Nahrstoff-Tipp

Serotonin-Balance

FORUM VIA SANITAS

Naturliche Pflanzenextrakte, Aminosauren und Vitamine zur Erh6hung des Serotoninspiegels

Serotonin

Neurotransmitter sind chemische Botenstoffe im
Gehirn, die Informationen von einer Nervenzelle zur
anderen ubertragen. Das ,Gliickshormon* Serotonin
zahlt zu den wichtigsten Neurotransmittern des
zentralen Nervensystems und (bt einen
entscheidenden Einfluss auf die Stimmung aus — es
wirkt stark stimmungsaufhellend bei Verstimmungen
sowie dampfend-entspannend bei erhdhter Stressbe-
lastung.

Physiologische Wirkungen von Serotonin

Ein ausgeglichener Serotoninspiegel ist Uber das
Nervensystem an der Regulation verschiedener
Kdrperfunktionen beteiligt. Zu méglichen Symptomen
eines niedrigen Serotoninspiegels zéhlen:

e Depressionen, Verstimmungen und Burn-out
¢ Antriebslosigkeit oder Fatigue

e Geringe Stresstoleranz

e Konzentrationsstérungen

e Schlafstérungen

e Angststérungen

e Erhohte Schmerzempfindlichkeit

Durch die Einnahme von Nahrstoffen, die zur
Steigerung der Serotoninproduktion beitragen,
kommt es zur Verbesserung der allgemeinen
Stimmungslage und Motivation. Die Stresstoleranz
wird erhdht und die Schlafqualitét verbessert.

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis  %NRV*
Griffonia-Extrakt 150,00 mg **
davon 5-HTP 30,00 mg
Rosenwurzwurzel 100,00 mg *x
davon Rosavin 3,00 mg
Griiner Tee-Extrakt 80,00 mg *
davon L-Theanin 48,00 mg
N-Acetyl-L-Cystein 150,00 mg *
Taurin 105,00 mg *x
L-Tryptophan 50,00 mg *x
Niacin 16,00 mg 100 %
Vitamin B6 7,90 mg 566 %
Folsaure 400,00 pg 200 %
Vitamin B12 10,00 pg 400 %
Vitamin C 120,00 mg 150%
Magnesium 80,00 mg 21 %
Selen 110,00 ug 200 %
Zink 6,00 mg 60 %

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

Néhrstoffempfehlung zur Steigerung der
Serotoninproduktion

Serotonin selbst kann dem Kdérper nicht zugefiigt
werden, da es die Blut-Hirn-Schranke und Darm-
barriere nicht Uberwinden kann. Eine Erhéhung des
Serotoninspiegels kann daher nur tber seine
Vorlaufersubstanzen L-Tryptophan und/oder
5-Hydroxytryptophan (5-HTP) erreicht werden. Des
Weiteren kann die kérpereigene Serotoninsynthese
durch Co-Faktoren natrlich positiv beeinflusst und
gefdrdert werden.
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e Griffonia simplicifolia (Afrikanische Schwarz-
bohne) ist eine verholzende Schlingpflanze aus dem
Regenwald Westafrikas. Die Samen der Pflanze
enthalten 5-Hydroxy-L-Tryptophan (5-HTP). Als
direkter Serotonin-Prakursor tragt 5-HTP auf
natirliche Weise zur Erh6hung des kdrpereigenen
Serotoninspiegels bei. Griffonia-Extrakt wirkt dadurch
antidepressiv sowie stimmungsaufhellend und kann
bei Schlafstérungen, Migréane oder Schmerzstérun-
gen (Fibromyalgie) unterstitzend helfen.

e L-Tryptophan ist eine essenzielle Aminosaure,
die im Organismus Uber die Zwischenstufe 5-HTP in
Serotonin umgewandelt wird. Ein Mangel an
L-Tryptophan fihrt zu einem verminderten Serotonin-
gehalt im Blutserum und begunstigt depressive
Verstimmungen und Stimmungsschwankungen. Die
Einnahme von L-Tryptophan normalisiert den
gestorten Neurotransmitterstoffwechsel und fuhrt zur
Verbesserung der Symptome. Nebenbei wirkt
L-Tryptophan durch die Erhéhung des Serotoninge-
halts auch auf den Melatoninspiegel im Koérper. Das
Schlafhormon Melatonin hat wiederum Einfluss auf
einen ausgeglichenen Schlaf-Wach-Rhythmus, u. a.
bei stressbedingten Schlafstdrungen.

e L-Theanin ist eine nicht-proteinogene Amino-
saure, die in hoher Konzentration in den Blattern von
grinem und schwarzem Tee enthalten ist. L-Theanin
reguliert die Wirkung von Glutamat und wirkt dadurch
neuroprotektiv. Diese Eigenschaft von L-Theanin
schitzt die empfindlichen Nerven vor Schaden.
Ferner erhoht L-Theanin die Konzentration der
Neurotransmitter Serotonin, Dopamin, GABA und
Glycin im Gehirn. Dadurch besitzt es beruhigende
und entspannende Eigenschaften. Da L-Theanin
trotz seiner entspannenden Wirkung nicht mide
macht, kann es nach Bedarf wahrend des gesamten
Tages eingenommen werden.

¢ Rosenwurz (Rhodiola rosea) zahlt zu den be-
kanntesten Pflanzen mit nachgesagten adaptogenen
Eigenschaften. Sie wirkt positiv auf die Stressresis-
tenz, indem sie die Ausschittung des Stresshormons
Cortisol normalisiert und gleichzeitig den Energie-
stoffwechsel durch eine erhéhte ATP-Produktion
steigert. So verbessert die Einnahme von Rosen-
wurz-Extrakten das Stressempfinden, stressbedingte
Mudigkeit sowie die Leistungsfahigkeit unter Stress.
Der Korper wird wieder gestérkt. Fur diese
Wirkungen sind vor allem Inhaltsstoffe wie Salidrosid
und Rosavin verantwortlich. Ferner hemmt Rosen-
wurz u. a. den Abbau von Serotonin und wirkt so als

FORUM VIA SANITAS

Stimulanz auf das zentrale Nervensystem. Rhodiola
hebt die Stimmung, erhdht die geistige Leistungsfa-
higkeit, insbesondere die Konzentrationsfahigkeit,
steigert die Antriebskraft und reduziert depressive
Verstimmungen und Angstzustande.

e N-Acetyl-L-Cystein (NAC) ist eine stabile Form
der Aminosaure L-Cystein. Diese Form wird vom
Korper rasch aufgenommen, beinahe vollstandig
resorbiert und in der Leber zum aktiven Metabolit
L-Cystein umgewandelt. L-Cystein ist wiederum eine
Vorstufe von Glutathion, dem kraftvollsten kdrperei-
genen Antioxidans. Es ist aber nicht nur ein
effektives Antioxidans, sondern wirkt auch entgiftend,
senkt Entzindungen und schitzt das Gehirn vor
Schéadigungen durch aggressive Substanzen. In der
Psychiatrie wird NAC vermehrt in der Behandlung
von Schizophrenie und Depressionen erfolgreich
eingesetzt.

e Taurin ist eine semi-essentielle Aminosaure mit
modulierender Wirkung auf das Nervensystem. Es
wirkt stabilisierend auf die Membranen der Nerven-
zellen und spielt als inhibitorischer Faktor eine
essenzielle Rolle im zentralen Nervensystem, indem
es die Ausbildung des Aktionspotentials und damit
die Reizweiterleitung im ZNS hemmt. Zudem ubt
Taurin eine beruhigende und entspannende Wirkung
aus und schitzt die Nervenzellen vor oxidativen und
toxischen Schaden.

e B-Vitamine sind essenziell fir den Energiestoff-
wechsel, eine normale psychische Funktion und eine
normale Funktion des Nervensystems. Gerade in
Stresssituationen bendtigt der Kérper besonders
hohe Mengen an B-Vitaminen. Durch den erhéhten
Energiebedarf der Nervenzellen kommt es auch zu
einem Anstieg des Bedarfs an B-Vitaminen.
Hingegen fuhrt ein Mangel zu vorzeitiger
Erschdpfung und Mudigkeit.

Niacin tragt zur Regeneration des Kdrpers bei, indem
es zur Erholung von Nerven und Muskeln fordert.
Des Weiteren wird es fiir die Bildung des Neurotrans-
mitters Serotonin im Gehirn und fur die Funktion der
Nerven bendtigt. Ferner verbessert es die Merk- und
Konzentrationsfahigkeit.

Die Vitamine B6, B12 und Folsaure tragen zu einer
normalen Funktion des Nervensystems, zur
Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei und
starken die kognitiven Féhigkeiten bei Depressionen.
Folséaure unterstutzt, besonders in Verbindung mit
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Vitamin B12, die mentale Funktion und Leistungsfa-
higkeit. Vitamin B6 fordert die Umwandlung von
5-HTP zu Serotonin. Dadurch wird die Wirkung
verstarkt und kann Depressionen und Angstzustén-
den entgegenwirken.

e Vitamin C spielt eine wichtige Rolle bei der
korpereigenen Synthese von Serotonin und bei der
Umwandlung von Dopamin in Noradrenalin. Es tragt
zur Verringerung von Mudigkeit und Ermudung bei.
Zugleich schitzt es die Nervenzellen vor oxidativem
Stress und tragt zum normalen Energiestoffwechsel
sowie zur normalen Funktion des Nervensystems bei
—vor allem in Kombination mit B-Vitaminen.

e Magnesium tragt zum normalen neuronalen
Energiestoffwechsel, zur normalen Funktion des
Nervensystems und zur Verringerung von Midigkeit
und Ermiidung bei. Im Stressmanagement sowie bei
der Behandlung von Depressionen zeigt die
Kombination von Magnesium mit B-Vitaminen,
Vitamin C und Zink groRe Wirksamkeit. Ein
Magnesium- sowie Vitamin B6-Mangel wirken sich im
Gegensatz dazu nachteilig auf die Bildung von
Serotonin und den Serotoninspiegel aus.

e Selen ist ein zentraler Bestandteil des antioxida-
tiv wirkenden Enzyms Glutathionperoxidase und
stellt damit einen wichtigen Schutz vor freien
Radikalen dar. Ferner ubt es einen Einfluss auf die
normale Funktion des Gehirns aus. Ein Mangel an
Selen fiihrt zu Stérungen in der Aktivitat der
wichtigen Neurotransmitter Serotonin, Dopamin und
Adrenalin. Typische Symptome sind Angstzusténde,
Depressionen, Midigkeit und Unkonzentriertheit.
Studien zeigen: Je hoher der Selen-Serumspiegel
ist, desto seltener kommt es zu depressiven
Verstimmungen und die allgemeine Stimmungslage
verbessert sich.

e Zink ist ein Baustein lebenswichtiger
Enzymsysteme sowie von Hormonen, es reguliert
das Zellwachstum, aktiviert das Immunsystem und ist
am Vitamin A-, Kohlenhydrat-, Eiweil3- und Fettstoff-
wechsel beteiligt. AuBerdem verbessert Zink nach-
weislich die kognitiven Fahigkeiten und besitzt
ebenso wie Magnesium antidepressive Eigenschaf-
ten.
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Praxishinweis

e Reinsubstanzen: Bei der Auswahl der Nahr-
stoffe sollte auf bioaktive und naturliche Qualitat
mit hohem Wirkstoffgehalt geachtet werden. Die
enthaltenen Pflanzenstoffe sollten eine hohe
Qualitat ohne Zusatz von produktionsbedingten
Zusatzstoffen aufweisen.

e Bioverfugbarkeit: Fir eine therapeutische
Anwendung empfiehlt sich die Kombination von
naturlichem 5-HTP aus Griffonia simplicifolia
(20 % 5-HTP) und der Aminoséure L-Tryptophan.
Auch wenn sowohl L-Tryptophan als auch 5-HTP
als Serotoninvorstufen dienen, kann nur 5-HTP
die Blut-Hirn-Schranke passieren und ist daher
wesentlich effektiver als L-Tryptophan.

Aufgrund der héheren und raschen Bioverfligbar-
keit ist Vitamin B6 in der Form des bioaktiven
Pyridoxal-5-Phosphat (P5P) vorzuziehen,
Vitamin B12 wird in der Form des bioaktiven
Methylcobalamin empfohlen.

o Die empfohlene Tagesdosis auf zwei Einnahmen
verteilt mit viel Flissigkeit etwa eine halbe
Stunde vor der Mahlzeit oder zwei Stunden nach
dem Essen einnehmen.

¢ Die Dosierung neurotroper Aminosauren sollte
langsam gesteigert werden. Durch diese lang-
same Hochdosierung kdnnen Nebenwirkungen
vermieden werden. Wird die Dosis zu schnell
erhoht, kdnnen sich Reaktionen wie Unruhe,
Aufgeregtheit und Wachheit einstellen. Mit einer
Korrektur der Dosierung klingen diese
Beschwerden wieder ab.

o Die Dauer der Anwendung ist nicht absehbar,
sollte aber mindestens vier bis acht Wochen
betragen, abh&ngig von der Ausgangssituation
und den zugrunde liegenden Beschwerden.

Anwendungsbereich

1. Erhéhung bzw. Normalisierung des
Serotoninspiegels

2. Chronischer Stress, Gereiztheit und Burnout
3. (Depressive) Verstimmungen und Depressionen

4. Angstzustande
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5. Schlafprobleme und Stérungen des kann in Einzelfallen zu anfanglichen Magen-
Schlaf-Wach-Rhythmus Darm-Beschwerden (Sodbrennen, Kopfschmer-

zen, milder Ubelkeit und veranderter Stuhlkonsis-

tenz) fuhren. Diese Symptome verschwinden in

7. Erhohte Schmerzempfindlichkeit der Regel nach 1 bis 2 Wochen.

e Bei der Einnahme von N-Acetyl-L-Cystein ist auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr (ca. 2 I/d)
zu achten.

e Aufgrund einer unzureichenden Datenlage sollte

Sinnvolle Anwendunaskombinationen Griffonia nicht wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit eingenommen werden.

e L-Tryptophan ist kontraindiziert bei schwerer

6. Konzentrationsstérungen und ADHS

8. Migrane, PMS und menopausale Beschwerden

e Coenzym 1 (NADH) und Coenzym Q10 férdern Leberinsuffizienz, hepatischer Enzephalopathie,
und regulieren den Energiestoffwechsel der Niereninsuffizienz und bei Stérungen des Amino-
Nervenzellen bei Stressbelastungen, siehe Nahr- saurestoffwechsels.
stoff-Tipps 10020443, 10020545, 10020551 und
10020050.

e Bei Angstzustanden kann die Stabilisierung des .
dampfenden Neurotransmitters GABA hilfreich
sein. Es kommt zur Beruhigung bei Angsten,
Panik, Uberforderung und Ruhelosigkeit, siche
Nahrstoff-Tipp 10019473.

e Acetyl-L-Carnitin verbessert als Carrier die
Energieversorgung der Nervenzellen. Ein Mangel
beeintrachtigt den neuronalen Energiestoffwech-
sel des zentralen Nervensystems bei Stressbe-
lastungen und damit die Stressresistenz in
psychischen Belastungssituationen, siehe Nahr-
stoff-Tipp 10020626.

¢ Lecithine (Phosphatidylcholine) sind wichtige bio-
logische Strukturbestandteile der Zellmembranen
sowie Bausteine des Neurotransmitters Acetyl-
cholin, siehe Nahrstoff-Tipp 10020192.

o Omega-3-Fettsduren spielen eine Schlisselrolle
fur die Gehirnfunktion und Uben Einfluss auf das
Verhalten und die kognitive Leistungsféahigkeit
aus, siehe Nahrstoff-Tipp 10020672.

e Bei Schlafstorungen, Durch- und Einschlafstérun-
gen hilft Melatonin mit entspannungsférdernden
und beruhigenden Nahr- und Pflanzenstoffen,
siehe Nahrstoff-Tipp 10019465.

Wechselwirkungen

e Griffonia (5-HTP) und L-Tryptophan: In
Verbindung mit Antidepressiva (Monoaminooxi-
dase-Hemmern (MAOI) oder selektiven
Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmern (SSRI)
kann es zum akuten Serotonin-Syndrom (Hitze-
wallungen, schwankender Blutdruck und unregel-
maRiger Herzschlag) kommen. Nicht gemeinsam
mit Dextromethorphan, Meperidine oder
Pentazocin einnehmen. Die zeitgleiche Einnahme
von Antidepressiva sollte unter &rztlicher Aufsicht
erfolgen.

e Bei oraler Einnahme von 5-HTP werden im Darm
bereits gréRere Mengen Serotonin gebildet. Dies
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