. GlyNAC zielt darauf 
ab, die Glutathionspiegel zu erhöhen, um die Gesundheit und Langlebigkeit zu fördern. 

Die gesundheitlichen Vorteile von GlyNAC 

1. Wiederherstellung der Glutathion-Spiegel 

Einer der Hauptvorteile von GlyNAC ist seine Fähigkeit, die Glutathionspiegel im Körper 
signifikant zu erhöhen. Eine Studie von Russell et al. (2020) zeigte, dass die 
Supplementierung mit GlyNAC die Glutathionspiegel bei älteren Erwachsenen effektiv 
wiederherstellte, was zu einer Verbesserung der mitochondrialen Funktion und einer 
Reduktion des oxidativen Stresses führte1. Dies ist besonders wichtig, da ein Mangel an 
Glutathion mit einer Vielzahl von altersbedingten Krankheiten in Verbindung gebracht wird. 

2. Verbesserung der mitochondrialen Funktion 

Mitochondrien sind die Kraftwerke der Zellen, die für die Energieproduktion verantwortlich 
sind. Mit dem Alter verschlechtert sich die mitochondriale Funktion, was zu einem Rückgang 
der Energieproduktion und einer Zunahme von oxidativem Stress führt. GlyNAC hat sich als 
wirksam erwiesen, die mitochondriale Funktion zu verbessern. Eine Studie von Ahmed et al. 
(2021) zeigte, dass GlyNAC die mitochondriale Effizienz bei älteren Mäusen signifikant 
steigerte und die Lebensdauer verlängerte2. Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass GlyNAC 
eine potenzielle Rolle bei der Förderung der mitochondrialen Gesundheit spielt. 

3. Reduktion von oxidativem Stress und Entzündungen 

Oxidativer Stress und chronische Entzündungen sind zentrale Faktoren bei vielen chronischen 
Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und neurodegenerativen 
Erkrankungen. GlyNAC wirkt als starkes Antioxidans, das freie Radikale neutralisiert und die 



Entzündungsreaktionen im Körper reduziert. Eine Untersuchung von Samuel et al. (2022) 
fand heraus, dass GlyNAC die Entzündungsmarker bei Patienten mit Typ-2-Diabetes 
signifikant senkte und die allgemeine Entzündungsbelastung reduzierte3. 

4. Verbesserung der Insulinsensitivität und Blutzuckerkontrolle 

Insulinresistenz ist ein wesentlicher Faktor bei der Entwicklung von Typ-2-Diabetes und 
anderen metabolischen Störungen. GlyNAC kann die Insulinsensitivität verbessern und die 
Blutzuckerkontrolle optimieren. Eine Studie von Aviram et al. (2023) zeigte, dass die 
Supplementierung mit GlyNAC die Insulinsensitivität bei übergewichtigen Erwachsenen 
verbesserte und den HbA1c-Wert, ein Maß für die langfristige Blutzuckerkontrolle, senkte4. 
Dies macht GlyNAC zu einem vielversprechenden Ansatz zur Prävention und Behandlung 
von metabolischen Erkrankungen. 

5. Unterstützung der kognitiven Funktion und Neuroprotektion 

Die kognitive Funktion nimmt mit dem Alter ab, und neurodegenerative Erkrankungen wie 
Alzheimer und Parkinson sind zunehmend verbreitet. GlyNAC hat neuroprotektive 
Eigenschaften, die die Gehirnfunktion unterstützen und das Risiko solcher Erkrankungen 
verringern können. Eine Studie von Parikh et al. (2022) zeigte, dass GlyNAC die kognitive 
Leistung bei älteren Erwachsenen verbesserte und die neuronale Gesundheit förderte5. Diese 
Ergebnisse deuten darauf hin, dass GlyNAC eine potenzielle Ergänzung zur Unterstützung der 
Gehirngesundheit sein könnte. 

6. Förderung der Muskelgesundheit und körperlichen Leistungsfähigkeit 

Mit dem Alter nimmt die Muskelmasse und -kraft ab, ein Zustand, der als Sarkopenie bekannt 
ist. GlyNAC kann die Muskelgesundheit unterstützen und die körperliche Leistungsfähigkeit 
steigern. Eine Studie von Lu et al. (2023) fand heraus, dass die Supplementierung mit 
GlyNAC die Muskelkraft und -ausdauer bei älteren Erwachsenen signifikant erhöhte6. Dies 
macht GlyNAC zu einem wertvollen Nahrungsergänzungsmittel für die Erhaltung der 
Muskelmasse und -funktion im Alter. 

7. Unterstützung der Lebergesundheit und Entgiftung 

Die Leber ist das zentrale Organ für die Entgiftung im Körper. GlyNAC kann die 
Leberfunktion unterstützen und die Entgiftungsprozesse optimieren. Eine Untersuchung von 
Zhang et al. (2021) zeigte, dass GlyNAC die Lebergesundheit bei Patienten mit 
nicht-alkoholischer Fettlebererkrankung (NAFLD) verbesserte und die Leberentzündungen 
reduzierte7. Diese Eigenschaft macht GlyNAC zu einem potenziellen Mittel zur Unterstützung 
der Lebergesundheit. 

Anwendung und Dosierung 
GlyNAC ist in verschiedenen Formen erhältlich, darunter Kapseln, Tabletten und Pulver. Die 
optimale Dosierung kann je nach individuellen Bedürfnissen und Gesundheitszielen variieren, 
liegt jedoch typischerweise zwischen 1.200 und 3.600 mg pro Tag, aufgeteilt in zwei bis drei 
Dosen. Es ist ratsam, mit einer niedrigeren Dosis zu beginnen und diese schrittweise zu 
erhöhen, um mögliche Nebenwirkungen zu minimieren. Personen mit bestehenden 



Gesundheitsproblemen oder diejenigen, die andere Medikamente einnehmen, sollten vor der 
Einnahme von GlyNAC einen Arzt konsultieren. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 
GlyNAC gilt im Allgemeinen als sicher und gut verträglich, wenn es in empfohlenen Dosen 
eingenommen wird. Mögliche Nebenwirkungen sind selten und können leichte 
Magen-Darm-Beschwerden wie Übelkeit, Durchfall oder Magenkrämpfe umfassen. 
Langfristige Sicherheitsdaten sind noch begrenzt, weshalb eine ärztliche Beratung bei 
langfristiger Anwendung empfohlen wird. Schwangere und stillende Frauen sollten vor der 
Verwendung von GlyNAC ebenfalls einen Arzt konsultieren. 

Fazit 
GlyNAC (Glycin und N-Acetylcystein) hat sich als vielversprechendes 
Nahrungsergänzungsmittel etabliert, das eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen bietet. 
Von der Wiederherstellung der Glutathionspiegel und der Verbesserung der mitochondrialen 
Funktion bis hin zur Reduktion von oxidativem Stress, der Unterstützung der kognitiven 
Funktion und der Förderung der Muskelgesundheit – die wissenschaftlichen Studien 
bestätigen die positiven Effekte dieses Aminosäure-Duos. Mit einer sorgfältigen Anwendung 
kann GlyNAC eine wertvolle Ergänzung zu einem gesunden Lebensstil sein und zur 
Förderung der allgemeinen Gesundheit und Langlebigkeit beitragen. Es ist jedoch wichtig, die 
Supplementierung mit einem Gesundheitsfachmann zu besprechen, um optimale Ergebnisse 
zu erzielen und potenzielle Risiken zu minimieren. 
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