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AMINSOSÄURE TRYPTOPHAN 
 
Tryptophan ist eine essentielle Aminosäure, die täglich über die Ernährung zugeführt werden muss, aber nur 
in wenigen Nahrungsmitteln und dort auch nur in geringen Mengen enthalten ist. Tryptophan kommt in 
Haferflocken, Sojabohnen, Bohnen, Sonnenblumenkernen, Löwenzahn, Rettich, Fenchel, Spinat, Cashew- und 
Walnüssen sowie in Gouda, Kakao, Bananen, Kalbfleisch, Truthahn, Thunfisch und Kuhmilch vor und geht 
beim Kochen nur zu einem geringen Teil verloren. Durch Lagerung, Verarbeitung usw. oxidiert es jedoch 
schnell und wird unbrauchbar. An Stimmungsschwankungen, Depressionen, Müdigkeit und Schlafstörungen 
Leidende haben häufig einen Tryptophan-Mangel. Ihr Immunsystem ist ebenso in Mitleidenschaft gezogen. 

Die Aminosäure gelangt nicht leicht ins Gehirn  
Tryptophan aus der Nahrung kommt nicht immer dort an, wo man es haben will – nämlich im Gehirn. Denn 
Tryptophan kann erst dann die Blut-Hirn-Schranke passieren, nachdem alle anderen Aminosäuren im Blut 
verbraucht sind. Da Tryptophan die einzige Aminosäure ist, die nicht bei Muskelarbeit als Energieträger 
genutzt wird (trotzdem ist Tryptophan für Sportler günstig, da der Zinkaufbau gefördert wird und dadurch 
Testosteron und Muskeln besser aufgebaut werden können). Betreibt man keinen Sport, nimmt man 
Tryptophan als Nahrungsergänzung idealerweise erst zwei Stunden nach dem Abendessen, wenn weniger 
konkurrenzierende Aminosäuren im Blut sind. Etwas Süßes hilft ebenfalls zur besseren Tryptophan-
Aufnahme. “Frustesser” mit Gier nach Kohlenhydraten wie Süßem, Backwaren oder Nudeln haben häufig 
Tryptophan-Mangel.  
Bei der recht häufigen Fruktosemalabsorption hemmt die im Darm verbleibende Fruktose die Aufnahme von 
Tryptophan. Daher kann eine entsprechende fruktosereduzierte Diät den Tryptophanspiegel verbessern. 

Tryptophan hat Einfluss auf Stimmung und Schlaf 
Tryptophan ist die Vorstufe von Serotonin und daraus wird das Schlafhormon Melatonin aufgebaut. Bei 
Tryptophan-Mangel kommt es daher sowohl zu einem Serotonin- als auch einem Melatoninmangel. Wird 
durch ausreichend Tryptophan der Serotoninspiegel tagsüber konstant hochgehalten, kann daraus genügend 
Schlafhormon Melatonin zum Ein- und Durchschlafen gebildet werden. Wird es dunkel, wird die Blut-Hirn-
Schranke auch durchlässiger für Tryptophan und die Dunkelheit sorgt für die Schlaf einleitende Melatonin-
Ausschüttung. Die Einschlafphase ist kürzer, der Schlaf tiefer, die Regeneration im Schlaf wird besser und sie 
geht auch schneller vor sich, sodass die Schlafdauer auch kürzer sein kann.  

Krebszellen bekämpfen Tryptophan, um dem Immunsystem zu entkommen  
Tryptophan spielt aber auch für die T-Helferzellen des Immunsystems, die für das Aufspüren und 
Eliminieren von Krebszellen maßgeblich sind, eine entscheidende Rolle. Die Aminosäure wird dafür 
benötigt, dass sich die T-Zellen teilen und zu einer abwehrstarken Population heranwachsen können. 
Krebszellen haben allerdings gelernt, ihnen zu entkommen. Um sich der Wachsamkeit von T-Helferzellen 
zu entziehen und eine eigene Mikroumgebung zu schaffen, die ihnen das Überleben und Ausbreiten 
ermöglicht, treiben Krebszellen das Enzym Indolamin-2,3-Dioxygenase (IDO1) hinauf. Es verstoffwechselt 
große Mengen Tryptophan in die Aminosäure Kynurenin, wodurch die T-Helferzellen blockiert werden und 
die Produktion neuer T-Helferzellen lahmgelegt wird. Gleichzeitig macht Kynurenin Krebszellen noch 
aggressiver und anfälliger für Metastasen.  

Tryptophanmangel bei Entzündungen  
Der Körper verwendet dasselbe Enzym IDO, um sich damit gegen eine Entzündung zur Wehr zu setzen. Auch 
dabei wird Tryptophan zu Kynurenin abgebaut und in großen Mengen verbraucht. Tryptophan ist deshalb 
bei chronischen Entzündungen wie Reizdarm oft stark reduziert und kann genauso ein Hinweisgeber auf 
Restentzündungen wie auf Krebs sein.  

Tryptophan ist das wichtigste natürliche Antidepressivum  
Durch die massive Umwandlung in Kynurenin bleibt mitunter nicht genug Tryptophan für die Bildung des 
Wohlfühlhormons Serotonin übrig. Das macht sich direkt als Stimmungstief bemerkbar, wobei daraus eine 
Depression werden kann. Da aus Serotonin das Schlafhormon Melatonin aufgebaut wird, kommt es 
außerdem zum Melatoninmangel mit Schlafstörungen.  

Doch bei Depressionen ist Tryptophan nicht immer ratsam 
Also braucht man bei Depressionen eventuell nur Tryptophan zu geben? Leider ist es nicht so einfach. Man 
gibt Tryptophan, wenn es wirklich niedrig und die IDO-Aktivität gering ist (Tryptophan und Indolamin-2,3-
Dioxygenase sollten im Labor nachweisbar sein). Ist die IDO-Aktivität jedoch hoch und man gibt Tryptophan, 
kommt es zu noch mehr Tryptophan-Abbau zu Kynurenin. Kynurenin wirkt aber neurotoxisch und ruft 
Störungen der Regelkreise des Zentralnervensystems hervor, wodurch Depressionen auch noch gefördert 
statt verhindert werden können.  
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Was kann man also tun? 
Die IDO-Aktivität sollte durch Natursubstanzen gebremst werden - etwa durch Baikal Helmkraut, Curcumin, 
Cacao und Apigenin (etwa in der Artemisia annua) oder durch die Ellagsäure in Beeren, Trauben, 
Granatäpfeln. das ist jedoch nur ratsam, wenn keine Fruktosemalabsorption vorliegt. In Granatapfelextrakt 
ist sie ebenfalls enthalten. Wenn man das berücksichtigt, kann man Tryptophan einnehmen. 

Günstig bei Fettleber und hohen Triglycerid-Werten 
Die Fettleber ist eine weitverbreitete Leberentzündung durch oxidativen Stress, also ein Übermaß an freien 
Radikalen, wie sie etwa bei Diabetes oder anderen chronischen Erkrankungen vermehrt auftreten. 
Tryptophan kann Linderung bringen, den Triglyceridspiegel senken und die Entzündung reduzieren.  

Erleichtert das Abnehmen  
Erst genügend Tryptophan beendet diese Gier und kann Übergewichtigen helfen, auf einfache und natürliche 
Weise abzunehmen. Da auch der Schlaf verbessert wird, wird auch mehr Wachstumshormon gebildet, das 
den Fettabbau zusätzlich fördert. 

Stress und Magnesium-Mangel als Ursache für Tryptophan-Mangel 
Es gibt noch einen weiteren Grund für Tryptophan-Mangel: Stress. Denn Tryptophan wird benötigt, um 
Niacin (Vitamin B3) aufzubauen. Niacin ist sehr wichtig, hat es doch wesentliche Funktionen im 
Kohlenhydrat-, Eiweiß- und Fettstoffwechsel, ist außerdem an der Energieversorgung des Körpers beteiligt 
und am Aufbau von Botenstoffen, die die Reizweiterleitung im Gehirn ermöglichen. Bei viel Stress wird 
übermäßig viel Niacin verbraucht. Dann muss das Tryptophan in erster Linie für den übermäßigen Aufbau 
von Niacin “herhalten”. Mitunter wird dabei mehr L-Tryptophan verbraucht als nachgeliefert, vor allem, 
wenn Stress lange andauert und keine ordentliche Regeneration ermöglicht wird.  
Besteht seit längerer Zeit ein Magnesium-Mangel, ist auch ein Tryptophan-Mangel vorhanden. Um 
Tryptophan verstoffwechseln zu können, wird Magnesium benötigt.  

Vitamin B-Komplex zusätzlich bei Stress 
Bei Stress sollte man daher nie auf eine Extraversorgung mit dem gesamten Vitamin B-Komplex mit allen 
acht B-Vitaminen vergessen, um sein Tryptophan zu schonen und nicht in eine Depression zu schlittern. 
Außerdem ist die Resorptionsfähigkeit der Aminosäure nicht bei jedem Menschen gleich gut.  
Eine Extraversorgung mit Tryptophan ist also sinnvoll und macht auch resistenter gegen Stress. 

ZU BEACHTEN 
Man benötigt zwischen 400 mg und 1.000 mg täglich, wobei auch etwas durch die Nahrung bereitgestellt 
wird. Seit Kurzem darf die Tagesdosis aber nur mehr 500 mg betragen. Tryptophan abends vor dem 
Schlafengehen einnehmen, idealerweise zwei bis drei Stunden nach dem Essen. Etwa eine Stunde nach der 
Einnahme wird man müde, vor allem, wenn der Raum abgedunkelt ist. Auf jeden Fall sollte man nach der 
Einnahme nicht mehr selbst mit dem Auto fahren. Bei einigen Krankheitsbildern sollte Tryptophan nicht 
eingenommen werden. Dazu zählen die Autoimmunerkrankung Schmetterlingsflechte und Asthma. In beiden 
Fällen kann es zu einer Verstärkung der Symptome kommen.  
Tryptophan sollte nicht bei gleichzeitiger Einnahme von Psychopharmaka aus der Gruppe der 
Monoaminooxidase-Hemmer (MAO-Hemmer) eingenommen werden, da Erbrechen und Übelkeit auftreten 
können.  
In der Schwangerschaft und Stillzeit sollte auf Tryptophan verzichtet werden. Eiweißreiche Nahrung ist 
hinderlich für die Aufnahme von Tryptophan, Sport fördert sie. 

Tryptophan wirkt sich aus auf: 
• Ängste 
• Arthritis 
• HDL-Cholesterin  (das „gute“ Cholesterin) 
• Depressionen 
• Entzündungen 
• Erschöpfung durch 

Schlafmangel 
• Esssucht 
• Fettleber 
• Gedächtnis 
• Gier nach Kohlenhydraten 

 

• Hauterkrankungen, 
entzündlich 

• Immunsystem 
• Konzentration 
• Krebs 
• Leistungsschwäche 
• Metastasen 
• Morbus Crohn 
• Reizdarm 
• Reizweiterleitung im 

Gehirn 
• Schlafprobleme 

 
 

• Schmerzen 
• Stimmungsschwankungen 
• Stoffwechsel 

(Kohlenhydrate, Eiweiß 
und Fett) 

• Stress 
• T-Zellenbildung 
• Triglyceride, erhöht 
• Übergewicht 
• Zinkaufnahme 


