AMINOSAUREN I

Aminosauren sind Grundbausteine des Lebens. Der Koérper nimmt sie aus tierischer und pflanzlicher
Nahrung auf und wandelt sie in etwa 100.000 neue Eiweifdverbindungen um, die vielfaltige Aufgaben
erfiillen. Fiir Nahrungsergdnzung werden Aminosauren fermentativ aus Pflanzen gewonnen. Sie sind sofort
bioverfiigbar, ohne erst durch die Verdauung aufgespalten zu werden. Sie werden bei besonderen
Anforderungen (Sport, Stress), bei geschwachten Personen mit eingeschrankter Stoffwechselleistung und
schwerer Krankheit zur Erhaltung der Korperstruktur und Verbesserung der Energiesituation empfohlen.

Essentielle Aminoséduren als Basisversorgung

Von den 25 Aminosduren, die unser Kérper benétigt, konnen wir einen Teil selbst herstellen, acht jedoch sind
essentiell und miissen - bei erh6htem Bedarf - im richtigen Verhéltnis zueinander und liickenlos taglich von
aufen zugefiihrt werden, da sie nicht iiber ldngere Zeit gespeichert werden konnen. Es gibt seit Kurzem noch
eine neunte essentielle Aminosaure: Histidin, die fiir Sduglinge wichtig ist.

Kombiniert man die acht essentiellen Aminosduren mit L-Glutamin, kann man damit gleich vieles erreichen.
Zunichst ist die liickenlose Basisversorgung mit essentiellen Aminosduren sichergestellt. Besonders beim
Muskelaufbau, bei unterentwickelter Muskulatur (Riicken!), aber auch in der Rekonvaleszenz nach
Bettlagerigkeit, in der Rehabilitation, bei Depressionen, wahrend Didten und Fastenkuren zum Abnehmen
(siehe erganzend auch Aminosauren III) ist diese Mischung sehr zu empfehlen. Das enthaltene L-Glutamin ist
auflerdem fiir die Schleimhautregeneration von Bedeutung. Etwa nach Antibiotikabehandlungen, wenn die
Bakterienflora beschadigt ist und in weiterer Folge auch die Schleimhaut leidet, was
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bzw. Allergien zur Folge haben kann.

Leucin und Isoleucin gegen Muskelabbau
Erhéhen die Energieproduktion, nach Bettldgerigkeit und bei Leberschaden, regen die Insulinbildung an und
helfen bei Stress Muskelabbau zu vermeiden.

Valin fiir Muskeln und Blutzuckerspiegel

Energiequelle fiir Muskeln, stabilisiert (auch beim Fasten) den Blutzuckerspiegel, reduziert Hunger —
zusammen mit Methionin und Phenylalanin wichtig beim Abnehmen, bei Stress zur Vermeidung von
Muskelabbau, transportiert Botenstoffe zum Gehirn und starkt das Immunsystem.

Lysin fiir Kollagenaufbau und Virenabwehr

Energiequelle fiir Muskeln, fordert Gewebeaufbau, Knochenaufbau, Hormonbildung, Wachstum, unterstiitzt
das Immunsystem gegen Herpes, hat einen positiven Einfluss auf den Energiehaushalt und vermeidet
Muskelabbau bei Stress.

Phenylalanin fiir Hormone, Abnehmen und Einschlafen

Bei Depressionen, als Baustein verschiedener Hormone (Schlaf, Bauchspeicheldriise, Schilddriise, Stress), bei
Ubergewicht zum Abnehmen, bei Sucht, fiir das Gedachtnis, bei Schmerzen, fordert die Aktivitat tagsiiber und
verbessert abends das Einschlafen.

Threonin gegen Harnsdure, fiir Gefidfde und Schleimhaute

Wichtig fiir das Immunsystem, regt die Thymusdriise an, fordert die Bildung von T-Lymphozyten und weifden
Blutkorperchen, steigert die Energie, stellt Blutgefafde weit (Durchblutung, Blutdruck), regeneriert
Schleimhdute, senkt den Harnsaurespiegel (Gicht, Vorbeugung), ddmpft hyperaktive Nervenaktivitat und
verbessert die neuromuskuldre Kontrolle.

Methionin fiir Entgiftung und gegen Miidigkeit

Baut Glutathion auf, das fiir die Entgiftung (auch Schwermetallausleitung) benétigt wird, giinstig bei
Leberschaden (Fettleber), Depression, Parkinson (erniedrigt bei Einnahme des Medikaments L-Dopa),
Miidigkeit und Arteriosklerose, wichtig fiir Wachstum und Struktur von Haut, Haaren und Néageln, den
Aufbau von Vitamin B12 und die Verfiigbarkeit von Selen, giinstig beim Abnehmen. Methionin unterstiitzt
den Histaminabbau (Allergien), entgiftet Schwermetalle und Ammoniak, sduert den Harn an und hemmt
Bakterien bei Harnwegsinfekten.

Tryptophan fiir Inmunsystem, Stimmung und Schlaf

Bei Schlafstérungen, dimpft Schmerzsignale, giinstig zur Gewichtsabnahme. Bei Depressionen, da die
Serotonin-Produktion angeregt wird. Tryptophan ist die Vorstufe des Serotonins, das als Wohlfithlhormon
am Ess- und Trinkverhalten und am Sattigungsgefiihl beteiligt ist. Es stabilisiert die Nerven und sorgt fiir
ruhigen Schlaf, der wichtig ist flir die Bildung des Wachstumshormons (STH). Dieses Hormon steigert die
Eiweisynthese und fordert den Fettabbau. Ubergewichtige zeigen niedrige STH-Werte, wodurch das
Abnehmen erschwert wird.



Glutamin fiir Schleimhdute und Regeneration

L-Glutamin ist keine essentielle, aber die im Koérper am haufigsten vorkommende Aminosaure. Sie ist der
Hauptnéhrstoff fiir die sich schnell teilenden Zellen. Stress, korperliche Belastung sowie Krankheiten fithren
zu einem erhohten Bedarf, da Glutamin fiir die Vermehrung von Immunzellen und die Verhinderung des
Eiweifsabbaus verantwortlich ist. Es ist fiir die Wassereinlagerung in die Zellen verantwortlich und bewirkt
bei korperlicher Belastung eine Vergrofierung des Zellvolumens. Die Vergrofierung des Zellvolumens wertet
der Korper als anaboles Signal, wodurch die Protein- und Glykogenbildung (Energiespeicher) geférdert
werden.

Beim Training werden grofée Mengen L-Glutamin verbraucht und der Kérper kann erst nach Ausgleich des
Verlustes Muskelmasse aufbauen. Glutamin wirkt aber nicht nur anabol (férdert Aufbau), sondern zuséatzlich
antikatabol (verhindert Abbau), indem es bei korperlicher Anstrengung einem Abbau von Muskelgewebe
entgegenwirkt. Es ist somit vor und nach dem Training von Bedeutung. Ebenso verbessert sich die
korperliche Regenerationsfahigkeit wahrend des Schlafes und - wichtig bei Colitis und Gastritis - die
Schleimhaut kann sich regenerieren. Glutamin unterstiitzt Gedachtnis und Lernfiahigkeit, stimuliert das
Wachstumshormon SHT, kann in der Leber zu Glukose umgewandelt werden und stabilisiert daher den
Blutzucker, wird fiir die Glutathion-Bildung benétigt und wird haufig eingesetzt bei Alkoholentzug und
Angsten.

L-Glutamin und die essentiellen Aminosaduren L-Phenylalanin, L-Valin, L-Methionin und L-Tryptophan sind
aus vielen Griinden beim Abnehmen wichtig, unter anderem, da sie die Nahrungsaufnahme positiv
beeinflussen kdnnen. Wer abnehmen will, kombiniert am besten Aminosauren I mit Aminosauren III.

ZU BEACHTEN

Uberdosierungen kénnen zu Magen-Darm-Problemen fiihren und sind normalerweise auch nicht notwendig,
da schon kleine Mengen Liicken fiillen und wichtige Vorgange in Gang setzen konnen. In Schwangerschaft
und Stillzeit erlaubt.

Essentielle Aminosduren wirken sich aus auf:

e Abnehmen e Hormonbildung

e ADS (ADHS) e Leberschidden

o Allergie e Leucozyten

e Alkoholentzug e Lymphozyten

e Ammoniakbelastung e Miidigkeit

e Angste e Muskelaufbau

e Atherosklerose e Muskelkrampfe

e Bandscheibenprobleme e Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
e Blutfluss e Neurodermitis

e Blutzucker e Nervensystem

e (Colitis e Operationen

e Depressionen e Pilzerkrankungen

e Diabetes e Regeneration im Schlaf

e Eiweifdabbau stoppen e Rekonvaleszenz nach Bettlagerigkeit
e Energiequelle e Reizbarkeit

e Entgiftung e Schlaflosigkeit

e Fettabbau e Schleimhautregeneration

e Fettleber e Schmerzen

e (astritis e Schwermetallbelastung

e Gedachtnisschwache e Seelenaufbau

e Gicht e Stress

e (Glutathion-Bildung e Ubergewicht

e Haarwachstum e Verletzungen

e Haut e Virusinfektionen

e Harnwegsinfekt e Vitamin B12-Aufbau

e Herpes e  Wachstumshormon SHT

e Histaminabbau e Wassereinlagerung in Zellen



