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Aminosauren — einfach essentiell

Ob unser Korper nach dem Sport, einer Operation, Verletzung oder Trauma heilen und
regenerieren kann, héngt entscheidend davon ab, wie gut wir mit essentiellen Aminoséuren
versorgt sind.

Obwohl den meisten von uns Nahrung in ausreichenden Mengen zur Verfligung steht, leiden sehr
viele Menschen unbemerkt an vielfaltigen Mangelerscheinungen. Besonders weit verbreitet und
unbekannt ist die Unterversorgung mit Proteinen, beziehungsweise Aminosauren, aus denen Proteine
letztendlich bestehen. Ich schatze den Anteil der Bevdlkerung, die an einem Aminosauren Mangel
leiden auf mehr als 90 Prozent — und die Folgen davon kénnen gravierend sein.

Eine gewisse Zeitlang kann unser Korper eine Unterversorgung mit diesen so immens wichtigen
Makronéahrstoffen kompensieren, aber auf Dauer geht er ohne die richtigen Proteine in einen
katabolen - sprich gewebeabbauenden - Modus Uber. Bereits nach ein paar Monaten kann sich das
deutlich bemerkbar machen — und zwar auf mehreren Ebenen: das Haar wird dunner, die Haut wird
trocken, man fuhlt sich schlapp und energielos, die Organe funktionieren nicht richtig, die
Immunleistung lasst dramatisch nach.

Selbst auf unsere Geflhlswelt kann sich ein Mangel verheerend auswirken, denn Aminosauren sind
der Rohstoff aus dem so wichtige Neurotransmitter wie Dopamin, Acetylcholin, GABA und Serotonin
entstehen — und diese Neurotransmitter sind flr unseren Drive, unsere Kreativitat, Entspannung und
das Spaligefiihl verantwortlich. Hinter Antriebslosigkeit, Unlust, Konzentrationsstérungen bis hin zu
depressiven Verstimmungen kann also auch ein Aminosauremangel stecken.
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Was sind Proteine eigentlich?

Proteine sind im Endeffekt nichts anderes als aneinander gereihte Aminosauren Ketten. Kollagen ist
das wohl am haufigsten vorkommende Protein im Kérper und besteht pro Kette etwa aus ca. 1050
Aminosauren.

Auch wenn es 20 proteinogene Aminosauren gibt, sind es tatsachlich nur 8, die aus der Nahrung
aufgenommen werden missen. Man bezeichnet diese als essentielle — also unentbehrliche -
Aminosauren. Gemeint sind damit im Einzelnen: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin,
Threonin, Tryptophan und Valin. Der Kérper ist in der Lage aus diesen 8 Aminosauren jedes Protein
aufzubauen, vorausgesetzt es ist genug Rohstoff vorhanden. Allein diese Aminosauren wirden
unsere Grundbedurfnisse gut decken.
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Kommen zu dem Mangel an Aminosduren noch weitere Stressoren hinzu, wirkt sich diese
Kombination h&ufig etwa als Problem oder Entziindung der inneren Schleimhdute wie zum Beispiel
den Lungenalveolen, dem Zahnfleisch, der Blut-Hirn-Schranke oder der gesamten Magen-Darm
Schleimhaut aus. Denn all diese inneren Membranen bestehen im Endeffekt aus einer diinnen
Zellschicht. Im gesamten Magen-Darm-Trakt beispielsweise werden diese Zellen Uber Zonuline
zusammengehalten. Diese Innenhaut stellt die wichtigste Barriere gegen Fremdproteine und Toxine
dar. Mindestens 70 Prozent unseres Immunsystems ist dort angesiedelt — das sogenannte
Darmassoziierte lymphatische Gewebe oder GALT (aus dem englischen: gut associated lymphoid
tissue). Dieser dunne Zellverband benétigt fir die Immun, Aufbau- und Abwehrfunktion immense
Mengen an Protein/Aminosauren. Wenn ausreichend von diesem Rohstoff vorhanden ist, dann baut
sich dieses Gewebe sehr haufig ab und um, was man als Turn Over Rate bezeichnet.

Bei einer guten Versorgung mit essentiellen Aminosauren, passiert das idealerweise alle drei bis finf
Tage. Bei Menschen, die chronisch mit Aminosauren unterversorgt sind, sowie chronisch kranke
Patienten oder Leistungsathleten mit hohem Bedarf an Reparatur- und Regenerationsprozessen, kann
der Umbau auch deutlich verzdgert etwa alle zehn bis 30 Tage stattfinden. In der Folge wird das
Immunsystem geschwacht, so dass es der Abwehr von Fremdproteinen wie Bakterien, Pilzen, Viren
und Parasiten nicht mehr nachkommen kann. Denn die Membran wird I6chrig, wodurch eine offene
Eintrittspforte fir unverdaute Nahrung, Keime und Toxinen in den Blutkreislauf entsteht. Das gleiche
Problem stellt sich ein, wenn sich in diesem Bereich Entzindungen abspielen: dann spricht man auch
vom Leaky Barrier-, bzw. vom Leaky Gut Syndrom.

Bei vielen Leistungssportler macht sich ein Aminosduren Mangel haufig im Anschluss an
anstrengende Wettkdmpfe durch Infekte im Mund-, Nasen- und Rachenraum bemerkbar oder
dadurch, dass die Betroffenen anschlieBend einfach nur noch k.o. sind. Das liegt daran, dass der
Kdrper sich in einem katabolen Zustand befindet. Den Zellen stehen schlicht nicht genug
Aminosauren zur Verfligung, die sie fur die Reparatur der

Muskeln, Bandern, Sehnen und Gelenke sowie fir die optimale Funktion des Immunsystems
bendtigen. In so einem Zustand beginnt der Koérper damit, sich seinen Bedarf zu holen, in dem er
Gewebe abbaut.

Aber warum leiden so viele Menschen an einem Mangel?

Das liegt schlicht vor allem daran, dass unsere heutige Erndhrungsweise einfach nicht mehr
ausreichend Proteine und damit Aminoséauren liefert. Die meisten Lebensmittel, die wir heutzutage
konsumieren, enthalten zu viel Zucker, WeiBmehl oder industriell gefertigte Zutaten (Siehe auch das
Kapitel in_meinem Buch ,In aller Munde®). Fatal kann sich au3erdem der vegane Erndhrungsstil
auswirken. Auch wenn viele Menschen das Gefiihl haben, moralisch etwas Gutes zu tun, wenn sie
sich vegan ernahren, fir ihren Korper gilt das eher nicht.

Meiner Erfahrung nach leiden beinahe 99 Prozent aller Veganer unbemerkt an einem
Protein/Aminosaurenmangel. Hinzu kommt die Unterversorgung mit Vitamin B12, Eisen und
Mineralien, da in der Pflanzenwelt einfach weniger Aminosauren und Mikronahrstoffe enthalten sind.

Natlrlich ist es theoretisch auch durch eine rein pflanzliche Ernédhrung madglich, den
Aminosaurebedarf zu decken. Doch dazu misste man sich hauptséchlich von fermentierten
Hulsenfrichten und fermentierten Sojaprodukten wie Natto, Tempeh oder Miso erndhren, sowie
reichlich Wildkrauter und Sprossen konsumieren, die man mit der reichhaltigen Chlorella Alge
kombiniert. Aber sind wir doch mal ehrlich: welcher Veganer macht das schon?!

Wie viel Protein braucht der Mensch?

Das Minimum an Protein pro Kilogramm Kérpergewicht betragt ca. 1g. Vor allem Veganer missen auf
essentielle Aminosauren und Pflanzliche Protein Shakes zurlickgreifen, um diesen taglichen Bedarf zu
decken. Das gleiche gilt fur Menschen, die aufgrund von Operationen, Erkaltung oder Krankheiten
oder durch intensive sportliche Leistung einen erhdhten Bedarf an Protein/Aminosauren haben. Meine
Empfehlung geht hier in Richtung 1,5g/kg Korpergewicht.
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Was sind gute Quellen?

Negative Folgen
bei Versorgungsengpdssen

Schwaches Immunsystem
Schlechte Haut, Hart- und
Nagelhaut
Muskelschwund
Erhohtes Kérperfett

Schlechte Regeneration

Proteinquellen

tierische EiweiBquellen

Qualitatsstandard:
suchen Sie hormon- und antibiotika-
frei (fragen Sie lhren Metzger vor Ort).

Fleisch wie Rindfleisch,

pflanzliche EiweiBquellen

Achten Sie immer auf ein voll-
standiges Aminosaureprofil.

Chlorella

Kalb & Lamm
Geflugel wie Huhn, N _ '
Gans & Pute. Kérner wie Quinoa

Nusse
Achtung: ErdnUsse sind Hulsenfrichte.
und oft ein Allergen.
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Molkenprotein, bessere
Ziegenmolke, Kollagenprotein
Molkeprodukte
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Samen

Soja: nur fermentierte Quellen
wie natto, miso oder tempeh

Hulsenfriichte wie Linsen,
Kichererbsen und Bohnen

Proteinpulver wie braun
Reis-, Hanf- oder Erbsenprotein

Nan N I.r

Organfleisch wie Leber,
Herz- und Knochenbrihen
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Ein Mangel kann aber auch durch unsere Lebensweise entstehen oder verscharft werden. Manchmal
ist nicht das Problem allein, dass wir zu wenig Proteine aufnehmen, sondern dass wir nicht in der
Lage sind, sie ausreichend zu verdauen und damit fiir den Organismus brauchbar zu machen.

Wie so oft beginnt das Problem bereits im Mund. Denn allein das vollstandige Kauen der Speisen mit
geschlossenem Mund und Nasenatmung aktiviert bereits im Speichel eine Vielzahl von
Verdauungsenzymen und meldet der Bauchspeicheldriise, dass Nahrung im Anmarsch ist. Diese
produziert in der Folge Verdauungsenzyme wie Lipasen, Amylasen, Trypsin, Chymoptrysin,
Peptidasen und andere wichtige Proteine und gibt diese in den Diunndarm ab. Dort finden dann die
Nahrungsaufnahme und Spaltung der Proteine in Aminosauren statt.

Doch auch im Magen mussen die Bedingungen stimmen. Um Proteine verdauen zu kdnnen,
bendétigen wir dort ein saures Milieu. Der PH Wert sollte idealerweise im Bereich 1-2 liegen, denn dann



wird das Verdauungsenzym Pepsin gebildet. Viele Menschen haben jedoch auf Grund der falschen
Erndhrung und viel Stress zu wenig Magensaure, weshalb der PH Wert haufig auf Werte von 3-7
ansteigt. Protein kann dann nicht mehr verdaut werden und auch Bakterien werden nicht mehr
ausreichend entschérft. Auch Vitamin B12 kann dann nicht mehr aufgenommen werden.

Der Teufelskreis wird dadurch perfekt, dass viele Verdauungsenzyme selbst Proteine sind, die auf den
Rohstoff Aminosauren angewiesen sind. Zu wenig Zeit zu essen, ein Mangel an Aminoséauren und
Verdauungsenzymen, zu wenig Magensaure und schlechte Proteinspaltung in Aminoséuren fiihren
wiederrum zu noch mehr Mangel.

Wie funktionelle Medizin helfen kann

In der funktionellen Medizin ist es daher wichtig, den gesamten Magen-Darm-Trakt wieder vollstandig
zu regenerieren, so dass die wichtigen Makronahrstoffe iberhaupt aufgenommen werden kénnen.

Hierflr verwenden wir essentielle Aminosauren, die eben nicht aufgespalten werden missen und in
Kombination mit proteolytischen Enzymen noch effektiver absorbiert werden. Pro 10g liefern diese 40
wertvolle Kalorien, da sie eben nicht verdaut werden muissen und direkt fir Reparatur und
Regenration genutzt werden koénnen. Zusatzlich stellen diese lebensnotwendigen Aminoséauren
zusammen mit weiteren grundlegend wichtigen Néahrstoffen in Form von Mineralien wie Magnesium
und Zink, Vitamine, Spurenelemente, Omega 3-Fettsduren, Vitamin D3 und anderen Co-Faktoren die
Basis fur alle Entgiftungsvorgénge in der Leber und den Aufbau der wichtigen Neurotransmitter dar
(mehr dazu im Buch ,In aller Munde®).

Ich personlich starte meine Tage immer mit 20g veganen, essentiellen und proteinogenen
Aminosauren und achte dabei vor allem auf meine Regenration, Entgiftung und
Neurotransmitterbalance. Nach dem Sport nutze ich ein veganes Reisprotein und trinke mehrmals
Uber den Tag 5-20g Kollagen. Natirlich ist das nur die Erganzung zu meinem individuellen
Ernahrungsdesign. Die Erndhrung ist euer Motor und die Nahrungsergdnzung das AMG-Tuning.

Dr. Dominik Nischwitz
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