บทความเกี่ยวกับกลูต้าไธโอน 
L-Glutathione เป็น Amino Acid ที่ร่างกายสามารถสร้างขึ้นได้เองในร่างกาย 
แต่มีปริมาณน้อย อาจไม่เพียงพอในการนำไปสร้างเป็น Enzyme Glutathione Peroxidase ซึ่งเป็นสาร Antioxidants ป้องกันการเกิดของ Free Radicals 
และ ป้องกันการเสื่อมของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะเซลล์ตับ 
นอกจากนี้ยังมีส่วนสำคัญ ในการขับล้างสารพิษในกระแสเลือด ให้กลายเป็นสารที่ไม่อันตราย และ ขับออกจากร่างกายทางตับ (Detoxifocation) 
อย่างไรก็ตาม เราสามารถเพิ่มระดับของกลูต้าไทโอน ในร่างกายได้ง่ายๆ 
โดยการรับประทาน L-Glutathione เข้าไปโดยตรง หรือ รับประทานสารอาหาร
ที่ร่างกายนำไปใช้ในการสร้าง กลูต้าไทโอน เช่น Alpha Lipoic Acid และ N-Acetylcysteine ให้มากขึ้น 
หรือ การรับประทาน antioxidants อื่นๆ เช่น Vitamin C เพื่อกระตุ้นให้ร่างกายเก็บ กลูต้าไทโอน ที่ตับให้มากขึ้น 

Glutathione คืออะไร? 
Glutathione (กลูตาไทโอน) เป็นสารประเภท Tripeptide ที่ประกอบด้วยกรดอะมิโน 3 ชนิด ได้แก่ 
Cysteine, Glycine และ Glutamic acid ที่ร่างกายนำมาใช้ร่วมกับ Selenium ในการสร้าง Antioxidant Enzyme อย่าง Glutathione Peroxidase 
เพื่อใช้ในการป้องกันอันตรายจากอนุมูลอิสระต่อเซลต่างๆในร่างกาย 

หน้าที่หลักของสารตัวนี่ที่เด่นมีอยู่ 3 ประการ คือ 
Detoxification
กลูตาไทโอนช่วยสร้างเอ็นไซม์ชนิดต่าง ๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะ Glutathion-S-transferase ที่ช่วยในการกำจัดพิษออกจากร่างกาย 
โดยไปเปลี่ยนสารพิษ ชนิดไม่ละลายในน้ำ (ละลายในน้ำมัน) เช่น พวกโลหะหนัก สารระเหย ยาฆ่าแมลง แม้แต่ยาบางชนิด 
ให้เป็นสารที่ละลายน้ำได้ดีขึ้น และ ง่ายต่อการกำจัดออกจากร่างกาย 
นอกจากนี้ยังช่วยป้องกันตับ จากการถูกทำลายโดย แอลกอฮอล์ (สุรา) สารพิษจากบุหรี่ ยาพาราเซตามอลเกินขนาด (Overdose) ฯลฯ 
นอกจากนี้กลูตาไทโอน ประกอบด้วยเอมไซม์ (Tyrosinase) ที่ควบคุมการสังเคราะห์เม็ดสีเมลานิน 
เมื่อร่างกายได้รับ Tyrosinase ในปริมาณที่เหมาะสม จะควบคุมการสังเคราะห์เม็ดสีเมลานิน ส่งผลให้เม็ดสีมีอ่อนลง หรือ ขาวขึ้น


Antioxidant
กลูตาไทโอนมีคุณสมบัติเป็นสารต้านปฏิกิริยาอ๊อกซิเดชั่น (Antioxidant) ที่มีความสำคัญตัวหนึ่งในร่างกาย 
และ หากขาดไป วิตามินซี และ อี อาจจะทำงานได้ไม่เต็มที่ 


Immune Enhancer
ช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันในร่างกาย โดยกระตุ้นการทำงานของเอ็นไซม์หลายชนิด เพื่อให้ร่างกายต่อต้านสิ่งแปลกปลอม 
รวมถึงเชื้อแบคทีเรีย และ ไวรัส 
นอกจากนี้กลูตาไทโอน ยังช่วยสร้างและซ่อมแซม DNA สร้างโปรตีนและ protaglandin 

แหล่งที่พบ
พบสารชนิดนี้ได้ในพืชผักชนิดต่างๆ ผลไม้ทั่วไป และ เนื้อสัตว์ แต่จะพบมากใน Asparagus อะโวกาโด และ Walnut 
ร่างกายเราก็สามารถสร้างกลูตาไทโอนได้ และ มีสารหลายชนิดที่ช่วยเพิ่มการสร้าง ได้แก่ Alpha lipoic acid, Glutamine3, 
Methionine, Whey Protein, Vitamin B-6, Vitamin B-2 , Vitamin C4 และ Selenium 

ภาวะการขาด
โดยปกติแล้วร่างกายเราจะไม่ขาดกลูตาไทโอน นอกเสียจากจะเป็นโรคบางชนิด
ที่ทำให้เกิดความต้องการ สารตัวนี้มากขึ้น หรือโรคที่ต้านการสร้าง Glutathione5 โรคหรืออาการบางชนิด ที่เกี่ยวข้องกับการขาดสารนี้ 
หรือ ต้องการสารนี้ ในปริมาณเพิ่มขึ้น ได้แก่ โรคตับ เบาหวาน โรคความดัน ต้อหิน มะเร็ง เอดส์ ฯลฯ 
ในผู้ที่สูบบุหรี่จัดจะพบว่า มีระดับกลูตาไทโอนในเลือดต่ำ เนื่องจากอัตราในการใช้กลูตาไทโอนเพิ่มขึ้น 

ชนิดและขนาดรับประทาน
ปัจจุบันกลูตาไทโอนมีวางจำหน่ายในหลายรูปแบบ เช่น ชนิดเม็ด หรือ แคปซูล ชนิดพ่น ชนิดฉีดเข้าเส้น และ ฉีดเข้ากล้ามเนื้อ 
ผู้ป่วยโรคชนิดต่างๆ ที่ตรวจพบว่า มีการขาดสารนี้ ควรใช้ตามแพทย์แนะนำ 
ในแง่ของการป้องกัน หรือ เพื่อต้านปฏิกิริยาอ๊อกซิเดชั่น ขนาดที่รับประทานคือ 500-1000 มก. ต่อวัน 

ถึงทุกวันนี้ยังไม่พบผลข้างเคียง หรือ ปฏิกิริยาระหว่างยาของกลูตาไทโอนชนิด รับประทาน และไม่มีผลต่อการเพิ่มน้ำหนัก 
หากไม่ป้องกัน และหลบเลี่ยงแสงแดด สีผิวก็จะกลับมาเหมือนเดิม
