Nahrstoff-Tipp

GABA Balance

FORUM VIA SANITAS

GABA, Safranbliiten, Aminosauren und B-Vitamine bei Schlafproblemen, Ruhelosigkeit und Angsten

Beschreibung

GABA

Gamma-Amino-Buttersaure (GABA) ist neben
Serotonin der wichtigste dampfende (inhibitorische)
Neurotransmitter des Zentralen Nervensystems
(ZNS). Es dampft die Wirkung anregender Neuro-
transmitter und tragt zur inneren Ausgeglichenheit
und Ruhe bei.

Die beruhigende Wirkung von GABA hilft daher bei
Angsten, Ruhelosigkeit, Stimmungsschwankungen,
Nervositat, Stress und leichten Schlafstdrungen.

Physiologische Wirkungen GABA

GABA wird aus Glutaminsdure gebildet und besitzt
nach Glutamat die zweithéchste Konzentration unter
den Neurotransmittern im ZNS. GABA und Glutamat
(als direkte Gegenspieler) bilden einen eigenen
Kreislauf und wirken bei fast allen neuronalen
Ablaufen im ZNS mit. Dieser fein abgestimmte
Zyklus fuhrt bei Stérungen nur eines neuronalen
Botenstoffes zu einer Kettenreaktion.

¢ Die beruhigende Wirkung von GABA basiert
darauf, dass es die Ubertragung von Stress-Signalen
durch Stresshormone und anregende Neurotransmit-
ter (z. B. Glutamat) an den Synapsen der Nervenzel-
len dampft.

o Aufgrund seiner dampfenden Eigenschaften wirkt
GABA bei Stressbelastungen angstlésend,

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*
GABA 400,00 mg **
Inositol 180,00 mg s
Safran-Bliten-Extrakt 40,00 mg *x

davon Safranal 0,80 mg

davon Crocine 1,20 mg
Taurin 170,00 mg *x
L-Theanin 25,00 mg *x
Vitamin B1 1,45 mg 132 %
Vitamin B2 4,20 mg 300 %
Niacin 16,00 mg 100 %
Pantothenséaure 4,50 mg 75 %
Vitamin B6 3,00 mg 214 %
Folsaure 450,00 ug 225%
Vitamin B12 7,50 pg 300 %
Biotin 0,15 mg 300 %
Vitamin C 80,00 mg 100 %

*Prozentsatz der N&hrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

beruhigend, stressmindernd, entspannend,
krampflésend, schmerzstillend und blutdrucksen-
kend. Zudem sorgt es fiir eine mentale Entspannung
und innere Ausgeglichenheit.

¢ In Kombination mit Melatonin und Serotonin hilft
die beruhigende und entspannende Wirkung von
GABA auch bei stressbedingten Einschlaf- und
Durchschlafstérungen.

e GABA kann uber die Nervenzellen wieder
aufgenommen und gespeichert werden, damit es
nach der Ausschittung zu einem spéateren Zeitpunkt
erneut zur Verfligung steht.

Mikronahrstoffe und deren Anwendung
Mehr Tipps unter www.forumviasanitas.org

Seite 1 von 4
Dokument-ID: 10019473_V1.0-24


http://www.forumviasanitas.org/

Nahrstoff-Tipp

e GABA fordert zudem die Ausschuttung von
Wachstumshormonen (HGH) durch die Hirnanhang-
drise (Hypophyse) und normalisiert die Insulinaus-
schittung durch die Bauchspeicheldriise (Pankreas).

e Ein GABA-Mangel kann zu Angstzustanden mit
Ruhelosigkeit, Stimmungsschwankungen, Nervositat,
Ungeduld, Stress und Schlafproblemen fiihren. Aber
auch HeiBhunger auf Zucker und Sufigkeiten,
néchtliches Schwitzen und Gedéchtnisprobleme sind
moglich. Ebenso stehen das pramenstruelle
Syndrom (PMS), Epilepsie und Schizophrenie im
engen Zusammenhang mit einem GABA-Mangel.

Synergistische Nahrstoffempfehlung

e |nositol ist eine vitamindhnliche Substanz, die im
Kdrper wichtige Funktionen tbernimmt. Es ist im
menschlichen Korper praktisch in allen Geweben
vorhanden. Besonders hoch konzentriert ist es im
Gehirn, in der Niere, Leber und Milz sowie in den
Geschlechtsorganen. Als Bestandteil von Phospholi-
piden ist es eine Grundsubstanz jeder Zellmembran,
wo es sowohl strukturelle als auch funktionelle
Anforderungen erfillt. Im Nervensystem beeinflusst
Inositol das Wachstum von Gehirn- und Nervenzel-
len und ist an der Ubermittlung von Nervenimpulsen
beteiligt. Ferner reguliert es die Synthese wichtiger
Neurotransmitter, sodass es potenziell Auswirkungen
auf die Stimmung und das emotionale Wohlbefinden
haben konnte. Diese Funktionen sind entscheidend
fur die Gesundheit, die Funktionalitdt des Nervensys-
tems, sowie in der Therapie psychischer Erkrankun-
gen wie etwa Depressionen.

e Safran (Crocus sativus) ist das rote Gewirz aus
den Bliten der Krokuspflanze. Dabei enthalten die
Safranbliten eine Fulle bioaktiver sekundéarer
Pflanzenstoffe, darunter auch die stark antioxidativen
und neuroprotektiven Substanzen Crocine und
Safranal. Safran stellt gerade in Zeiten mit erhéhter
Stressbelastung eine hilfreiche Unterstitzung dar. Es
weist einen nervenstarkenden Effekt auf und besitzt
eine stimmungsaufhellende Wirkung. Safran hilft
unterstitzend bei Einschlafproblemen und nervésen
Zustanden, die oft Ausloser fur Depressionen sind.
Als Entspannungsmittel senkt Safran den Stresspe-
gel. Studien zeigen, dass der Einsatz von Safran-
Extrakt die durch Stress ausgeldste Erhhung des
Cortisol-Spiegels erfolgreich verhindert — sowohl in
akuten Stresssituationen als auch bei chronischem
Stress. Ferner zeigt die Einnahme von Safran in
Studien positive Effekte auf kognitive Funktionen wie
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auf Gedéchtnis, Aufmerksamkeit sowie Konzentra-
tion und es verbessert deutlich die Stimmung.

e L-Taurin ist eine natirliche nicht-proteinogene
Aminosulfonsaure mit neuroprotektiven Eigenschaf-
ten. Es ist involviert in die Erhaltung der strukturellen
Integritat der Membranen, reguliert den Calcium-
transport sowie die Homdostase und wirkt als Neuro-
modulator. Taurin ist selbst kein Neurotransmitter,
wirkt jedoch Uber die Stimulation des Calciuminfluxes
membranstabilisierend, zusammen mit Glutamin-
saure entgiftend auf das ZNS sowie neuroreproduk-
tiv. Aufgrund der strukturellen Ahnlichkeit mit GABA
unterstitzt L-Taurin die kérpereigene Bildung sowie
dampfende Wirkung von GABA. Die stressbedingte
Erregung der Neuronen wird gesenkt. Zudem bindet
L-Taurin auch den L-Glycin-Rezeptor, dessen
Aktivierung eine GABA-ahnliche, beruhigende
Wirkung entfaltet.

e L-Theanin ist eine nicht-proteinogene Amino-
séure, die in hoher Konzentration in Blattern von
grinem Tee (Camellia sinensis) enthalten ist.
L-Theanin gilt als Adaptogen und vermindert dadurch
psychologische und physiologische Stressreaktio-
nen. Theanin fuhrt zu einer Verringerung der Herz-
frequenz wahrend einer akuten Stresssituation.
Dieser Effekt wurde auf die Abschwachung der
Sympathikusaktivierung zurtickgefuhrt. Zugleich
reguliert es die Wirkung von Glutamat und wirkt
dadurch neuroprotektiv. Diese neuroprotektiven
Eigenschaften von L-Theanin schiitzen die empfindli-
chen Nerven vor Nervenschaden. Zudem erhoht
L-Theanin die Konzentration der Neurotransmitter
Serotonin, Dopamin, GABA und Glycin im Gehirn. Da
L-Theanin trotz seiner entspannenden Wirkung nicht
mude macht, kann es nach Bedarf Gber den
gesamten Tag eingenommen werden.

e B-Vitamine sind essenziell fir den neuronalen
Stoffwechsel und die Nervenfunktionen. Sie tragen
zur normalen Funktion des Nervensystems sowie zur
normalen psychischen Funktion bei. AuBerdem sind
sie wesentlich am Neurotransmitterstoffwechsel
beteiligt. Der Vitamin-B-Komplex spielt daher eine
wichtige Rolle in der Stressbewaltigung und kann
Depressionen und Angstzustéanden entgegenwirken.

Vitamin B1 wird fur die Herstellung der Neurotrans-
mitter GABA und Serotonin benétigt und ist flr die
Gehirnfunktion unerlasslich. Es trégt zur Struktur und
Funktion von Zellmembranen, einschlief3lich Neuro-
nen und Neuroglia, bei. Vitamin B1 starkt die
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Nervenfunktion, fordert die Stressresistenz und hilft
S0 besser durch stressige Zeiten.

Vitamin B2 ist hilfreich bei chronischem Stress. Es
beruhigt das Nervensystem und reguliert Hormone,
deren Aufgabe es ist, Stimmung, Energie, Tempera-
tur und Appetit zu kontrollieren.

Niacin spielt eine essenzielle Rolle im Gehirnstoff-
wechsel sowie bei vielen Stoffwechselvorgangen im
Organismus.

Pantothensé&ure ist fir die Synthese der Neurotrans-
mitter Acetylcholin, Melatonin und der Aminosaure
Taurin verantwortlich. Es ist zudem ein Substrat fur
die Synthese von Coenzym A (CoA). Neben seiner
Rolle im oxidativen Stoffwechsel ibernimmt CoA
weitere wichtige Funktionen: Es ist beteiligt an der
Synthese von Cholesterin, Aminoséuren, Phospholi-
piden und Fettséduren sowie am Metabolismus von
Glukose und tragt zur Struktur und Funktion von
Gehirnzellen bei.

Vitamin B6 sorgt fur den Stoffwechsel von Neuro-
transmittern (z. B. GABA und Serotonin), die fur die
Signallbertragung im Nervensystem unentbehrlich
sind. Zugleich kann Vitamin B6 die Glutamatfreiset-
zung hemmen, indem es den présynaptischen
spannungsabhangigen Ca2+-Eintrag und die
Aktivitat der Proteinkinase C unterdriickt. Dartber
hinaus kann Vitamin B6, durch Steigerung der
GABA-Synthese, die Aktivitat von exzitatorischen
glutamatergen Neuronen ausgleichen.

Auch Fols&ure ist ein wichtiger Enzym-Cofaktor fur
die Bildung der Neurotransmitter GABA und
Serotonin. Ein Mangel an Folat beeintrachtigt die
Neurotransmitter-Konzentration im Gehirn und
begunstigt die Entwicklung depressiver Verstimmun-
gen.

Biotin unterstutzt einen normalen Energiestoffwech-
sel sowie eine normale Funktion des Nervensystems.
Es spielt auBerdem eine Schllsselrolle beim
Glukosestoffwechsel und der Hamostase.
Biotinmangel fiihrt zu einer generellen Abnahme der
Leistungsféahigkeit, kdrperlich wie geistig. Psychisch
geht dies oft mit depressiven Stimmungen einher.

Vitamin B12 unterstitzt als Co-Faktor die Synthese
von Neurotransmittern und neurotroper Hormone.
Ein Mangel fuhrt zu einem gestdrten Neurotransmit-
terstoffwechsel und dadurch zu Problemen wie
Depressionen oder Angstzustanden. Des Weiteren
ist B12 am Aufbau und Erhalt der Zellmembranen
und von Myelin beteiligt. Neurologische und kognitive
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Veranderungen stehen auch mit einem erhéhten
Homocysteinspiegel in Zusammenhang. Der
Folséure- und B12-Status hat daher Einfluss auf
neuropsychiatrische Symptome und Stimmungs-
schwankungen.

e Vitamin C trégt zur Verringerung von Mudigkeit
und Ermidung bei. Es schiitzt die Nervenzellen vor
oxidativem Stress und tragt zum normalen Energie-
stoffwechsel sowie zur normalen Funktion des
Nervensystems bei, vor allem in Kombination mit
B-Vitaminen. Au3erdem spielt Vitamin C eine
wichtige Rolle bei der Umwandlung von Dopamin in
Noradrenalin und bei der Bereitstellung des Neuro-
transmitters Serotonin.

Praxishinweis

Bioverflgbarkeit der Mikronahrstoffe

Bei der Auswahl der genannten Néhrstoffe sollte auf
bioaktive und natlrliche Qualitadten mit hohem
Wirkstoffgehalt geachtet werden.

e Aktive B-Vitamine: Bei einigen B-Vitaminen gibt
es aktive Formen, die fir den humanen Organismus
deutlich besser bioverfugbar sind, effizienter
verwertet werden und dadurch auch besser
aufgenommen werden kénnen. Ein aktiver Vitamin-
B-Komplex enthélt neben einer ausgewogenen
Dosierung Vitamin B6 in Form von Pyridoxal-5-Phos-
phat (P-5-P), hochwertiges Vitamin B2 als Riboflavin-
5-Phosphat (R-5-P), anstelle von Folséure aktives
Folat (5-MTHF) und Vitamin B12 als Methylcobala-
min.

e Safranbliten: Neben nervenstarkenden
B-Vitaminen wird ein hochwertiger Safranbliiten-
Extrakt mit standardisierten Crocinen und Safranal
(3 % Crocine und 2 % Safranal) empfohlen.

e Inositol ist ein Sammelbegriff fiir verschiedene
Formen dieses Molekils. Dabei unterscheidet man 9
verschiedene Inositol-lsomere, wobei Myo-Inositol
das haufigste und biologisch wichtigste Isomer von
Inositol ist.

Anwendungsempfehlung

e Die empfohlene Tagesdosis abends eine halbe
Stunde vor den Mahlzeiten mit reichlich Wasser
einnehmen.
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e Da GABA eine leicht sedierende und
schlafférdernde Wirkung besitzt, sollte es nur
abends vor dem Schlafengehen eingenommen
werden.

e Die Dosierung sollte von der ¥2 Tagesdosis in der
1. Woche auf die volle Tagesdosis in der zweiten
Woche langsam gesteigert werden, damit sich
der Neurotransmitterstoffwechsel sukzessive
anpassen kann.

Anwendungsbereich

Modulation des dampfenden Botenstoffs GABA
Nachtlicher Unruhe und Schlafstdérungen
Angstzustande und depressive Verstimmungen
Stimmungsschwankungen

Nervositat und Stress

2 T o o

ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom)

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Mikronahrstoffe fiir einen gesunden Schlaf, siehe
Néahrstoff-Tipps 10019465 und 1001977.

e Erhdhung des kdrpereigenen Serotoninspiegels,
siehe Nahrstoff-Tipp 10019479.

¢ Neurostress und Burn-out siehe Nahrstofftipp
10019174 bzw. ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-
Syndrom), siehe Nahrstoff-Tipp 10019406.

e Magnesium hilft, Unruhezusténden entgegenzu-
wirken, indem es die Ubermafige Bildung von
Stresshormonen dampft und die Nervenfunktion
reguliert, siehe Nahrstoff-Tipp 10019178.

e Omega 3-Fettsduren werden in hormoné&hnliche
Botenstoffe umgewandelt, welche zahlreiche
Prozesse im ZNS regulieren, siehe Nahrstoff-
Tipp 10020664 und 10020672.

Wechselwirkungen

Da es noch keine fundierten Informationen zur
Wirkung von GABA wéhrend der Schwangerschaft
und Stillzeit gibt, sollte sicherheitshalber auf die
Einnahme in dieser Zeit verzichtet werden.
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