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Glycine, Glycocolle (Gly, G). 
 
La glycine tire son nom de son goût 
sucré. C’est un acide aminé non 
essentiel, rencontré en grande 
quantité dans le collagène. Ceci fait 
de lui un agent de cicatrisation. Il git 
contre les troubles des phanères, 
surtout les ongles. En plus du 
collagène, il participe à la synthèse 
de l'ADN, du glycérol, des 
phospholipides, des protéines de la 
peau et du glutathion. 
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Alanine (Ala, A). 

L’alanine est un acide aminé 
hydrophobe à chaîne latérale (R) 
courte et rentre dans la composition 
de la majorité des protéines. C’est 
un acide aminé non essentiel, 
hautement concentré dans le 
muscle et dont la synthèse est 
dépendante du zinc. Il stimule 
l'augmentation de la glycémie en 
favorisant la sécrétion du glucagon. 
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Valine (Val, V). 
 
La valine est un acide aminé 
essentiel hydrophobe, car 
possédant une chaîne latérale 
longue. Etant un acide aminé 
ramifié (comme Leu et Ile), la valine 
se concentre dans les muscles et 
sert comme source d’énergie, 
préservant l’utilisation du glucose. 
Val est un anabolisant (synthèse 
des protéines) dans le muscle. 
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Leucine (Leu, L). 

La leucine est un acide aminé 
hydrophobe (à radical R long) 
essentiel, appartenant aux trois 
acides aminés ramifiés (Val, Leu, 
Ile). Elle est une source d'énergie 
musculaire directe. Aussi, la leucine 
est un anabolisant dans le muscle. 

  



 

Isoleucine (Ile, I). 
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L’isoleucine est un acide aminé 
hydrophobe (à radical R long) 
appartenant aux trois acides aminés 
ramifiés (Val, Leu, Ile). Il est une 
source d'énergie et anabolisant au 
niveau du muscle. 

    


