AMINOSAURE THREONIN

L-Threonin ist eine essentielle, also taglich notwendige Aminosaure. Zusammen mit Lysin ist sie sogar noch
wichtiger als andere der acht essentiellen Aminosauren, denn der Kérper muss sie unbedingt laufend
zufiihren, da er sie nicht aus einer der anderen Aminosauren selbst aufbauen kann.

Wie Quantenmedizingerate zeigen, ist Threoninmangel wie Lysin- und Tryptophanmangel besonders haufig,
obwohl Threonin in etlichen Nahrungsmitteln tierischen und pflanzlichen Ursprungs vorkommt. Besonders
reich an Threonin sind Hithnereier, Lachs, Sardinen, Hithnerbrust, Rindfleisch, Kuhmilch, Walniisse, Weizen-
und Maisvollkornmehl, ungeschalter Reis, Hiilsenfriichte und Pilze inklusive Heilpilze.

Bei Viren, schneller Ermiidung und Fettleber

Threonin wird von allen Aminosduren am schwersten im Diinndarm aufgenommen (wahrend Tryptophan
am schwersten die Blut-Hirn-Schranke iiberwindet). Ein Mangel an Threonin tritt auf bei Malabsorption des
Diinndarms, bei Stress und bei Virenbelastung und macht sich durch grof3e Miidigkeit, schnelle Ermiidung
bei Anstrengung, eventuell Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust, Fettleber oder durch schlechtes
Knochenwachstum bemerkbar. In der Kindheit kommt es aufgrund des hohen Bedarfs ofter zu
Threoninmangel bzw. Wachstumsstérungen.

Grundlage fiir den Glycin-Aufbau
Aus Threonin wird ein wichtiger Nervenbotenstoff, das Glycin, aufgebaut, weshalb Threoninmangel zu
neurologischen Beschwerden fiihren kann bzw. ist der Threoninbedarf dabei erhoht.

Dampft liberschieflende Nervenreaktionen

Threonin und sein Abbauprodukt Glycin dampfen {iberschief3ende Nervenreaktionen, was sich glinstig bei
Angsten, Reizbarkeit, Schizophrenie, aber auch bei krampfartigen Beschwerden infolge Multipler Sklerose,
spastischer Lahmung, Epilepsie oder ALS auswirkt.

Bei Mangel mehr Infekte und Schleimhautschdden

Ein Mangel fiihrt aufRerdem zu erhdhter Infektanfalligkeit und er entsteht bei hoher Virenbelastung.
Threonin ist ein wichtiger Bestandteil von Antikérpern und Immunglobulinen und unterstiitzt zudem die
Thymusdriise, in der die fiir das Imnmunsystem wichtigen T-Lymphozyten gebildet werden. Die Krebsgefahr
ist durch Threoninmangel ebenfalls erhdht.

Zusatzlich ist Threonin fiir die Ausbildung der Schleimschicht der Schleimhaute zustandig. Fehlt die
Aminosaure, konnen Krankheitserreger wesentlich leichter in die ungeschiitzte Schleimhaut eindringen.
Besonders anfillig ist der Magen, wenn die schiitzende Schleimhautschicht ausdiinnt und sich infolgedessen
Schiden durch die aggressive Magensdure zeigen. Auch die Darmschleimhaut kann von Threoninmangel
betroffen sein und zum Leaky-Gut-Syndrom (durchlassiger Darm) und infolgedessen zu
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten fiihren.

Beteiligt am Kollagenaufbau

Wie Lysin ist auch Threonin ein Bestandteil des Kollagens und Elastins im Korper. Beide sind am
Kollagenaufbau mafidgeblich beteiligt. Aus Threonin wird Glycin aufgebaut und daraus Kollagen, Himoglobin
und Kreatin. Ein Mangel hat also Bedeutung fiir die Gesundheit der kollagenabhangigen Koérperstrukturen
von Bindegewebe, Knochen, Sehnen, Bandern, Gelenken, Haut, Haaren, Nageln, Augen, Zahnen und
Zahnfleisch - und natiirlich der Gefaf3e, iiberhaupt wenn gleichzeitig die Aminosaure Lysin fehlt.

Glattet die angegriffene Gefafdinnenhaut
Grof3e Bedeutung hat Threonin als Schliisselsubstanz fiir die Weitstellung der Blutgefafse. Daraus resultiert
eine verbesserte Durchblutung des Korpers, des Herzens und des Gehirns.

Wie Lysin ist auch Threonin ein wichtiger Kleb- und Glattstoff fiir Schaden an der Gefafdinnenhaut. Ist sie
aufgeraut, rissig, entziindet, etwa durch Stress und Mangel an Antioxidantien (dadurch oxidiert Cholesterin!),
dann glattet Threonin diese Schaden wieder und es kann sich keine Cholesterinablagerung bilden. Nur
oxidiertes Cholesterin legt sich als Ablagerung an. Zeigt sich Threoninmangel im Blut, kann das darauf
hindeuten, dass eine Menge "Klebstoff" verbraucht wird, um lebensrettende Reparaturmafinahmen
durchzufiihren.

Beim Sport wird viel Threonin benétigt

Threonin ist bei grofder korperlicher Belastung zur Energiegewinnung von Bedeutung, daher wird beim Sport
viel Threonin verbraucht. Auch wenn regelmaf3ig Alkohol konsumiert wird, bei Stress und Zeitdruck,
Schlafmangel und psychischen Belastungen, kann es zu Threoninmangel kommen.



Beteiligt an EiweifRverwertung und Fettstoffwechsel

Threonin ist fiir die Eiweifdverwertung der Nahrung notwendig und am Fettstoffwechsel beteiligt. Es
verhindert die liberméfiige Fetteinlagerung in der Leber (Fettleber). Das aus Threonin aufgebaute Glycin
unterstiitzt die Entgiftungsfunktion der Leber.

Leitet Harnsaure aus und unterstiitzt bei Gicht

Threonin kann vorbeugend gegen Gicht eingesetzt werden, da es die Harnsaure-Ausleitung anregt. Jedoch
nur in moderaten Mengen und in Begleitung von Vitamin B-Komplex und Magnesium. Damit wird fir einen
langsamen Abbau im Gehirn gesorgt, was sehr wichtig ist, denn bei Uberdosierung von Threonin und
schnellem Abbau im Gehirn wird auch vermehrt Harnsdure gebildet.

ZU BEACHTEN

Man benoétigt 16 Milligramm Threonin pro Kilogramm Koérpergewicht, also hdchstens ein bis zwei Gramm
taglich. Nicht iiberdosieren und iiber den Tag verteilt einnehmen, da die Harnsdureausscheidung sonst zu
schnell erfolgt und Gicht auslésen kann.

Threonin wirkt sich aus auf:

e ADHS o Infektanfalligkeit

e ALS e Karies

e Angste ¢ Kollagenmangel

e Arteriosklerose e Knochenbriichigkeit

e Augen, trocken, tranend e Knochenwachstum

e Bindegewebsschwache e Krampfe

e Bluthochdruck e Leaky-Gut-Syndrom

e Cholesterin, erhoht e Leistungsschwache

e (olitis e Magenschleimhautprobleme
e Dehnungsstreifen e Miidigkeit

e Durchblutung e Multiple Sklerose

e Eiweif3stoffwechsel e Muskeldystrophie

e Entgiftung e Nagelwachstum

e Epilepsie e Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
e Erschopfung e Neurologische Beschwerden
e Fettleber e Prostatavergrofierung

e Fettstoffwechsel e Reizbarkeit

e (astritis e Senkungsproblematik

e Gelenkschmerzen e Schizophrenie

e Gewichtsverlust e Schlafmangel

e (Gicht e Schleimhautschiaden

e (Grauen Star e Spastische Lahmung

e Haarausfall, auch erblich e Sport

e Hamoglobinmangel e Stress

e Harnsiure, erhoht e Triglyceride, erh6oht

e Haut, schlaff e Wundheilung

e Homocystein, erhoht e Zahnfleischprobleme

e [mmunsystem e Zahnschmelz



