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» Wachstumshormon - 191 Aminosauren! & Kalium

Das Fett verbrennende Muskel- und Bindegewebe aufbauende
Wachstumshormon besteht aus 191 Aminosauren, ist somit unge-
wohnlich groB, deswegen ist seine Herstellung nicht ganz einfach,
der Stoffwechsel braucht ein optimales Eiweiangebot, ehe die
Hirnanhangsdruse auch nur daran denkt, Wachstumshormon in
ausreichender Menge zu produzieren.

Um das regenerierende Wachstumshormon herzustellen braucht
die Drusenfabrik neben EiweiB viel Vitamin B6, B3, Vitamin C, Zink
und Mangan. Zu den freien Aminosauren und deren stimulieren-
den Abkémmlingen gehdren Arginin, Ornithin, Lysin, Glutamin,
Taurin und ein auf L-Dopa standardisierter Mucuna pruriens Ex-
trakt. Méglicherweise kénnen hier auch Neuromodulatoren wie
Theanin (bzw. Suntheanin) und Acetyl-L-Carnitin hilfreich sein.

Die Melatonin-induzierte Tiefschlafphase ist ein Stimulans fur
die Ausschittung des Wachstumshormons. Der Verzicht auf Al-
kohol und Nikotin abends, scheint fur eine intakte nachtliche Me-
latoninproduktion wichtig zu sein. Die Unterdruckung der Mela-
toninproduktion kann noch Wochen nach einer Alkoholabstinenz
nachwirken. Eine fast zwei Jahrzehnte dauernde Studie mit 650
Versuchspersonen zeigte genau, dass ein absinkender Kalium-
spiegel stark mit Anzeichen des Alterns verknupft ist. Im Alter
zwischen 40 und 60 Jahren sinkt der Kaliumspiegel im Korper um
Uber 13%. Dieser Ruckgang des Kaliumlevels deckt sich mit dem
Ruckgang des GABA und Wachstumshormonspiegels.

Eine erhéhte Kaliumzufuhr kann dazu beitragen, den altersbeding-
ten Abstieg von GABA und Wachstumshormonen zu verlangsa-
men. Ein niedriger Insulinspiegel im Blut fuhrt zu einer verstarkten
Ausschuttung des Wachstumshormons. Weniger abendliche Koh-
lenhydratzufuhr kann die nachtlichen Insulin- und Cortisolspiegel
verringern und einer erhohte Freisetzung des Wachstumshormons
begunstigen. Eine maBige sportliche Aktivitat wie ein Abendspa-
ziergang stimuliert die Freisetzung des Wachstumshormons zu-
satzlich.

Quelle: Anneke J.A. H. van Vught: Effects of oral ingestion of amino acids and
proteins of the somatotropic axis; J Clin Endocrin Metab. First published ahead
of print November 20, 2007 as doi: 10.1210/jc.2007-1784

» Taurin, Homocystein & BlutgefaBe

Wissenschaftler des koreanischen Ansan College untersuchten
den Einfluss einer erganzenden Zufuhr von Taurin auf die Homo-
cystein-Konzentration im Blutserum. 22 gesunde Frauen im Alter
von 33 - 54 Jahren nahmen Uber einen Zeitraum von 4 \¥ochen
taglich 3 g Taurin. Vor und nach der Testphase wurden bei den
Frauen Serumlipide, Taurin- und Homocystein-Konzentration be-
stimmt. Nach den 4 Wochen war der Taurinspiegel wie erwartet
deutlich héher als zu Beginn der Studie. Des Weiteren konnte aber
auch eine signifikante Verminderung der Plasma-Homocystein-
Konzentration festgestellt werden. Diese Studie zeigt, dass Taurin
offensichtlich eine wirksame Substanz zur Senkung des Homo-
cysteinspiegels ist. An der japanischen Nara Medical University
fuhrte die tagliche Verabreichung von 1000 - 2000 mg Taurin bei

95% der untersuchten 102 gesunden Medizinstudenten zu einer
Senkung des Blutdrucks und der Herzfrequenz. Des Weiteren
verbesserten sich die Parameter der arteriellen GefaBwandsteif-
heit. Daraus lasst sich schlieBen, dass Taurin signifikante Verande-
rungen im kardiovaskularen System hervorrufen kann. Die japani-
schen Wissenschaftler gehen davon aus, dass Taurin bei kranken
Personen groBere Effekte auf die GefaBfunktionen haben durfte
als bei gesunden.

Quellen: Ahn CS: Effect of taurine supplementation on plasma homocysteine
levels of the middle-aged Korean women; Adv Exp Med Biol. 2009; 643: 415-22
Satoh H, Kang J: Modulation by taurine of human arterial stiffness and wave re-
flection; Adv Exp Med Biol. 2009; 643: 47-55

» Probiotika & Mikron&hrstoffe lindern Heuschnupfen

Bluten- und Graserpollen sind fur viele Allergiker ein groBes Pro-
blem. Die Zufuhr von Mikronahrstoffen ist hier eine sinnvolle be-
gleitende MaBnahme zur Pravention und Behandlung allergischer
Reaktionen.

Schnupfen, tranende Augen, Bindehautentziindungen, Juckreiz,
Hautrétungen, asthmatische Beschwerden und andere allergische
Symptome werden vor allem durch die verstarkte Ausschuttung
von Entztindungsstoffen verursacht.

Bei der Pravention und Therapie von Allergien kdnnen neben den
konventionellen Medikamenten auch Probiotika und verschiede-
ne Mikronahrstoffe von Nutzen sein, weil sie z.B. den Histaminab-
bau fordern, die Immuntoleranz verbessern, antientztndlich wir-
ken und die Zellmembran der Histamin freisetzenden Mastzellen
stabilisieren. Mastzellen sind Zellen des Immunsystems, die be-
stimmte Botenstoffe und Entzindungsstoffe speichern.

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die laut Definition
bei gezielter Zufuhr von ausreichenden Mengen einen gesund-
heitsférdernden Einfluss auf den Wirtsorganismus haben. Bei
verschiedenen probiotischen Stammen wurden wiederkehrend
positive Effekte von Probiotika auf allergische Erkrankungen fest-
gestellt. So auch in einer doppel-blind randomisierten placebo-
kontrollierten Studie, die wahrend des Hohepunktes der Pollen-
saison durchgefthrt wurde.

Es nahmen nur Erwachsene mit einer klinischen Krankenge-
schichte fUr saisonale allergische Rhinitis (SAR) und einem positi-
ven Haut-Prick-Test auf Graserpollen teil. Die Studienteilnehmer
erhielten im Rahmen der Studie flr 8 Wochen ein Probiotikum
mit Bifidobakterium lactis (NCC2818) oder ein Placebo und full-
ten begleitend wochentlich einen Fragebogen uber ihre Symp-
tome aus. Des weiteren erfolgten Blutabnahmen zu Beginn der
Studie, nach 4 Wochen und nach 8 Wochen, um die Immunpa-
rameter zu bestimmen. Es zeigte sich, dass die Konzentration
an Th-2 Zytokinen und die Prozentzahl von aktivierten ,Aller-
giezellen® (Basophilen Granulozyten) in der Probiotikagruppe
im Vergleich zur Placebogruppe deutlich niedriger waren. Auch
die nasalen Symptome waren im zweiten Studienmonat (Woche
5 - 8) in der Probiotikagruppe im Vergleich zur Placebogruppe
signifikant geringer ausgepragt.
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In einer japanischen Untersuchung konnte 2006 festgestellt wer-
den, dass die Einnahme von Bifidobakterienstammen zu einer
deutlichen Reduzierung allergischer Reaktionen fluhren kann.
Die Untersucher stellten fest, dass die probiotischen Bakterien
UberschieBende Thymus- und aktivitatsregulierende Chemoki-
ne und die fur Japanische Zedernpollen typische IbE Antikérper
unterdrickten.

Die aktuellen Studiendaten sprechen also dafur, dass Bifidobak-
terium lactis eine lindernde Wirkung bei Heuschnupfen wahrend
der saisonalen Allergenbelastung aufweist. Sowohl die allergi-
sche Symptomatik als auch die Immunparameter besserten sich
durch die Intervention. Bestimmte probiotische Stamme schei-
nen also eine Chance fur Menschen mit Heuschnupfen in der
Pollensaison zu sein.

OPCs hemmen die an der Bildung entzindungsfordernder Ge-
webshormone (Eikosanoide) beteiligten Enzyme Lipooxygenase
und Cyclooxygenase. Zudem senken sie allergische Reaktions-
bereitschaft durch Hemmung der Mastzellen. OPC, Vitamin C,
Calcium und Magnesium verhindern die Freisetzung von Hist-
amin aus den Mastzellen und dadurch allergische Reaktionen.
OPC, Polyphenole (z.B. in Flavoxan), Zink, Vitamin C, Magnesi-
um erhdhen die Reaktionsschwelle fur allergische Reize. Krill
Ol enthalt entzindungshemmende Fettsauren, Antioxidantien,
und Zellmembran-stabilisierende Phospholipide. Zusammen
mit OPC+C kénnen die Inhaltsstoffe des Krill Ols die Membranen
der Mastzellen stabilisieren, die Entzundungsneigung und damit
auch die Neigung zu Histaminausschuttung reduzieren.

Die Balance zwischen TH1- und TH2-Lymphozyten ist ein grund-
legendes Regulationsprinzip des Immunsystems. Allergien sind
durch eine TH2-Immundominanz charakterisiert. In der Regu-
lierung der TH1/ TH2-Balance spielen die Aminosaure Cystein
und das Tripeptid Glutathion eine zentrale Rolle. Glutamin und
Cystein sind unentbehrliche Nahrsubstrate fur die Immunzellen
und ein Mangel kann die Glutathionsynthese beeintrachtigen.
Glutamin tragt zur Regeneration geschadigter Darmschleim-
haute bei und entlastet somit das darmstandige Immunsystem.
Cystein in Form von N-Acetylcystein senkt den Homocystein-
spiegel, erhoht den Glutathionspiegel und damit auch die Be-
reitstellung von SAMe.

Forscher der John Hopkins School of Medicine werteten Da-
ten von ca. 8.000 Studienteilnehmern aus, die im Rahmen von
NHANES 2005-2006 erhoben wurden. Dabei zeigte sich, dass
die Probanden mit einem hohen Folsaurespiegel geringere IgE-
Antikdrper-Spiegel besaBen und hierdurch seltener an Allergien
und Asthma litten. Personen mit niedrigen Folsaurespiegeln (un-
ter 8 ng/ mb litten auch um 30 % haufiger an Allergien! Zusam-
men mit Vitamin B6 und Vitamin B12 ist Folsaure an der Bildung
von S-Adenosylmethionin (SAMe) beteiligt welches u.a. auch fur
den Abbau von Histamin benétigt wird.

Forscher am College of Medicine in New York konnten in einer
Untersuchung an Uber 3100 Kindern einen Zusammenhang zwi-
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schen erniedrigten Vitamin-D-Spiegeln und der Anfalligkeit fur
Allergien bei Kindern feststellen. Die Untersucher zeigten, dass
die Wahrscheinlichkeit, an einer Allergie zu leiden, bei Kindern
mit niedrigen Vitamin-D-Spiegeln im Blut das 2- bis 3-fache er-
hoht war. Es wird vermutet, dass Vitamin D entzindungshem-
mend wirkt und deswegen einen positiven Einfluss auf die Al-
lergieanfalligkeit haben kann. Die Studie wurde im Journal of
Allergy and Clinical Immunology publiziert.

Mehrere Untersuchungen wiesen bei Asthmatikern mit nied-
rigen Vitamin D Spiegeln eine starkere Ubererregbarkeit der
Atemwege, einen vermehrten Bedarf an antientziindlichen Me-
dikamenten und héheren Spiegeln von Allergie-Markern nach.

Quellen: Singh A et al: Immune-modulatory effect of probiotic Bifidobacte-
rium lactis NCC2818 in individuals suffering from seasonal allergic rhinitis to
grass pollen: an exploratory, randomized, placebo-controlled clinical trial. Eur
J Clin Nutr. 2013 Feb; 67 (2): 161-7. doi: 10.1038/ejcn.2012.197. Epub 2013 Jan 9.
Effect of Probiotic Bifidobacterium longum BBS36 in relieving clinical sym-
toms and modulating plasma cytokine levels of Japanese cedar pollinosis
during the pollen season. Xiao JZ, Kondo S, Yanagisawa N, Takahashi N, Od-
amaki T, lwabushi N, Miyaji K, lwatsuki K, Enomoto K, Enomoto T. 2006 Nov.

Mein Tipp: Ich empfehle Ihnen ein Probiotikum mit 10 Milliarden
vermehrungsfahigen Keimen aus 10 probiotischen Stammen (in-
klusive Bifidobakterium lactis). Die Einnahme des Probiotikums
(z.B. Darm Pro + Pre 10 oder Darm Pro+Pre 15) sollten Sie im Ideal-
fall bereits 4-8 Wochen vor dem ersten Pollenflug starten.

Die zusatzliche Verwendung von Inulin als ,Bakterienfutter”
(z.B. Darm Pre) kann ebenfalls sinnvoll sein. Des Weiteren kann
der Verzicht auf Kuhmilchprodukte und die Verwendung na-
turlicher Histaminblocker wie z.B. Vit. C, Vit. D3, OPC, Palmi-
toylethanolamid (PEA) einer Uberaktivitat des Immunsystems
entgegenwirken.

Weitere Substanzen die sich positiv auf den Histaminabbau oder
die Verminderung der Histaminausschuttung auswirken kénnen
sind Magnesium, VitaminC, Vitamin B5, Mangan und Palmitoyle-
thanolamid (PEA).

Bei erhdhtem Homocystein sollten die Vitamine B6, Bi2 und
Folsaure extra gegeben werden. Auch N-Acetylcystein (NAC)
ist hier zu empfehlen. NAC kann hier die Entgiftung des Koér-
pers von giftigen Substanzen unterstitzen. Des Weiteren kann
der Verzicht auf Kaffee, Soja, Erdnusse, MilcheiweiB und Wei-
zen hilfreich sein!

Personen mit sehr niedrigen Vitamin-D-Spiegeln (unter 30 ng/
ml) kdnnen bis zu 15.000 L.E. Vitamin D3 nehmen.”"Nach 2-3 Wo-
chen kann die Dosierung reduziert werden. Hier kann zum Teil
auch auf Lebertrankapseln zurtickgegriffen werden, da das darin
enthaltene Vitamin A den Schutz der Schleimhaute und die Im-
muntoleranz verbessert.



» Brokkoli, Probiotika & Co - ein starkes Team

Brokkoli (Brassica oleracea italica) ist eines der gesundesten gru-
nen Gemuse. Fur die gesundheitsféordernden Wirkungen wird vor
allem die Substanz Sulphoraphan verantwortlich gemacht.
Sulforaphan ist einer der starksten Stimulatoren des Phase-II-
Enzymsystems. Dieses Enzymsystem bendtigt die Leber zur
Umwandlung korperfremder Stoffe in eine wasserlosliche Form,
die gut ausgeschieden werden kann. Gleichzeitig hemmt Sulfo-
raphan das Phase-I-Enzymsystem. Dies wirkt sich gunstig auf
den Zustand des Entgiftungssystems und des antioxidativen
Schutzsystems aus. Im Organismus zeigt sich das in den vielfal-
tigen Verbesserungen der Gesundheit.

Sulphoraphan wird im Darm aus Glucoraphanin gebildet, wel-
ches im Brokkoli enthalten ist, jedoch hemmt der Kochvorgang
diese Umformung. Die Samen und Keime (Sprossen) beinhalten
die héchste Konzentration dieser Stoffe. Im Durchschnitt enthal-
ten die Keime 20-50 x héhere Konzentrationen Glucoraphanin
als in der ausgewachsenen Brokkolipflanze vorhanden ist. In
Brokkolisamen ist die Konzentration noch hdher.

Die Wissenschaftlerin Elizabeth Jeffery von der Universitat Il-
linois hat 4 Jahre an Studien Uber Sulforaphan gearbeitet und
konnte zeigen dass der Wirkstoff durch eine erhdhte Anzahl
Darmbakterien freigesetzt wird und durch die Aufnahme im Kér-
per eine Krebs-praventive Kraft in Gang gesetzt. Blanchieren
und Kochen zerstort das im rohen Brokkoli enthaltene Enzym
Myrosinase im Gemuse. Deshalb hangt die Umwandlung von
Glukoraphanin zum aktiven Sulforaphan bei gekochtem Brokkoli
von der Thioglukosidase-Aktivitat der Darmflora ab. Brokkoli und
probiotische Bakterien scheinen also ein gutes Team zu bilden!

Studien des Universitatsklinikum Heidelberg und des Deut-
schen Krebsforschungszentrums zeigten, dass das Krebs-
wachstum von Bauchspeicheldrisenkrebs durch den Inhalts-
stoff Sulforaphan gehemmt wird. Zudem starkt es die Wirkung
der Chemotherapie.

Ob und in welcher Dosis Sulforaphan auch das Wachstum
eines aggressiv wachsenden Pankreaskarzinoms beim Pa-
tienten hemmen kann, kann ohne eine Erndhrungsstudie am
Menschen nicht eindeutig belegt werden. Deshalb mussen
Betroffene fur sich entscheiden, ob Sie Sulforaphan nehmen
mochten oder nicht.

In den Krebsstammzellen wird hierbei ein spezieller Stoffwech-
selweg durch Sulforaphan blockiert. Laut einer kanadischen
Studie wird die Streuung des Tumors um 50% verringert, wenn
ein Patient mit Prostatakarzinom wé&chentlich Brokkoli oder Blu-
menkohl verzehrt.

Bauch bei Lungenerkrankungen und Metastasierungen koén-
nen auch Wirkstoffe aus dem Brokkoli sinnvoll sein. Sulforaphan
hemmt die BlutgefaBbildung im Tumor und das Tumorwachs-
tum, ohne dabei Nebenwirkungen zu verursachen. In Kombina-
tion mit Krebsmedikamenten verstarkte sich dieser Effekt noch.

http://www.n-tv.de/leute/essen/Am-besten-viel-davon-artic-
le292588.html

Mein Tipp: GemUse aus der Familie der Kreuzblutler werden am
besten roh verzehrt oder sollten so kurz wie moglich gekocht
werden! Des Weiteren kann die Kombination von Brokkoli oder
Brokkoliextrakten (!) mit anderen Gemusesorten und GewUrzen,
die Myrosinase enthalten (z.B. Senf, Meerrettich und Brunnen-
kresse), die Verfugbarkeit von Sulforaphan noch erheblich stei-
gern. Die zusatzliche Verwendung eines Probiotikums (z.B. Darm
Pro + Pre 10 von EifelSan) erscheint mir hier ebenfalls sinnvoll!

» Brainfood: Was gibt es Neues?

Die Ernahrung und die Versorgung mit verschiedenen Mikro-
nahrstoffen spielen eine wichtige Rolle fur die Leistungsfahigkeit
des Gehirns. Hierzu wurden auch in den letzten beiden Jahren
wieder neue interessante Studien publiziert:

- Indische Wissenschaftler stellten bei weiblichen Jugendlichen
fest, dass normale Hamoglobinspiegel mit einer besseren kog-

nitiven Leistungsfahigkeit in Verbindung stehen.

- Kanadische Forscher untersuchten anhand von Daten der Ca-
nadian Study of Health and Aging. in welchem Umfang Nah-
rungserganzungen mit Vitamin-C- und Vitamin-E-das Risiko fur
kognitive Stérungen bei alteren Personen beeinflusste. Sie konn-
ten nachweisen, dass die erganzende Zufuhr von Vitamin-E- und
C mit einem verminderten Risiko fur kognitiven Abbau verbun-
den war.

- Forscher den USA und aus Frankreich konnten nachweisen,
dass eine entzindungsfordernde Ernahrungsweise im mittleren
Lebensalter mit einer schlechteren kognitiven Leistungsfahig-
keit in spateren Jahren in Verbindung gebracht werden kann. Die
Forscher der Studie empfehlen zum Erhalt der Hirnleistungsfa-
higkeit im steigendem Lebensalter Ernahrungsformen mit anti-
entzundlichen Inhaltsstoffen.

- Im Februar 2016 wurden von deutschen Wissenschaftlern
ein Fachartikel, verdffentlicht, indem untersucht wurde, inwie-
weit der Vitamin-B12-Spiegel bei Personen mit milder kogniti-
ver Beeintrachtigung die Hirnleistungsfahigkeit beeinflusste.
Sie konnten zeigen, dass bereits niedrig-normale Vitamin-B12-
Konzentrationen zu einer signifikant schlechteren Lernfahigkeit
und verminderten Erkennungsleistung fuhrten. Des Weiteren
war auch die Mikrostruktur-Integritat des Hippocampus bei Per-
sonen mit niedrig-normalen Vitamin-B12-Spiegeln niedriger als
bei Personen mit normalen B12-Spiegeln.

- Wissenschaftler aus verschiedenen Landern veroéffentlichten
im September 2016, dass niedrige Vitamin-D3-Spiegel das Ri-
siko fur kognitiven Abbau und fur Demenz bei alteren Patienten
erhdhte.

« Irische Forscher publizierten im Januar 2017 einen Fachartikel,
Uber eine 4-jahrige Follow-up-Studie, in der die Vitamin-B-Auf-
nahme und der kognitive Abbau ermittelt wurden. Ein niedriger
Vitamin-B6-Status konnte mit einem 3,5-fach héheren Risiko fur
beschleunigten kognitiven Abbau in Verbindung gebracht wer-
den.

- Untersuchungen an Bewohnern osteuropaischer Lander zeig-
ten eine Verbindung zwischen den Serumspiegeln von Folsau-
re und Vitamin B12 und der kognitiven Leistungsfahigkeit bei
Erwachsenen im mittleren Alter und alteren Erwachsenen. Die
Studienteilnehmer im hochsten Viertel der Folsaure- und Bi2-
konzentration hatten eine bessere Sprachkompetenz und ein
besseres Erinnerungsvermdgen im Vergleich zu den Studien-
teilnehmern im unteren Viertel.

+ 2015 konnten Forscher aus Frankreich und Kanada zeigen,
dass eine héhere Aufnahme von Vitamin K1 mit einer besseren
Hirnleistungsfahigkeit und Verhalten bei alteren Erwachsenen in
Verbindung steht.

10 Quellen auf Anfrage

P Vitamin B12 & D3 bei Winterdepression

In der dunklen Jahreszeit kommt es vielfach im Organismus zu
einer Stérung des zirkadianen Rhythmus der Melatonin- und
Serotoninsynthese. Niedrige Serotonin-Werte wurden bei Men-
schen mit Winterdepressionen haufig festgestellt. In welcher
Weise das Sonnenlicht die kdrpereigene Syntheserate der Neu-
rotransmitter beeinflusst, ist nicht geklart. Es wird jedoch vermu-
tet, dass auch ein direkter Zusammenhang Uber die Vitamine D
und B12 bestehen.

Dass Vitamin B12 im Kampf gegen Winterdepressionen hilft,
stellten Wissenschaftler in Finnland fest, dem Land der kurzen
Tage und langen Nachte, in dem Verstimmungen durch Licht-
mangel besonders haufig sind. Durch die Gaben von Vitamin
B12 wird der Behandlungserfolg bei Depressionen verbessert.
In einer Studie finnischer Forscher von der Universitat Kuopio
wurde dies jetzt erstmals nachgewiesen. Nach Angaben des
finnischen Wissenschaftlers Jukka Hintikka fordert Vitamin B12
die Produktion von Monoaminen (Serotonin, Dopamin, Noradre-
nalin) im zentralen Nervensystem. Die finnische Untersuchung
lasst vermuten, dass die Zufuhr von Vitamin B12 helfen kann, de-
pressive Verstimmungen zu verbessern. Das kdnnte sich auch in
der kalten Jahreszeit, in der besonders viele Menschen an einem



Stimmungstief leiden, positiv auswirken. Hohe Vitamin-Bi2-
Dosierungen als Sublingualtablette erleichtern das rasche
Wiederauffullen der Speicher - die geballte Ladung kann auch
ohne .Intrinsic Factor”, Uber die Mundschleimhaut (Backenta-
schen und unter der Zunge) durch so genannte passive Aufnah-
me, ihre wohltuende Wirkung im Kérper entfalten.

Im Rahmen einer Studie, die im spaten Winter durchgefthrt
wurde, erhielten die Probanden in einem Zeitraum von funf
Tagen 400 oder 800 LE. Vitamin D3 bzw. keine Vitamingabe in
der Kontrollgruppe. In der Vitamin D3-Gruppe zeigte sich eine
deutlich verbesserte Stimmungslage. Die Gabe von 400 |.E.
(1opg) Vitamin D3 erwies sich bei dieser Untersuchung fur die
Stimmungsverbesserung als ausreichend. Vitamin D erhdht so
den Serotonin- und den Dopamin-Spiegel in unserem Gehirn.
Serotonin und Dopamin werden - nicht ohne Grund - auch als
“Gluckshormone” bezeichnet und sind stimmungsaufhellende
Nerven-Botenstoffe (Neurotransmitter).

6 Quellen auf Anfrage

» Machen Sie ihre Haut fit fiir die Sonne!

Nach den langen Wintermonaten ist unsere Haut meist blass
und sonnenentwohnt. An die plétzliche Sonneneinstrahlung
muss sich die Haut erst gewdhnen. Also Vorsicht: Es ist emp-
fehlenswert, UbermaBige Sonnenbader zu vermeiden, einen
geeigneten Sonnenschutz zu verwenden und die Haut mit Vi-
talstoffen auf den Sommer vorzubereiten. Neben Tyrosin, wel-
ches fur die Bildung des Hautpigmentes Melanin benétigt wird,
sollten auch mehr Antioxidantien wie Vitamin E und Carotinoide
zugefthrt werden, um die Haut vor UV-Schaden zu schitzen.
Auch PABA (z.B. in DermoOvo von EifelSan) ist ein naturlicher
UV-Schutz-Faktor.

Mein Tipp: Tyrosin 500, DermoOvo und Vitamin E Vollspektrum
Complex von EifelSan.

» Lysin fur das Nervensystem!

Eine unzureichende Lysinversorgung kann zu einer verminder-
ten Stresstoleranz und zu einer erhdhten Aktivitat des sympa-
thischen Nervensystems fuhren, die sich durch eine Lysinsup-
plementierung bessern lassen. Japanische Wissenschaftler
publizierten 2004 in der renommierten Fachzeitung PNAS eine
Studie, die sich mit der Wirkung von Lysin angereichertem Wei-
zenmehl auf das psychische Befinden der Lysinkonsumenten
beschaftigte. Bei der Untersuchung handelte es sich um eine
randomisierte Doppelblindstudie in Nordsyrien. Dort ist Wei-
zenmehl ein traditionelles Hauptnahrungsmittel. Eine Gruppe
erhielt 3 Monate lang Lysin angereichertes Weizenmehl, die
Placebogruppe normales Weizenmehl. In der Lysingruppe
konnte bei den Frauen eine verminderte Cortisolausschuttung
auf Stress nachgewiesen werden, bei den mannlichen Studien-
teilnehmern zeigte sich eine verminderte Aktivitat des sympa-
thischen Nervensystems, welche hier durch Hautwiderstands-
messungen nachgewiesen wurde. Des weiteren fuhrte die
Lysinanreicherung zu einer deutlichen Reduzierung von Angst-
lichkeitsparametern, die in einem psychologischen Testverfah-
ren erfasst wurden. Schon langer ist bekannt, dass Lysin als par-
tieller Antagonist (Gegenspieler) an 5-HT4-Rezeptoren wirkt, die
im Verdauungstrakt und im limbischen System sitzen und fur
stressbedingte korperliche Reaktionen und Verhaltensweisen
mit verantwortlich sind. So steigert eine Aktivierung der 5-HT4-
Rezeptoren die motorische Funktion des Dickdarms und erhéht
die Herzfrequenz. Lysin scheint auch bei standiger Zufuhr Uber
Benzodiazepin-Rezeptoren beruhigend zu wirken. Des Weite-
ren ist bekannt, dass Lysin die Aminosaure Tryptophan vor der
Zerstérung durch EntzUndungsreaktionen schutzt. Hierdurch
kann es indirekt zu einem Anstieg des Serotoninspiegels kom-
men. Nach neueren Erkenntnissen kann Lysin vom Korper auch
zur Bildung unseres korpereigenen ,Valiums" - des Neurotrans-
mitters GABA - verwendet werden.

Quelle: Kugler Hans-Gunter Dr. med.: "Die Behandlung von Angsterkrankun-
gen - Orthomolekulare Medizin als TherapiemaBnahme” REPORT Naturheil-
kunde (Februar 2009)
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