Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Burn-out — ist das die moderme Wohi-
standserkrankung? Nach Befragungen
einzelner Berufsgruppen sind derzeit
30 bis 35 Yo aller deutschen Lehrer,
40 bis 60 % der Pflegekrdfte und 15
bis 30 % der Arzte ausgebrannt.
Besonders besorgniserregend sieht es
iibrigens, so ein DAK-Report, bei den
Berufsschullehremn aus: Mehr als jeder
dritte Berufsschullehrer (38 %) ist
gefdhrdet, psychisch krank zu werden.
Was vermag in unserer , ausgebrann-
ten Gesellschaft" die Orthomolekulare
Medizin zu bewirken? Lesen Sie.
(Seite )

Zum Verstdndnis der Funktionen der
Aminosduren muss man sich auch ein
wenig mit Biochemie und Physiologie
bescheiftigen. Wir haben (iber den
Stoffwechsel der Aminosduren einiges
Interessante zusammengefasst.

(Seite 3)
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Neues und Interessantes
aus der Orthomolekularen Medizin

Burn-out und Mikrondhrstofftherapie

Der Begriff Burn-out beschreibt die vielféltigen Symptome eines
psychischen und physischen Erschdpfungszustandes, die von
Betroffenem zu Betroffenem variieren. Meist besteht ein Gefuhl
der Verausgabung und Midigkeit, eine reduzierte personliche

L eistungsfihigkeit und zunehmende Distanz zu den Menschen,
mit denen man im Berufsleben zu tun hat. Dies ist begleitet von
verschiedenen kérperichen Symptomen wie Magen-Darm-
Problemen, hdufigen Kopfschmerzen, Muskelschmerzen,
Schlaflosigkeit und erhéhter Infektanfilligkeit. Ausléser fir Burn-
out ist nach heutiger Vorstellung am ehesten ein chronischer
Stresszustand, wobei flir die Betroffenen keine L&sung oder
Wiederherstellung seines seelischen Gleichgewichts mdoglich
scheint.

Entgegen der landldufigen Meinung handelt es sich bei dem
Burn-out-Syndrom um ein aus psychiologischer und
psychiatrischer Sicht nicht klar definiertes Krankhertsbild, und es
gibt im Einzelfall erhebliche Abgrenzungsprobleme zu
psychiatrischen Storungen wie Depression, Angsterkrankung
etc.

Bei Burn-out kommen ganz unterschiedliche Therapiestrategien
in Frage, wobei eine Neuordnung des Lebensstils sicherlich eine
wesentliche Rolle spielt; dariiber hinaus kdnnen eine Verhaltens-
therapie und weitere psychiatrische bzw. psychotherapeutische
Methoden hilfreich sein.

Neben der sicherlich vorrangigen Neuorientierung des Lebens-
stils, einschlieBlich gesunder Emdhrung und mehr Bewegung, ist
eine Therapie mit Mikrondhrstoffen in vielen Fallen sinnvoll, da
diese die psychische Befindlichkeit und Stresstoleranz verbes-
sern kénnen, z.B. durch Beeinflussung des Neurotransmitter-
metabolismus. Aullerdem kénnen Mikrondhrstoffe zur Ent-
krampfung und muskuldren Entspannung beitragen sowie zu
einer Verbesserung des zelluldren Energiestoffwechsels.

| etzterer ist insbesondere bei Erschdpfungszustanden von
Bedeutung,

Auch bei der Mikronihrstofftherapie von Burn-out gilt der
Grundsatz, dass vor einer Supplementierung eine entspre-
chende diagnostische Abklarung in Form einer Mikrondhrstofi-
analyse im Blut vorgenommen werden sollte.
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Hilfreiche Mikronihrstoffe bel Burn-out

Glycin

Glycin ist eine Aminosaure mit vielfdltigen Eigen-
schaften; u.a. wirkt sie als inhibitorischer Neuro-
transmitter an Glycinrezeptoren im Rickenmark
und Himstamm. Glycinsupplemente haben des-
halb eine entspannende und entkrampfende
Wirkung auf die Muskulatur. Glycin kann auch
bei Panikattacken hilfreich sein, weil es offen-
sichtlich die Freisetzung von Noradrenalin im
Gehirn reduzieren kann.

Tryptophan

Tryptophan ist die Ausgangssubstanz fur die
Bildung des Neurotransmitters Serotonin, der
fur die psychische Befindlichkert des Menschen
bedeutsam ist. Es ist z.B. bekannt, dass ein
Serotoninmangel hiufig mit Feindseligkert,
aggressivemn Verhalten, Depressionen und
anderen stressausldsenden Gemditszustinden
assoziiert ist. Ein Serotoninmangel kann eine
Vielzah! kérperlicher Beschwerden verursachen
oder mitverursachen, die man meist als psy-
chisch bedingt einstuft, zB. Kopfschmerzen,
Colon irritabile, Magen-Darm-Beschwerden,
Schwindel, Kreislaufstérungen u.am.

Erhohte Cortisolspiegel beschleunigen den Ab-
bau von Tryptophan, so dass bei Stresszustan-

den fur eine ausreichende Serotonin-Synthese

hohere Tryptophandosen erforderlich sind.,

Tyrosin

Tyrosin ist die Ausgangssubstanz flr die Bildung
der Katecholamine und Schilddriisenhormone.
Eine Tyrosinsupplemtierung kommt besonders
dann in Frage, wenn durch chronischen Stress
ein Erschpfungszustand eingetreten ist. Durch
die Einnahme von Tyrosin kann haufig eine
Verbesserung von Stimmung, Hirmleistungsfahig-
keit und psychischer Belastbarkeit erreicht wer-
den. Bei Depressionen kann sowohl eine Supp-
lementierung von Tryptophan als auch von
Tyrosin hilfreich sein.

Vitamin C

Vitamin C ist an der Synthese der Katechola-
mine, der Steroidhormone und verschiedener
Neuropeptide beteiligt; insbesondere ist der
\itamin-C-Bedarf bei einer vermehrten

Ausschiittung von Adrenalin und Noradrenalin
drastisch erhsht. Eine unzureichende Vitamin-C-
Versorgung fUhrt zu einer reduzierten Stress-
toleranz. In einer Studie der Universitdt Trier
konnte nachgewiesen werden, dass nach einer
hochdosierten Vitamin-C-Supplemenierung die
késrperlichen Stressreaktionen vermindert aus-
fallen. Es kam zu einem geringeren Blutdruckan-
stieg nach psychischem Stress, aulerdem nor-
malisierten sich die Cortisolkonzentrationen im
Speichel wesentlich schneller als in der Kontroll-
gruppe. Vitamin C ist das wichtigste wasserids-
liche Antioxidans und spieft deshalb eine bedeu-
tende Rolle fir den antioxidativen Schutz des
GefiBendothels. Entziindliche Reaktionen ent-
stehen hiufig aufgrund einer Verschiebung des
zelluliren Redoxpotentials in den oxidativen
Bereich. Auch dieser Entwicklung vermag
Vitamin C vorbeugend entgegenzutreten.

Coenzym Q10/ Camnitin

Beide Vitaminoide sind flir die Energiegewin-
nung im Zellstoffwechsel erforderiich. Durch
eine Supplementierung dieser Substanzen lassen
sich Symptome wie Erschépfung, Leistungs-
schwiche und Midigkeit hdufig bessern. Sie sind
von grofer Bedeutung fur den Energiestofi-
wechsel des Herzmuskels und schirtzen die
Gehirnzellen gegen die Schiadigung vor freien
Radikalen. Die kérpereigene Coenzym-Q |0-
Synthese nimmt mit zunehmendem Lebensalter
deutlich ab.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass
Mikrondhrstoffe Uber ein erhebliches praven-
tives und therapeutisches Potential zur Bewalti-
gung von Stresszustinden verfligen. Insbeson-
dere in der heutigen Zeit, in der psychosoziale
Stress mit all seinen Folgen immer mehr zu-
nimmt, ist die Orthomolekulare Medizin eine
logische und sinnvolle Therapiemalinahme.

Magnesium

Magnesium ist von zentraler Bedeutung fur die
Behandlung stressbedingter Beschwerden, denn
es setzt die Erregbarkeit von Muskeln und Ner-
ven herab und hat eine entkrampfende Wir-
kung; es wird auch fiir die Stressabschirmung
des Herz-Kreislauf-Systems bendtigt. Eine
Magnesiumsupplementierung kann das Risiko fur
Herzrhythmusstdrungen vermindern; sie
erwertert die koronaren und peripheren
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Arterien und wirkt somit blutdrucksenkend. Die
unter Stress freigesetzten Katecholamine redu-
zieren die intrazellulire Magnesiumkonzen-
tration, so dass bei Stresszustinden generell ein
héherer Magnesiumbedarf vorliegt.

Magnesium ist hilfreich bei zahlreichen psycho-
vegetativ bedingten Beschwerden wie Nervo-
sitdt, Konzentrationsstérungen, Migrane, Herz-
jagen und Beklemmungsgefuhl. Im Gehirn ist
Magnesium ein NMDA-Rezeptor-Antagonist.
Exitatorische Aminosduren, z.B. Glutatmat und
Aspartat, wirken (ber diesen Rezeptor und
erhéhen die Erregbarkert der Nervenzellen.

AuBerdem ist Magnesium fur den Energiestoff-
wechsel jeder Kérperzelle unerldsslichy, weshalb
es auch bei Bum-out und anderen Erschdp-

fungszustidnden entsprechende Symptome
bessern kann.

Vitamine B6, Bl 2, Folsdure

Alle drei Vitamine sind fur den Neurctrans-
mitterstoffwechsel erforderlich und werden fur
den Homocysteinabbau bendtigt. Bererts leicht
erhthte Homocysteinspiegel kénnen zu Hirn-
leistungsstérungen und psychischen Befindlich-
kertsstorungen fuhren. AulBerdem steigt das
Risiko fur Gefi3erkrankungen, Bei depressiven
Patienten sind die Konzentrationen dieser
Vitamine hdufig vermindert oder suboptimal,
Eine Supplementierung mit diesen Vitaminen
kann eine depressive Stimmungslage verbessern
und die Hirnleistungsfahigkeit erhéhen.
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Stoffwechselfunktionen von Aminosiduren

Aminosiurenstoffwechsel der Leber

Etwa 20 Prozent der von der Leber aufgenom-
menen Aminosduren werden flr die Biosynthe-
se der verschiedenen von der Leber syntheti-
sierten Proteine verwendet. Ungefihr ein Vier-
tel der resorbierten Aminosduren gelangt in den
systemischen Kreislauf. Etwa 50 Prozent der
resorbierten Aminosiuren werden in der Leber
z.B. fur die Glukoneogenese, fiir die Biosynthese
von Fettsduren, fur die Bildung von Purin- und
Pyrimidinbasen sowie flir die Bildung von
Gewebshormonen und Neurotransmrttern
verwendet,

Als einziges Organ verflugt die Leber Uber eine
komplette Enzymausstattung zum Abbau von
Aminosduren. AuBerdem ist die Leber das Ent-
giftungsorgan fur Ammoniak, das beim Abbau
der Aminosauren freigesetzt wird. Die Entgif-
tungsprodukte sind Harnstoff und Glutamin;
Harnstoff wird also energieaufwendig
synthetisiert.

Fiir jedes Hamnstoffmolekil wird das Aquivalent
von vier Molekilen ATP verbraucht. Die
Harnstoftbildung beginnt mit der Verkniipfung
von Ammonium-lonen und Bicarbonat zu
Carbamylphosphat, wobei die Carbamylphos-
phat-Synthetase | (CPS-1) etwa 20 Prozent aller
Proteine in der Matrix der Mitochondrien
ausmacht CPS-| wird aktiviert durch das Ange-
bot an N-Acetyl-Glutamat. Hohe Konzentrati-
onen von Glutaminsdure und Arginin stimulie-
ren die Bildung von N-Acetyl-Glutamat und

darmit den Hamstoffzyclus. Offensichtlich ist
nicht der Ammoniakspiegel die wichtigste Regu-
lationsgréfe fur die Hamstoffbildung, sondemn
das Aminosdurenangebot in den Leberzellen.

Die Bildung von Glutamin erfolgt in den Zellen
um die Zentralvene der Leber. Durch die Bil-
dung von Glutamin wird das Restammoniak
gebunden, das nicht Uber den Harmnstoffzyklus
neutralisiert werden konnte.

Aminosiurenstoffiwechsel des Darmes

Die Zellen des Dinndarms (Enterozyten)
weisen einen sehr aktiven Aminosdurenstoff-
wechsel aus. Sie decken ihren Energiebedart vor
allem durch die Oxidation der sauren
Aminosduren. Aufgrund der zahlreichen zu
bewiltigenden Transportprozesse bendtigen die
Enterozyten sehr viel Energie, die sie aus dem
oxidativen Abbau von Glutamin, Aspartat und
Glutamat beziehen. Auch einige der essentiellen
Aminosauren wie Threonin, Leucin, Lysin und
Phenylalanin kénnen von Enterozyten ver-
stoffwechselt werden. Die Darmschleimhaut
produziert Alanin, das ins Blut abgegeben wird,
Etwa ein Viertel des in der Leber gebildeten
Harnstoffs gelangt durch Diffusion aus dem Blut
ins Darmlumen; dort wird er durch die Urikase
der Darmbakterien gespalten. Aus den
Spaltprodukten bilden die Enterozyten Citrullin,
das vor allem fur die Argininsynthese in den
MNieren verwendet wird.
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Aminosiurenstoffwechsel der
Muskulatur

Der Aminosdurenstoffwechsel des Muskels hat
folgende Besonderheiten: Der Skelett- und
Herzmuskel sind die bevorzugten Orte fur die
Transaminierung der verzweigtkettigen Amino-
sauren Valin, Leucin und lsoleucin. Diese drei
Aminosduren haben auch eine regulatorische
Bedeutung fur den EiweiB3- und Glukosestoff-
wechsel des Muskels, sie stimulieren die Prote-

hat im Muskel zwar eine geringere Aktivitdt als
in der Leber, die Menge des im Muskel gebil-
deten Glutamins ist aber deutlich héher. Von
der Muskulatur werden im Fastenstoffwechsel
grofie Mengen Alanin freigesetzt und ins Blut
abgegeben. Alanin ist ein wichtiges Substrat flr
die hepatische Glukoneogenese. Bei einem
Insulinmangel kommt es im Herzmuskel und in
der Skelettmuskulatur zu einer drastischen
Verminderung der Proteinsynthese, die durch
eine Zufuhr von Insulin wieder ausgeglichen
werden kann. Erhéhte Cortisolspiegel kénnen

eine Insulinresistenz im Muskel hervorrufen,
denn Cortisol hernmt die Proteinsynthese und
fordert den muskuldren Proteinkatabolismus.

Stuaien

Citrullin als Therapeutikum bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Bekanntlich erhéht eine Argininsupplementierung die NO-Verfligbarkeit und ist therapeutisch wirksam
04 bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die auf einer endothelialen Dysfunktion beruhen, wie z.B. Atheroskle-
rose, arterielle Hypertonie, Herzinsuffizienz, diabetische Geféllerkrankungen etc. Die Effektivitat einer
langfristigen Arginintherapie wird allerdings dadurch vermindert, dass Arginin die Expression und Akti-
vitdt der Arginase erhéht. Die Arginase katalysiert die Umwandlung von Arginin zu Ornithin, Auch im
Darm und in der Leber unterliegt Arginin einer erheblichen Abbaurate. Eine erfolgversprechende Alter-
native zu Arginin kénnte Citrullin darstellen, da dieses von den Darmzellen nicht verstoffwechseft wird
und auch nicht die Expression der Argninase stimuliert. Citrullin kann von der Niere und von dem
Gefillendothel schnell zu Arginin umgewandelt werden und erhéht dann effektiv die Serumspiegel von

Arginin,

insynthese und hemmen den Proteinabbau. Ein
wichtiges Syntheseprodukt des Muskelstoff-
wechsels ist Glutamin. Die Glutaminsynthetase

Referenz: Romero M| et al: Therapeutic use of citrulline in cardiovascular disease; Cardiovasc Drug Rev. 2000 Fall-Winter; 24 (3-4): 275-90
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Mentale Anstrengung vermindert die Plasmaspiegel verschiedener Aminosiuren

In einer Studie der Universitit Osaka wurde untersucht, welchen Einfluss ein mentaler Ermidungszu-
stand auf die Aminosiurenkonzentrationen im Blutplasma hat. Zu diesem Zweck wurden bei neun
gesunden Probanden acht Stunden lang verschiedene Tests durchgefiihrt, die zu einer mentalen Ermu-
dung fiihrten. Unmittelbar danach erfolgte eine Blutabnahme fiir die Bestimmung der Aminosauren. Bei
den gleichen Testpersonen wurde die Blutabnahme nach einer achtstiindigen Erholungsphase wieder-
holt. Es zeigte sich, dass bei einem mentalen Ermidungszustand die Spiegel der verzweigtkettigen Ami-
nosduren und von Tyrosin, Cystein, Methionin, Lysin und Arginin deutlich niedriger waren als nach der
Erholungsphase. Andere Blutparameter einschlieBlich Gesamtprotein, Albumin, Glukose und Cholesterin
waren nicht verdndert. Daraus kann geschlossen werden, dass die mentale Midigkeit einen Abfall der
oben erwdhnten Plasmakonzentration bewirkt.

Referenz: Mizuno K et al: Mental fatique-induced decrease in levels of several plasma amino acids, | Neuroal Transm. 2006 Dec [ |
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