Liebe Leserinnen, liebe Leser,

essen wir uns seelisch krank?
Unbestritten sind falsche Emdh-
rungsgewohnheiten ein Haupt-
risikofaktor fur viele Zivilisations-
krankheiten. Wir wissen heute,
dass durch eine angemessene
Erndhrungsweise nahezu alle
Féille von Ubergewicht/ Adipo-
sitas und die meisten Fdille von
Diabetes mellitus Typ 2 vermie-
den werden kénnten und dass
rund 35 Prozent aller Tumor-
erkrankungen und 50 Prozent
aller Fdille von arterieller Hyper-
tonie ebenso emndhrungsab-
hdngig sind. Wie sieht es nun
auf dem Gebiet der psychischen
Erkrankungen aus? Zu diesem
Thema haben wir fir Sie einige
interessante Aspekte gefunden
— aber lesen Sie selbst!

lhr
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MNeues und Interessantes
aus der Orthomolekularen Medizin

Der Einfluss der Ernahrung
auf die Psyche

Welche Zusammenhange sind
bekannt?

Das menschliche Gehirn bendtigt, wie alle anderen Organe
auch, eine ausreichende Versorgung mit allen Makro- und
Mikronghrstoffen, um seine Funktionen erfullen zu kénnen. Es
hat aber im Vergleich zu anderen Organen einige Stoffwechsel-
besonderheiten. Dazu gehort ein Uberproportionaler hoher
Sauerstoffverbrauch in Relation zum Organgewicht. Die Nahr-
stoffe gelangen auf dem Blutweg nicht direkt zu den Gehirn-
zellen, sondern mussen zuerst den , Filter” Blut-Hirnschranke
passieren.

Etwa 60 Prozent der Gehirnmasse
besteht aus Fettmolekilen,
dadurch ist das Gehirn sehr anfdllig
gegenlber oxidativem Stress

Deshalb hat das Gehirn auch einen hohen
Antioxidantienbedarf.

Die Nervenzellen kdnnen keine Fettsduren verbrennen; sie sind
deshalb auf Glucose als Energietrdger angewiesen, weshalb die
Glucoseversorgung des Gehirns fur den Organismus absolute
Prioritat hat. Der Organismus verwendet zur Gluconeogenese
verschiedene Metabolite wie Lactat, glucogene Aminosduren
und Glycerin.

Von zentraler Bedeutung fur das Fuhlen, Denken und Handeln -
also fur alle mentalen Prozesse - sind chemische Signalsubstan-
zen, zu denen Neurotransmitter, Neuropeptide, Neurohor-
mone und Neuromodulatoren gehdren. An zahlreichen
neurochemischen Reaktionen sind Vitamine oder Spurenele-
mente beteiligt. Wenn diese nicht ausreichend zur Verfugung
stehen, kommt es zu Stérungen von kognitiven Leistungen oder
zu psychischen Befindlichkeitsstorungen. Bei Kindern z.B. kann
ein Eisenmangel zu Lernstérungen fuhren.



Anfang 2006 wurden zwei umfangreiche Unter-
suchungen aus Grof3britannien zum Themen-
komplex Erndhrung und Psyche publiziert. Eine
Arbeit stammt von der britischen Verbraucher-
organisation Sustain, die andere von der Mental
Health Foundation; beide sind komplett auf der
Homepage der Mental Health Foundation
verfugbar. Der Tenor dieser Publikationen ist:

Die immer schlechtere Erndhrung bewirkt bei
der britischen Bevolkerung Depressionen und
schwicht Geddchtnis und Konzentration. Der
starke Anstieg der industriellen Landwirtschaft
fuhrte durch den Einsatz von Pestiziden zu einer
Verdanderung des Tierfutters und in der Folge zu
einem verdnderten Aufbau des Korperfettge-
webes der Tiere. Nur 13 9% der Mdnner und |5
% der Frauen halten sich an die offizielle
Empfehlung, mehr als finfmal taglich Obst und
Gemiuse zu essen. Zudem ist das Fehlen von
Aminosduren in der Nahrung bedenklich, da
dieses Manko zu Depressionen und Apathie
fuhren und sich negativ auf die Motivation und
die Entspannungsfahigkeit auswirken kann. Eine
der Autorinnen der Studie, Courtney Van de
Weyer, sagte dazu Folgendes: ,Wer seinen
Korper gut erndhrt, erndhrt damit auch seinen
Geist gut. Aber ohne radikale Anderungen in
der Landwirtschaft wird es in Zukunft keine
gesunde und nahrhafte Nahrung geben."

Anfang Februar fand unter Beteiligung
verschiedener Wissenschaftler und des
schottischen Erziehungsministers in Edinburgh
eine Konferenz zum Thema Erndhrung,
Verhalten und Junk-Food-Generation statt. Man
geht heute davon aus, dass etwa ein Viertel der
Kinder und Jugendlichen in irgendeiner Form
Lernprobleme hat.

Der Tenor der Konferenz war:
Junk-Food hat die Gehirne
der Kinder geschadigt.

Eine abschlieBende wissenschaftliche Beurteilung
der Zusammenhange zwischen Eradhrung und
Psyche ist derzeit noch nicht mdglich, da
dartber bislang wenig geforscht wurde.
Erfreulicherweise findet man jedoch in dem
Bericht von Sustain eine ausfuhrliche Darstellung
der derzeitigen wissenschaftlichen Erkenntnisse
zu diesem Thema.

Exemplarisch seien hier einige
Erkenntnisse vorgestellt:

Eine Supplementierung von
Spurenelementen und Vitaminen sowie
von essentiellen Fettsduren fuhrte bei
Schulkindern zu einer verminderten
Aggressivitat.

Der Verzehr von Cholesterin und
gesdttigten Fettsduren ist mit Storungen
der Hirnleistungsfahigkeit assoziiert.

Emotionale Stresszustinde besserten
sich durch Weglassen von Zucker.

Eine hohe Zufuhr von Kohlenhydraten
wird meist mit einer Bsserung der
Stimmungslage in Verbindung gebracht,
wofur einer der Griinde folgender sein
durfte: Eine hohe Kohlenhydratzufuhr
eroffnet der Aminosdure Tryptophan
bessere Chancen, durch die Blut-Hirn-
Schranke zu gelangen; bei einer
eiweifreichen Erndhrung hingegen
konkurrieren verschiedene
Aminosduren um denselben
Transporter ins Gehirn. Dabei hat
Tryptophan sozusagen schlechtere
Karten, da es im Vergleich zu andern
Aminosduren nur in einer geringen
Konzentration im Blut vorkommt.

Tryptophan ist die Ausgangssubstanz fur
die Bildung des Neurotransmitters
Serotonin, der wesentlich an der Regu-
lierung der Stimmungslage beteiligt ist.
Durch eine vermehrte Tryptophan-
zufuhr in Verbindung mit Kohlen-
hydraten Idsst sich die Serotoninbildung
im Gehirn erhdhen, was sich meistens
auf die psychische Befindlichkeit des
Menschen positiv auswirkt. Tryptophan
ist u.a. reichlich enthatten in Cashew-
nissen, Sonnenblumenkernen und
Haferflocken.

Eine zu geringe Zufuhr von Vitamin
B12, Vitamin C und Folsdure zeigt sich
oftmals in depressiver Verstimmung
oder in vermehrter Erregbarkeit.

Menschen mit Erschépfung und
Depressionsneigung haben haufig auch
niedrige Vitamin-B | -Konzentrationen.

Die Selenversorgung in Mitteleuropa ist
in der Regel unzureichend; eine gute



Selenversorgung ist mit einer guten einem erhohten Risiko fir Morbus
Stimmungslage assoziiert. Parkinson in Verbindung gebracht.

Die Vitamine B6 und B12 kdnnen die

Geddchtnisleistung im mittleren Aus den oben genannten Forschungsergeb-
Lebensalter anheben. nissen geht hervor, dass eine unzureichende
Versorgung mit Mikronahrstoffen haufig der
Grund fur psychische Befindlichkeitsstorungen
oder Hirnleistungstdrungen sein kann.
Deshalb kann gesagt werden, dass bei vielen
psychischen Stérungen die Orthomolekulare
Medizin sinnvoll und erfolgsversprechend
eingesetzt werden kann.

Bei dlteren Menschen spielen besonders
die Vitamine B6, B12 und Folsdure eine
wichtige Rolle fur die Hirnleistungs-
fahigkeit. Wenn diese Vitamine in zu
geringem Mal3 vorhanden sind, kommt
es hdufig zu Abbauerscheinungen und
zu einem vermehrten Auftreten von
Altersdepressionen. Ebenso fuhrt eine
hohe Zufuhr von gesittigten Fettsduren,
enthalten z.B. in Fleisch, Wurst und
fettem Kése, zu Hirnleistungsstdrungen.
Hingegen verbessert ein hoher Verzehr
von GemUse, speziell von griinem Blatt-
gemdise und Kohlarten, die Hirn-
leistungsfahigkeit. Gunstig wirkt sich
auch eine vermehrte Zufuhr der
Vitamine C und E aus.

Hauptansatzpunkte einer Therapie mit Mikro-
ndhrstoffen sind der Neurotransmitterstoff-
wechsel, die Durchblutung des Gehirns, der
antioxidative Schutz des Gehirns und der
Energiestoffwechsel. Dabei geht es nicht nur um
den Ausgleich von Mikronghrstoff-Defiziten,
sondern auch um eine individuell angepasste
Versorgung, die einem erhshten Mikronghrstoff-
bedarf in besonderen Lebenssituationen, z.B. bei
psychischem Dauerstress gerecht wird.

Pestizidbelastete Nahrungsmittel
konnen nicht nur das kindliche Gehirn
schddigen, sondern sie werden auch mit
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Biotin und Chrom nitzlich bei Diabetes

In einer Pilotstudie der Yale Universtity wurde untersucht, inwieweit eine Supplementierung von
Chrompikolinat und Biotin die Blutzuckereinstellung von Patienten mit Typ-2-Diabetes beeinflusst.
43 Patienten mit unzureichender Blutzuckereinstellung erhielten neben den tblichen Antidiabetika
zusatzlich 600 pg Chrom in Form von Chrompikolinat sowie 2 mg Biotin tdglich. Im Vergleich zur
Placebogruppe zeigte sich in der Verumgruppe eine deutliche Verbesserung der Blutzucker-
einstellung, auBerdem wurde eine signifikant groBere Reduktion von Fructosamin und Triglyceriden
festgestellt sowie eine Verminderung des Triglycerid-HDL-Verhaltnisses nachgewiesen. Daraus
kann geschlossen werden, dass die Kombination Biotin/ Chrompikolinat bei Patienten mit schlecht
eingestelltem Diabetes eine effektive adjuvante Therapie darstellt, die zudem auch den
Fettstoffwechsel glinstig beeinflussen kann.

Referenz:
Singer GM, Geohas J: The effect of chromiu

m picolinate and biotin supplementation on glycemic control in poorly controlled patients with type 2 diabetes
mellitus: a placebo-controlled, double-blinded, randomized trial. Diabetes Technol Ther. 2006 Dec; 8(6): 636-43
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Folsdure verbessert Endothelfunktion

In einer Studie der Universitdt Cardiff konnte gezeigt werden, dass eine Supplementierung von
5 mg Folsdure téglich nicht nur erwartungsgemdl3 den Plasmaspiegel von Homocystein senkt,
sondern dartber hinaus auch die NO-Bildung und damit auch die Endothelfunktion fordert.
Letzteres war bei einer Supplementierung von nur 400 pg/ Tag nicht nachweisbar.

Referenz:

Moat § et al: High- but not low-dose folic acid improves endothelial function in coronary artery disease; Euro | Clin
Invest. 2006 Dec; 36(12): 850-9
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B-Vitamine vermindern Plasmaspiegel von Beta-Amyloid
Erhdhte Homocysteinkonzentrationen gelten als Risikofaktor fur die Alzheimererkrankung; aus
diesem Grund dirften B-Vitamine einen praventiven Effekt haben. In einer Studie der University of
Western Australia erhieften 299 iltere Patienten eine Therapie mit 2 mg Folsdure, 25 mg Vitamin
B6 und 400 pg B12 oder ein Placebo. Nach zwei Jahren wurde in der Vitamingruppe eine
deutliche Verminderung der Konzentration von Beta-Amyloid nachgewiesen. Beta-Amyloid ist ein
Metabolit, der vermehrt bei der Alzheimererkrankung auftritt.
Referenz:
Flicker L et al: B-Vitamins reduce plasma levels of beta amyloid; Neurobiol Aging. 2006 Nov |7
- J
Cystein — wichtiger Regulator des Zell- und Organstoffwechsels
Verschiedene Transkriptionsfaktoren sind bewirkt nach und nach Stérungen im Zell-
redoxsensitiv, d.h. ihre Aktivierung oder stoffwechsel, die z.B. zu beschleunigten
Deaktivierung ist abhangig vom Redoxpotential Alterungsvorgangen fuhren.
der Zelle. Der prominenteste Vertreter der
redoxsenitiven Transkriptionsfaktoren ist das Prooxidative Prozesse sowie Alterungsvorgange
NF-Kappa-B, bei dessen Aktivierung vermehrt hdngen eng mit dem Thiol-Disulfid-Gleichge-
proinflammatorische Cytokine gebildet werden, wicht der Zelle zusammen. Dies erkldrt auch,
wie z.B. TNF-Alpha. Proinflammatorische dass eine Cysteinsupplementierung vielfiltige
Cytokine foérdern den Proteinabbau und fuhren positive Effekte im Stoffwechsel entfalten kann,
zu einem katabolen Proteinstoffwechsel. Die z.B. eine Verbesserung der Skelettmuskel-
Aktivierung von NF-Kappa-B und von Aktivator- funktionen und der Immunfunktionen, und eine
Protein-| wird veranlasst durch eine Verschie- Verminderung der Kérperfettmasse und der
bung des Thiol-Disulfid-Gleichgewichts in den antientziindlichen Aktivitat.
oxidativen Bereich. Durch eine Cystein-Supple-
mentierung ldsst sich das Redoxgleichgewicht
wieder verbessern, wodurch dann die Bildung Referenzen:
von Entzlindungsmediatoren zurlickgeht. I. Droege W: Oxidative stress and ageing: is
ageing a cysteine deficience syndrome; Philos
Auch die Insulinsignalkette ldsst sich durch eine Trans R Soc Lond B Biol Sci. 2005 Dec 29;
Cysteinsupplementierung verandern. Bei einer 360 (1464): 2355-73
oxidativen Verschiebung des Thiol-Disulfid- 2. Droege W: Redox regulation in anabolic and
Gleichgewichts ist eine vermehrte Aktivitdt der catabolic processes; Curr Opin Clin Nutr
Insulinrezeptor-Kinase (IRK) zu beobachten. Metab Care. 2006 May; 9(3): 190-5
Normalerweise wird IRK zur Weiterleitung der 3. Droege W: Oxidative ageing and insulin
Insulinsignale aktiviert. Eine erhohte Aktivitat receptor S/'gng/jng;j Gerontol A Biol Sci Med
dieses Enzyms in Abwesenheit von Insulin Sci. 2005 Nov; 60(1 1): 1378-85
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