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Wissenswertes

Ein Artikel von der Buchautorin Dr. Andrea Flemmer
Uber Welche Nahrung benétigt der Mensch, um glébkiiu sein?

Tryptophan und Serotonin

Schlechte Laune? Kein Problem, so scheint es. BisiRichtige essen und schon blickt man gluckliahelie
Welt. Gute Stimmung einfach anfuttern — ja gehtrdéas? Was kann Nahrung wirklich? Welche N&hrstoffe
bendtigt man, um glicklich zu sein oder zu werdelvor allem wie [auft das im Korper ab?

Die Schlusselsubstanz Serotonin

Essen ist viel mehr als nur die Aufnahme von Napyum die Kérperfunktionen intakt zu halten und g zu
gewinnen. Tatsachlich beeinflusst es unser seelsBefinden, unsere Stimmungen und Geflihle. Schagel
Zeit versuchen Mediziner, ErndhrungswissenschaftierNeurobiologen die genauen Wirkungsmechanismen
und Zusammenhéange zu erforschen — und sie habéreireen weiten Weg vor sich. Bisher fand man
hauptséachlich eine Schlisselsubstanz fiir unserk&dgtiihl: das koérpereigene ,Glickshormon® SerotoHiat
das Gehirn genug davon, vermittelt es uns Entspagrelassenheit, innere Ruhe, Zufriedenheit und
Harmonie. Es dampft dabei eine ganze Reihe untedicher Gefuhlszustdnde wie Aggressivitat, Hunger
Angst, Kummer, Sorgen, Panikattacken, Niedergegehlaeit und Depressionen. Es ist sozusagen den¥gsH
Botenstoff schlechthin, weil wir dank ihm ruhig ugdlassen an uns und der Welt teilhaben kénnen.
Zuallererst dampft Serotonin die Angst. Ein Mangglan wurde dann auch bei verschiedenen Angstgén,in
aber auch leichter und mittelschwerer Depressiagrévie, zwanghafter Wiederholungsstérung, Aggréssjv
haufig wiederkehrenden schwarzen Gedanken Uibegidenen Tod und sogar Selbstmorden nachgewiesen.

Die Aufgaben von Serotonin

Einige Nervenbotenstoffe sagen uns zum Beispiaghwaser Magen voll ist. Serotonin dagegen sagtwasn
wir satt und zufrieden sind.

Steigt der Serotoninspiegel, dann steigt auch erSémmung. Nimmt seine Konzentration ab, neigemzwi
triben Gedanken. Die Aufgabe der gangigsten Anteteiva ist es, dem Korper zu helfen mit dem Mangel
besser umzugehen, jedoch ohne den der Krankheitizdgliegenden Serotoninmangel zu beseitigen.

Serotonin macht nicht nur gliicklich, es beeinfludes gesamten Kérper. Es soll sogar gewichtsredkraie
(durch Verminderung des Appetits) wirken. Auch &amhlaf-Wach-Rhythmus, die Schmerzwahrnehmung, den
Kreislauf insgesamt, die Steuerung bestimmter Hoenand die Kdrpertemperatur beeinflusst es - jbhdan

an welchem Rezeptor im Gehirn der Botenstoff andd@kfhorchen lassen Berichte, wonach sogar Migréne
Verdauungsprobleme und bestimmte Hautprobleme decBeseitigung des Serotoninmangels ganzlich
verschwinden sollen. Aber was ist Serotonin eigehnf?l Ein Hormon?

Was sind eigentlich ,Neurotransmitter?*
Serotonin ist kein Hormon, sondern ein sogenanhteurotransmitter*.

Das Gehirn funktioniert, indem es aus der Nahrungr@ie (aus Glukose = Traubenzucker) gewinnt uiscdam
Aminosauren (Eiweil3bausteine) Botenstoffe (sog.rieansmitter, Gbersetzt in etwa ,Nervenbotensjoffiie
z. B. das Serotonin herstellt. Letztere steuerrubgnken, Gedachtnis, Sprache, Aufnahmefahigkeit,
Stimmung und vieles mehr. Die ,Radchen” im Kopftte sich so wie ,geolt”.

Um die Funktion von Neurotransmittern zu verstetiéer, ein kurzer Einblick in die Funktion der
Nervenleitung: Nervenzellen durchziehen unsererp&und unser Gehirn besteht aus ihnen. Sie tansche
untereinander Informationen aus. Diese Informatidki@nnen als Sinneseindriicke registriert werddh, &s
Anblick eines Bildes oder als Horen von Musik. Bsik sich jedoch auch um Gefiihle oder Gedanken hande
Die Weitergabe dieser Informationen zwischen eimzelZellen des Gehirns findet durch die Ausschgtiton
Botenstoffen statt, den sogenannten Neurotrangmitte
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.Feuert” eine Nervenzelle, ist sie also aktiv, waid elektrischer Impuls entlang der Nervenfassizbiden
Nervenenden und Kontaktstellen mit anderen NerdEngeden Synapsen transportiert.

Zwischen den Nervenenden und der folgenden Nerllertzefindet sich ein Spalt, den ein elektrischraplls
nicht tberspringen kann. Diesen Spalt muss der lsrjpdoch tberwinden und das kénnen nur chemische
Botenstoffe, die Neurotransmitter.

Sie lagern sich an bestimmten Andockstellen, dezepteren der nachfolgenden Nervenzelle, an unchltiber
diese bei der nachsten Nervenzelle wieder eindtrisiehen Impuls oder andere Veranderungen aus. Die
dauert weit weniger als eine Zehntel-Sekunde. $emysie die Aktivitat blitzschnell weiter und demgduls
kommt an seinem Bestimmungsort an. Ist diese Raaiaskade gestort, kommt es z. B. zu einer Depress

Ohne Neurotransmitter ist keine Kommunikation zlwest den Nervenzellen im Gehirn méglich. Deshalpelie
sie jedem Gefiihl, jeder Stimmung, dem VerhaltdeyaDenken, jeder Entscheidung, jeder Erinnerugdgi
Bewegung und allem Tun und Lassen zu Grunde. Allas,in unserer Denkzentrale ablauft, hangt voarhn
ab.

Wie viele Neurotransmitter gibt es?

Etwa 60 Neurotransmitter sind bislang bekannt, wélioh gibt es noch mehr. Sie sind Gberwiegend aus
Aminosauren, also Eiweil3bausteinen, aufgebautKidgper erhalt sie daher Uber die Nahrung mit gestigm
Vorstufen bzw. Precursoren, aus denen in mehreshrit®n Neurotransmitter gebildet werden. Auch
Fettsduren, Kohlenhydrate, Vitamine oder Minerddstetc. werden fiir deren Produktion benétigt. Die
Konzentration davon im Blut ist von der aufgenomereNahrung und der Tageszeit abhangig. Das bedeutet
mit Hilfe der Aufnahme bestimmter Precursoren karan die Bildung entsprechender Neurotransmitter zum
Teil beeinflussen und damit auch die Stimmung,enwiir uns befinden.

Der wichtigste erregende Neurotransmitter im zéetrdlervensystem, der die Stimmung positiv beegsfiuist
das Serotonin — es wird aus der Aminosaure Try@togebildet.

Serotonin — der wichtigste Neurotransmitter fur ¢kkgefiihle

Professor Judith Wurtman, die am Massachusettitutgsof Technology (MIT) forscht, berichtete, dass
Menschen, die mehr von den Neurotransmittern Dopamd Norepinephrin bilden, nervéser sind als
diejenigen, die mehr Serotonin produzieren. EibilaSerotoninspiegel im Gehirn ist mit einer piosin
Stimmung verknipft. Dabei reagieren Frauen empfihél als Manner auf Serotoninschwankungen. Man geh
sogar so weit anzunehmen, dass Stimmungsanderwideend des Menstruationszyklus und der Wechseljahr
durch hormonelle Veranderungen bedingt sind, déeSairotoninproduktion beeinflussen.

Leider ist es jedoch nicht ganz so einfach: Seintbaltige Lebensmittel essen und schon bekommt goiée
Laune? Das funktioniert nicht. Es handelt sich @ssgnt um einen vielschichtigen und komplizierteorEss,
den man gut verstehen muss, um ihn fir sich nutaeddnnen.

Serotonin bendtigt Tryptophan

Serotonin kann man nicht einfach essen — die Snub&annte die sogenannte Blut-Hirn-Schranke nicht
Uberbriicken. Diese Schranke schitzt unsere emigfiedDenkzentrale. Sie arbeitet wie eine das g@wtarn
umschlieRende Barriere mit Kontrollfunktion. Siezsin den Wanden der Adern im Gehirn und l&sst nur
bestimmte Stoffe durch. Viele Substanzen aus Nahmmna Verdauung schwimmen zwar in diesen Gefalen,
kénnen jedoch die Blut-Hirn-Schranke nicht passianad daher nicht ins Nervengewebe des Gehirns
vordringen. Kohlenhydrate, wie z. B. Traubenzuaked Eiweil3 kdnnen nur mit Hilfe von Transporthatfeden
sog. Carriern, in das Gehirn gelangen. Dagegenendieitlosliche Stoffe fast ungehindert hindurchgsén.

Serotonin in der Nahrung> kein Weg um glicklich zu sein
Serotonin in Nahrungsmitteln, das man z. B. natfidiweise in Ananas, Bananen etc. findet, bringtsifur
die Stimmung, denn es gelangt gar nicht an dem#iigieen Wirkungsort. Der Glicksbote muss erst ighign

gebildet werden, damit er gute Laune erzeugen Kaafiir benétigt die Substanz eine ,Vorstufe, den
Eiweilbaustein Tryptophan, sozusagen das ,Grundgefiir den Glucksstoff. Man findet diese Aminosgiim
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unterschiedlichen Mengen in unseren Nahrungsmit&bimuss daraus jedoch erst einmal herausgeéisiew
und Uber die Blut-Hirn-Schranke ins Gehirn gelandgann sind an der Entstehung von Serotonin auch no
Magnesium und die Vitamine B3 und B6 beteiligt. Klangel an diesen Nahrstoffen kann durchaus eine
reduzierte Serotoninmenge bedeuten.

Tryptophan zahlt zu den sogenannten essentiellenhéifl3t lebensnotwendigen Aminoséuren und muss, am
besten téaglich, mit der Nahrung zugefiihrt werden.

Besser wenig Eiweil3

Als man untersuchte, inwiefern sich der EiweiRgetiat Nahrung auf die Stimmung auswirkt, fand nrag0
Studien, dass die zugefiihrte Kalorienmenge dureleiBi mindestens 2 % sein muss, um eine merkbare
Erhéhung der Serotoninkonzentration zu erreichem bz gluckliche Stimmung zu geraten. Nimmt jedaieh
EiweiRgehalt auf 20 % und mehr zu, so konkurrienetere Amino-sauren, die mit Tryptophan denselben
Carrier benutzen, so erfolgreich um die AufnahnseGehirn, dass weniger dorthin gelangt, als miti@evh
Eiweil3gehalt.

Mit diesem Wissen lasst sich durch schlichte Napsanfnahme der Tryptophanspiegel heben, indem man
langere Zeit nach der letzten Mahlzeit eine geridgage eiweil3reicher Kost verzehrt. Tryptophandaiei

eine zusatzliche Besonderheit: Es wird an ein gfieziEiweil3 gebunden, dem Albumin. In dieser Kamation
wird es nicht von Muskeln aufgenommen. Nimmt mamigeé=iweil3 zu sich, so werden alle Aminosauren aul3e
der ,Glicksaminosaure” von den Muskeln aufgenomomah Tryptophan muss nicht mit den anderen um den
.carrier* an der Blut-Hirn-Schranke konkurrierendukann so ganz einfach ins Gehirn gelangen.

Da das alles sehr kompliziert ist, zusatzlich neicte spezielle Einnahmeform erforderlich ist, brastte
Verarbeitungstemperaturen nicht tberschritten weddgfen und man viel rechnen muss, steht der \@aie
einer beinahe unlésbaren Aufgabe.

Als Ldsung fand ich das Produkt...

Dr. Andrea Flemmer

.... (leider dirfen wir aus formal rechtlichen Gdén keinen Bezug zu den Produkten in unserem Shop
herstellen, ausserdem beachten Sie bitte, dal¥ degieag als Theorie im wissenschaftlichen Sinne z
verstehen ist - klinische Studien sind extrem tewetche sich nur die "Grof3en" |leisten kdnnen...)

Heutzutage macht sich ein Zitronenverkaufer begtitsbar, wenn er behauptet, seine Zitronen kangterbut
heilen, auch wenn jeder weil3, daR Skorbut einenViiteC-Mangelerkrankung darstellt und ebenso jedsRw
daf Zitronen Vitamin C beinhalten.

Der geneigte Leser darf sich einen Reim darauf erach
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