Ausgabe2/2021‘ 11. Jahrgang ‘ ISSN 2192-2632 ‘ 8,90 € ‘

italstoffe?

Das Magazin fliir Mikronahrstoffe und deren Wirkungen

.
£

BK nutri network

0

Magnesium Haut

808905

Lutein Herz-Kreislauf

w
o
o
[£+]
o
~F

Astaxanthin Mutter und Baby




LONZA

Capsules & Health
Ingredients

CWhite gy

Veaps® Plus White Opal® capsule

Designed to perform

cleanlabel - vegan - TiO, free

White semi-opaque titanium dioxide free capsule for food supplements, RequeSt
made from only two ingredients a sample
¢ z -

a» & <P

e
8gan.of

C I® Visit www.capsugel.com
a psug e Contact us for availability in your region

All product information corresponds to Lonza’s knowledge on the subject at the date of publication, but Lonza makes no warranty as to its accuracy
or completeness and Lonza assumes no obligation to update it. All trademarks belong to Lonza and its afiliates. © 2021 Lonza



Ernahrungskompetenz

Die Vitalstoffe prasentiert Ihnen in ers-
ter Linie Mikronédhrstoffe und deren
nachgewiesene Wirkungen. Bewusste
Erndhrung heifit, dass wir wissen, was
wir zu uns nehmen. Eine gesundheits-
orientierte Auswahl schlieft den Genuss
ein, Schokolade, Rotwein und ein fein
abgestimmtes gemeinsames Menii, Es-
sen ist auch etwas fiir die Seele. Vielen
mangelt es aber an der genauen Kennt-
nis iiber Néhrstoffe und wie sie damit
umgehen sollen. Unsere langjihrige

Autorin Heike Liick-Knobloch nennt
das in unserer Titelgeschichte "Erndh-
rungskompetenz".

Bei einer gesundheitsorientierten Aus-
wahl von Nahrungsmitteln st6t man
auf viele Ampeln: Viele stehen auf gelb
oder rot. In diesem Heft finden Sie eine
Fiille von Stoffen, die Sie entsprechend
Threr Lebenssituation supplementieren
sollten. Zur Erndhrungskompetenz ge-
horen der bewusste Genuss und eine

Editorial

Benno Keller

strategische Auswahl von Nahrungs-
mitteln auch im Sinne einer Prévention.
Genuss ist hier und jetzt, Pravention
muss langfristig vorgenommen werden.

Es griifit Sie herzlich

Benno Keller
Herausgeber

Die ,,Vitalstoffe* kann abonniert werden. Das Abonnement besteht immer aus 4 Ausgaben — z. B. Ausgabe 3/2021 — 2/2022
Der Jahresbezugspreis betrigt in Deutschland € 40,00 inkl. MwSt und Versandkosten, im Ausland € 48,00.
Bitte bestellen Sie per E-Mail bei: bk@nutri-network.com
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Unzahlige Studien verweisen auf den Zusammenhang eines beruhigt
durchschlafenden Séuglings und der Gabe von Muttermilch™.

Diesen Effekt macht sich Lactium® von Ingredia zunutze. Lactium® ist
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Aktuelle Studien

Unsere Studienredaktion unter der Leitung von Dr. Stefan Siebrecht, Carola Weise und Laura Ingenlath wertet fir
jede Ausgabe der Vitalstoffe aktuelle Studien zur Prasentation aus.

Verbesserte Zink- und Eisenkonzentration in der Muttermilch

Nach Ansicht der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist das
Stillen die beste Erndhrungsmethode fiir Neugeborene und
Séuglinge. Die Organisation empfiehlt es mindestens bis zum
Alter von sechs Monaten, wenn moglich auch dariiber hinaus.
Gestillte Sduglinge sind nachweislich besser vor vielen Krank-
heiten geschiitzt als mit Flaschennahrung gefiitterte Sduglinge
— dazu zéhlen entziindliche Darmerkrankungen, Atemwegser-
krankungen wie Asthma, Diabetes mellitus Typ 1 und Typ 2,
verschiedene kardiovaskuldre Erkrankungen (Bluthochdruck,
Arteriosklerose), Fettleibigkeit und Hauterkrankungen. Ob-
wohl die Konzentration an Spurenelementen in HM relativ ge-
ring ist, spielen sie bei vielen physiologischen Vorgéngen eine
wesentliche Rolle und werden fiir optimale Entwicklung und
Wachstum benétigt.

Die Spurenelemente Zink und Eisen finden sich dabei im Fokus
einer Studie, die von unterschiedlichen Fakultiten der Medi-
zinischen Universitdt in Warschau, Polen, initiiert wurde. Die
Wissenschaftler wollten ermitteln, inwieweit eine Zink- und
Eisen-reiche Erndhrung der Stillenden die Konzentration in der
Muttermilch steigern kann — zum Wohle der Entwicklung des
Sauglings. Die Analyse war die erste, die die Konzentrationen
von Eisen und Zink in der menschlichen Milch in Korrelation
mit miitterlichen Faktoren wie Alter, Erndhrung und Ernéh-
rungszustand untersucht, die Ergebnisse wurden im Magazin
Nutrients verdffentlicht.

Die Verzehrshaufigkeit von Fleisch, Gemiise und Hiilsen-
friichten erwies sich dabei als signifikanter Einflussfaktor fiir
die Zinkkonzentration, wéhrend fiir den Eisengehalt vor allem
Fleisch, Fisch und Meeresfriichte, Gemiise, Hiilsenfriichte,
Niisse und Samen den Ausschlag gaben.

Den Mangelerscheinungen auf der Spur

Sowohl Eisen als auch Zink sind essentielle Faktoren bei vielen
physiologischen Prozessen. Die Ergebnisse gewinnen vor al-
lem deshalb an Bedeutung, weil insbesondere in Entwicklungs-
landern ein Mangel an den lebenswichtigen Spurenelementen
wihrend der Schwangerschaft und im Sauglingsalter weit ver-
breitet ist.

Eisen ist Teil des Himoglobins und ein struktureller Bestandteil
einer Vielzahl von Enzymen, die fiir eine Reihe von menschli-
chen Stoffwechselprozessen entscheidend sind. Séuglinge sind

aufgrund des schnellen Wachstums und der Gehirnentwicklung
besonders anfillig fiir die Folgen eines Eisenmangels.

Zink spielt eine katalytische Rolle in jeder der sechs Enzym-
klassen und ist mafigeblich beteiligt bei der Regulation der
Genexpression, der Signaltransduktion und der neuronalen
Ubertragung. Bei Sauglingen fiihrt Zinkmangel zu gehemmtem
Wachstum und beeintrachtigter Immunfunktion, aulerdem zu
erhohter Sterblichkeit durch Atemwegsinfektionen und Durch-
fall. Ca. 4,4% der Todesfdlle bei Kindern von sechs Monaten
bis fiinf Jahren gehen nach Berichten auf das Konto eines aus-
gepréigten Zinkmangels.

Wihrend der Einfluss von miitterlichen Faktoren auf die Quali-
tat und Quantitét der produzierten Muttermilch gut erforscht ist,
fehlen bisher zuverlédssige Resultate die miitterliche Erndhrung
betreffend. Daher wurden in dieser Pilotstudie zum ersten Mal
die Auswirkungen der miitterlichen Erndhrung im Hinblick auf
die Eisen- und Zinkkonzentrationen néher untersucht.

Details der Studie

32 gesunde, ausschlieBlich stillende Miitter stellten zwischen
4 und 6 Wochen nach der Geburt Milchproben zur Verfiigung.
Thre Erndhrung wurde unter zwei Aspekten bewertet: der ge-
wohnheitsméfige und der aktuelle Konsum. Um die aktuelle
Aufnahme beurteilen zu konnen, fertigten die Teilnehmerinnen
drei Tage lang Erndhrungsprotokolle an, bevor die Milchpro-
ben entnommen wurden. Die Verzehrshiufigkeit ausgewdhlter
Lebensmittel wurde mit Hilfe von Fragebdgen in den drei Mo-
naten vor Beginn der Studie ermittelt. Der Erndhrungszustand
wurde anhand des BMI und der Analyse der Kérperzusammen-
setzung bewertet.

Einen Tag vor der Analyse der Kdrperzusammensetzung und
am dritten Tag der dreitdgigen Erndhrungsaufzeichnungen wur-
den Milchproben gesammelt. Die Forscher berechneten die tég-
liche Milchaufnahme durch Wiegen der Séuglinge, und die Ei-
sen- und Zinkkonzentrationen in der Milch wurden mit einem
induktiv gekoppelten Plasma-Massenspektrometer bestimmt.

Analyse von Variablen

Die Forscher fiihrten eine multivariable Regressionsanaly-
se durch und berichteten, dass die miitterliche Gesamtzink-
und Eisenaufnahme (Erndhrung + Supplementierung) die
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Konzentrationen in der Muttermilch positiv beeinflusste. Un-
terschiedliche Variable wirkten sich auf die Eisenkonzentration
in der Milch und auf die Eisenaufnahme der Babys aus. Hierzu
merkten die Wissenschaftler an: ,,Die Verzehrshiufigkeit von
eisenreichen Lebensmitteln (Fleisch, Fisch und Meeresfriichte,
Gemiise und Hiilsenfriichte, Niisse und Samen) und die miit-
terliche Gesamteisenzufuhr (Erndhrung + Supplementierung)
wurden als signifikante Faktoren identifiziert, die die Eisen-
konzentration in der Muttermilch und die Eisenaufnahme der
Sauglinge beeinflussen.

Die Forscher fiihrten eine dhnliche Modellierung zur Zink-
Konzentration durch und fanden heraus, dass die Verzehrs-
haufigkeit von Fleisch, Gemiise und Hiilsenfriichten und die
Gesamtzinkaufnahme die Zink-Konzentration in der mensch-
lichen Milch fordern kann. Obwohl in der Regel eine Eisen-
supplementierung die Absorption anderer Mikronéhrstoffe,
einschlieBlich Zink, hemmen kann, schien sie sich in dieser
Studie auf den Zink-Gehalt in der Milch nicht zu negativ aus-
zuwirken.

,Unsere Ergebnisse zeigen, dass die miitterliche Erndhrung
den Eisen- und Zinkgehalt in der Muttermilch beeinflusst,
was darauf hindeutet, dass eine ausreichende Aufnahme von
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DAS BLUE
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Aktuelle Studien

Nahrungsmitteln, die reich an den untersuchten Mineralien
sind, ein positiver Faktor fiir deren Konzentrationen in der
Muttermilch sein kann®, fassen die Wissenschaftler ihre Stu-
dien-Resultate zusammen. Sie befiirworten bei Bedarf auch die
Supplementierung, da sie die Eisen- und Zink-Konzentration in
der Muttermilch zusédtzlich optimieren kann.

Da die Studie nur mit einer kleinen Stichprobengrofle durchge-
fiihrt wurde, empfehlen die Forscher weitere Studien in grof3e-
rem MafBstab, um kritische Ernédhrungsfaktoren zu untersuchen,
die mit der Eisen- und Zinkkonzentration in Zusammenhang
stehen.

Quelle: Nutrients

Autoren: Agnieszka Bzikowska-Jura, Piotr Sobieraj, Magdale-
na Michalska-Kacymirow, Aleksandra Wesolowska

“Investigation or Iron and Zinc Concentrations in Human
Milk in Correlation to Maternal Factors: An Observational
Pilot Study in Poland”

https://doi.org/10.3390/nul13020303
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Metabolisches Syndrom und Entziindungsmarker -

Abhilfe durch Zitrus-Flavonoide

Ein Wissenschaftler-Team der Universitdt von Sao Paulo in
Brasilien widmete sich der Frage, inwieweit dem metaboli-
schen Syndrom und den damit einhergehenden Entziindungs-
zustdnden bei Fettleibigkeit entgegengewirkt werden kann. Die
Forscher, die vom U.S. Horticultural Research Laboratory im
USDA’s Agricultural Research Service unterstiitzt wurden, ent-
wickelten ein Studien-Modell mit Méusen. Die Ergebnisse der
Analyse wurden im Journal of Nutritional Science verdffent-
licht.

Eriocitrin ist ein hochwirksames Zitrus-Flavonoid, das sowohl
entziindungshemmende als auch antioxidative Eigenschaften
besitzt. Dabei kamen unterschiedliche Dosierungen zum Ein-
satz, die liber einen Zeitraum von acht Wochen an fettleibige
Mause verabreicht wurden.

Das Zitrus-Flavonoid stellte signifikante Reduzierungen der
Cholesterin- und Triglyceridwerte sowie der Marker fiir Insu-
linresistenz bei niedrigen (10 und 25 mg/kg Korpergewicht)
und hohen (100 mg/kg Korpergewicht) Dosen unter Beweis.
Dabei zeigte sich, dass eine Dosierung von 25 mg/kg Korper-
gewicht die erfolgreichste Wirkung erzielte.

Die Forscher kommentierten die Resultate wie folgt: ,,Unsere
Ergebnisse deuten darauf hin, dass niedrige Dosen von diéteti-
schem Eriocitrin in der Lage sind, den schédlichen Effekten ei-
ner fettreichen Erndhrung entgegenzuwirken und Risikofakto-
ren des metabolischen Syndroms und chronischer Krankheiten
im Zusammenhang mit Fettleibigkeit zu verhindern. AuBlerdem
kann die Verwendung niedrigerer Dosen dazu beitragen, unbe-
absichtigte Komplikationen zu vermeiden, die moglicherweise
bei viel hoheren Dosen potenter antioxidativer Priparate wie
Eriocitrin auftreten.*

Details der Studie

Fiir die neue Studie wurden 40 ménnliche C57BL/6J-Méuse
iiber einen Zeitraum von vier Wochen mit einer fettreichen Diét
(HFD) gefiittert, um Fettleibigkeit zu induzieren. Anschlie-
Bend wurden sie nach dem Zufallsprinzip in vier verschiedene
Gruppen aufgeteilt und erhielten fiir weitere vier Wochen un-
terschiedliche Dosen Eriocitrin: 0, 10, 25 oder 100 mg pro kg
Korpergewicht. Eine zusétzliche Kontrollgruppe bekam iiber
die gesamten acht Wochen eine Standarddidt verabreicht.

Die Untersuchung ergab, dass die besten Ergebnisse in der
Gruppe mit 25 mg/kg zu beobachten waren, mit einer Redu-
zierung der Triglyceride um 31%, des Gesamtcholesterins um
6% und der Leber-Triacylglycerine um 28%, verglichen mit der
Gruppe mit fettreicher Erndhrung, die kein Eriocitrin erhielt.

Dartiber hinaus war die genannte Dosierung mit einer Verrin-
gerung der Lipidperoxidation um 19% verbunden, wéhrend die
Marker der Insulinresistenz, einschlieBlich des Resistins und
des Insulinresistenzindexes, ebenfalls signifikant abnahmen.
Auch der Serum-Glukosespiegel erfuhr mit 25% eine deutliche
Reduktion, desgleichen konnte eine Senkung des Insulinspie-
gels um 35% verzeichnet werden.

Dr. Thais Cesar, auBerordentliche Professorin fiir Ernédhrung an
der Sao Paulo State University und korrespondierende Auto-
rin der Studie, bewertete die Resultate wie folgt: ,,Die meisten
Studien iiber Eriocitrin haben nicht seine Wirkung auf Adipo-
sitas-induzierte Stoffwechselstorungen analysiert, und da die
weltweite Rate der Fettleibigkeit weiter zunimmt, hielten wir
es flir wichtig, das Thema weiter zu untersuchen. Eriocitrin ver-
besserte signifikant metabolische, entziindliche und oxidative
Stress-Parameter iiber mehrere Biomarker hinweg, was sein
Potenzial belegt, die Entwicklung von entziindlichen Kompli-
kationen zu verzogern. Wir freuen uns darauf, in Zukunft wei-
tere Forschungen durchzufiihren.*

Quelle:
Journal of Nutritional Science, Volume 9, 2020

“Low doses of eriocitrin attenuate metabolic impairment
of glucose and lipids in ongoing obesogenic diet in mice”,
December 2020

Autoren: PS. Ferreira et al.

doi:10.1017/jns.2020.52
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Muskelverlust in den Wechseljahren — vielversprechende Ansdtze mit

Rotklee-Extrakt

Dass mit zunehmendem Alter ein Abbau der Muskelsubstanz
einsetzt, ist seit lingerem bekannt. Besonders bei Frauen wird
ein beschleunigter Verlust an Muskelmasse und -kraft wiahrend
des Ubergangs in die Postmenopause beobachtet, parallel zu
einem deutlichen Riickgang der Ostrogenausschiittung. Hiufig
werden Hormonersatz-Therapien verordnet, um die negativen
Auswirkungen des gesunkenen Ostrogenspiegels aufzufangen.
Waihrend eine Hormontherapie positive Auswirkungen auf die
Skelettmuskulatur haben kann, kann sie andererseits mit einem
erhohten Krebsrisiko in Ostrogenrezeptor (ER-a)-reichen Ge-
weben verbunden sein.

Mittlerweile hat man auch mit Isoflavonen pflanzlichen Ur-
sprungs gute Erfahrungen gemacht. Inwieweit diese hormonell
wirkenden Phyto-Wirkstoffe eingesetzt werden konnen, um
dem Verlust der Muskelmasse bei Frauen nach den Wechsel-
jahren entgegenzuwirken, dazu hat ein Forscherteam der Uni-
versitit von Aarhus in Ddnemark eine Pilotstudie durchgefiihrt,
deren Ziel es war, die Wirkung einer 14-tigigen Supplementie-
rung mit fermentiertem Rotklee-Extrakt auf die Signalproteine
zu untersuchen, die mit der Muskelproteinsynthese und dem
Muskelabbau in Ruhe und als Reaktion auf ein Widerstands-
training in Verbindung stehen. Dariiber hinaus sollte ermittelt

Obtaining enough Vitamin K2 means calcium is
guided to your bones (where it is needed)
and away from arteries and soft tissues
(where it causes harm).

Ny ]
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How can MenaQ7® complete
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Aktuelle Studien

werden, ob die Rotklee-Extrakt-Supplementierung die Muskel-
kraft beeinflussen wiirde. Die Ergebnisse wurden in der Zeit-
schrift Nutrients veroffentlicht.

Hormone aus pflanzlichen Quellen

Isoflavone sind die haufigste Form von Phyto-Ostrogenen (po-
lyphenolische nicht-steroidale Verbindungen mit &strogener
Aktivitdt). Sie kommen in Hiilsenfriichten wie Soja und Rot-
klee (RC) vor und imitieren die Wirkung von Ostrogen durch
ER-Bindung und Aktivierung der ER-abhingigen Gentran-
skription. Im Vergleich zu Ostrogen, das eine relativ hohe Bin-
dungsaffinitit fiir den ER-a und ER-f hat, zeigen Isoflavone
jedoch eine bis zu ~ 1.600-fach geringere Affinitdt fiir ER-o,
so dass das Krebsrisiko eher niedrig einzuschétzen sein diirfte.
‘Wohl gibt es Erkenntnisse dariiber, dass die Supplementation
von Soja-Isoflavonen die fettfreie Korpermasse bei fettleibigen,
sarkopenischen postmenopausalen Frauen erhoht, aber den RC-
Isoflavonen wurde bisher wenig Aufmerksamkeit geschenkt.
Im Vergleich zu Soja enthdlt RC hohe Mengen an Formono-
netin und Biochanin A, und es hat sich gezeigt, dass Rotklee-
Produkte eine hohere Ostrogene Aktivitét besitzen.

Die Wissenschaftler stellten die Hypothese auf, dass eine Sup-
plementierung mit RC-Extrakt die Skelettmuskulatur positiv
beeinflussen wiirde, indem sie die Muskelkraft und die ana-
bole Reaktion auf ein Widerstandstraining erhoht. In einer
doppelblinden Cross-Over-Studie absolvierten die Probanden
(n = 10) zwei verschiedene Interventionsperioden in zufalliger
Reihenfolge: (A) Einnahme von fermentiertem RC-Extrakt
zweimal téglich fiir 14 Tage und (B) Einnahme von Placebo-
Getrink (PLA) zweimal tiglich fiir 14 Tage.

Details der Studie

Gesunde, untrainierte Frauen im frilhen postmenopausalen
Alter wurden iiber lokale Unternehmen und Online-Poster auf
Social-Media-Plattformen rekrutiert. Bei dem in der Studie
verwendeten RC-Extrakt handelte es sich um ein kommerziell
erhiltliches Getrank, das von einem ddnischen Unternechmen
hergestellt wurde und aus Saft von gepressten RC-Pflanzen be-
steht, der mit probiotischen Milchsiurebakterien gemischt wur-
de, um die Kaltfermentation zu erleichtern.

Die Interventionsperioden, die eine Reihe von Kraft- und Mus-
keltests umfassten, wurden durch eine zweiwochige Washout-
Periode getrennt. An Tag 1 und Tag 14 jeder Interventionsperi-
ode fiihrten die Probandinnen einen maximalen Handgrift- und
einen maximalen Ellenbogenbeuger-Krafttest durch. Zusitzlich
wurde an Tag 14 eine Muskelgewebeprobe vor und drei Stun-
den nach einem einbeinigen Widerstandstraining entnommen.
In der zweiten Interventionsphase wurden das Training und die
Biopsien am kontralateralen Bein durchgefiihrt.

Vor dem Training erhielten die Teilnehmerinnen das RC- oder
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PLA-Getrank und unmittelbar nach dem Training nahmen sie
25 g Molkenprotein zu sich. Alle Tests wurden wéhrend des
gesamten Zeitraums jeweils zur gleichen Tageszeit und vom
selben Testpersonal vollzogen.

Um Aktivitdt und Erndhrung vor den Versuchstagen zu stan-
dardisieren, wurden die Probandinnen angewiesen, 48 Stunden
vor den Versuchstagen auf jegliche anstrengende und/oder un-
gewohnte Aktivitit zu verzichten, ihre Schrittzahl mit einem
Schrittzéhler vor Versuchstag 14 A zu iiberwachen und die
Schrittzahl am Tag vor Versuchstag 14 B zu wiederholen, am
Abend vor jedem Versuchstag eine dhnliche Mahlzeit zu essen
und sich nach einer Fastennacht im Labor zu treffen.

Erste Erkenntnisse

Die vorliegenden Resultate deuten darauf hin, dass eine Sup-
plementierung mit einem Isoflavon-Supplement bei Frauen
in der frithen Postmenopause den Muskelproteinabbau redu-
zieren kann und damit eine mogliche Behandlungsstrategie
darstellt, um dem Verlust von Muskelmasse bei Frauen nach
den Wechseljahren entgegenzuwirken. Diese Studie zeigt, dass
eine 14-tdgige Einnahme von fermentiertem Rotklee-Extrakt

Vegan und schwanger:

molekulare Marker des Muskelproteinabbaus im Vergleich zu
Placebo bei Frauen in der frilhen Postmenopause herunterre-
guliert.

Trotz der vielversprechenden Ergebnisse befiirwortet das For-
scherteam, kiinftig weitere Studien in gréerem Umfang zu pla-
nen und das Design um zusitzliche Aspekte zu erweitern. Zur
Durchfiihrung einer umfangreichen doppelblinden, Placebo-
kontrollierten Cross-Over-Studie sind eine wesentliche grofere
Probandenzahl und ein lédngerer Interventionszeitraum notwen-
dig, um die Erkenntnisse zu untermauern und die Forschung
voranzutreiben.

Quelle: Nutrients

“Influence of Red Clover Extract on Skeletal Muscle in Early
Menopausal Women: A Double-Blinded Cross-Over Study”,
November 2020

Autoren: M. Oxfeldt, L. Barner Dalgaard, J. Risikesan, F. T.
Johansen, M. Hansen

https://doi.org/10.3390/nul2113587

Ohne Nahrungserginzungsmittel geht es nicht

Mittlerweile verzichten in Deutschland rund 1,13 Millionen
Menschen ganz oder weitgehend auf tierische Produkte wie
Fleisch, Fisch, Eier oder Milch. Die Mehrheit davon sind
Frauen. Viele von ihnen mochten auch in der Schwangerschaft
weiter vegan essen. ,,Das birgt spezielle Risiken fiir die Ent-
wicklung des Kindes. Schwangeren Veganerinnen empfehlen
wir deshalb, mit Arztinnen und Arzten sowie Erndihrungsbe-
raterinnen und Erndhrungsberatern abzukldren, wie sie eine
ausgewogene Versorgung mithilfe von Nahrstoffpraparaten
und angereicherten Lebensmitteln sicherstellen kdnnen®, sagt
Maria Flothkotter, Leiterin des Netzwerks Gesund ins Leben,
das die nationalen Handlungsempfehlungen zu Erndhrung und
Lebensstil vor und wéhrend der Schwangerschaft herausgibt.

In der Schwangerschaft ist der Bedarf einiger Nahrstoffe erheb-
lich erhoht. Und bei einer veganen Erndhrung ist ohne Nahr-
stoffpriparate und angereicherte Lebensmittel eine ausreichen-
de Néhrstoffzufuhr nicht méglich. Insbesondere kritisch ist die
Versorgung mit Vitamin B12, der Omega-3-Fettsdure Docosa-
hexaensdure (DHA), Zink, Eiweil}, Eisen, Kalzium und Jod.
Beispielsweise kann eine Vitamin-B12-Unterversorgung zu
schwerer und dauerhafter Schadigung des kindlichen Nerven-
systems fiithren. Deshalb sollen Veganerinnen nicht nur Jod und

Folsdure, wie fiir alle Schwangeren empfohlen, sondern auch
zusitzliche Mikrondhrstoffsupplemente (insbesondere Vitamin
B12) einnehmen. Die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen
wie Vitamin B12 und Eisen soll regelmifig arztlich gepriift
und — mit Hilfe einer qualifizierten Erndhrungsberatung — iiber
eine individuell abgestimmte Erndhrung und Supplemente um-
gesetzt werden. Schon beim Kinderwunsch wird Veganerinnen
eine qualifizierte Erndhrungsberatung nahegelegt, um noch
vor der Empfingnis eventuelle Nahrstoffméngel zu beheben.
Eine gut geplante, ausgewogene Lebensmittelauswahl sowie
die Supplementierung von Vitamin B12 und gegebenenfalls
anderen kritischen Néahrstoffen konnen zu einer ausreichenden
Nihrstoffversorgung und somit zu einer gesundheitsfordernden
Erndhrung beitragen, bestitigte jiingst die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE).

Wichtig sei ebenso, dass das beratende Umfeld die Uberzeu-
gung der Schwangeren respektiere, erklart Flothkotter. Denn
die Griinde fir eine vegane Erndhrung sind unterschiedlich
und sehr personlich. Meist basieren sie auf ethischen und 6ko-
logischen Uberzeugungen, wie das Klima zu schiitzen oder
Tierleid zu vermeiden. Das Ziel der Fachkriifte sollte sein, mit
der Schwangeren in einen Dialog zu treten. Das gelingt nur,

&
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Aktuelle Studien

wenn deren Uberzeugungen nicht grundsitzlich in Frage ge-
stellt werden. Sonst riskieren Arztinnen, Arzte, Hebammen und
andere Beratende, im Gespréch nicht gehort zu werden. Dieser
Austausch aber hat einen hohen Stellenwert, um {iiber die Be-
deutung von Supplementen und die deutlichen Risiken eines
Nahrstoffmangels informieren zu kdnnen.

Weitere Informationen iiber das Netzwerk ,,Gesund ins Leben*
unter

www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/familien-vor-und-
in-der-schwangerschaft/handlungsempfehlungen

Taalke Nieberding
Wissenschaftsredakteurin

Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZf{E) in der Bundesanstalt fiir
Landwirtschaft und Erndhrung (BLE)

Verzogertes Auftreten von Par-
kinson im Zusammenhang mit
mediterraner Erndhrung

In einer Studie, die von einem Wissenschaftler-Team an der
University of British Columbia durchgefiihrt wurde, sollte die
Verbindung zwischen einer mediterran geprégten Erndhrung
und verzogerter Neurodegeneration durch Parkinson ermittelt
werden.

Bereits in fritheren Studien konnte die neuroprotektive Wir-
kung der MIND-Diét (Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay) und der mediterranen Erndhrung in
Bezug auf Alzheimer und Demenz belegt werden. Diese neue
Analyse — die erste ihrer Art — widmete sich nun in einer Ko-
horten-Untersuchung an Parkinson-Patienten der Frage, ob eine
Korrelation zwischen den genannten Erndhrungsformen und ei-
nem verzdgerten Ausbruch der Krankheit besteht.

Bei der Betrachtung der Erndhrungsdaten von 167 Teilnehmern
mit Parkinson kamen die Forscher zu dem Ergebnis, dass eine
disziplinierte Einhaltung der MIND-Didt mit einem zeitlich
spiteren Krankheitsbeginn einherging — bei Frauen um bis zu
17,4 Jahre. Bei Ménnern zeigte die mediterrane Diét die grofite
Wirkung: Sie verzdgerte das Auftreten von Parkinson um bis
zu 8,4 Jahre.
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,Es ist aufregend zu sehen, dass sich
diese Didten bei mehreren neurodege-
nerativen Erkrankungen als vorteilhaft
erweisen, da dies darauf hindeutet,
dass diese Krankheiten gemeinsame
Mechanismen teilen, die wir durch
gesunde Erndhrung beeinflussen kon-

nen®, so der leitende Forscher Avril
Metcalf-Roach.

Die MIND-Didt wurde 2015 entwi-
ckelt. Ziel war es, die Mittelmeerdit
zu verfeinern, um dem kognitiven Ab-
bau entgegenzuwirken. Im Unterschied
zur mediterranen Erndhrung liegt der
Schwerpunkt bei der MIND-Didt auf
dem Verzehr von Blattgriin, Beeren und
Gefliigel, wihrend der Konsum von frit-
tierten Lebensmitteln und SiiBigkeiten
minimiert wird. Auch auf Milch, Kartof-
feln und Obst wird verzichtet.

Welche Unterschiede
bestehen zwischen den
Geschlechtern?

Der unterschiedliche Einfluss, den die
Einhaltung dieser Didten auf Ménner
und Frauen zu haben schien, ist bemer-
kenswert, da etwa zwei Drittel der Par-
kinson-Patienten Ménner sind. Bis heute
konnte noch nicht zufriedenstellend ge-
klart werden, warum vor allem Ménner
an Parkinson leiden, trotzdem erhoffen
sich die Forscher, dass die neuesten Er-
kenntnisse ,,ein wichtiges Teil des Puzz-
les sein konnten.*

Metcalf-Roach merkt dazu an: ,,Da vie-
le der Lebensmittelgruppen bei beiden
Diidten gleich sind, kénnen wir davon
ausgehen, dass der Unterschied auf
die einzigartigen Aspekte der MIND-
Diidt zuriickzufiihren ist, wie z. B. die

Einschrankung von frittierten und zu-
ckerhaltigen Lebensmitteln. Man nimmt
an, dass die mediterrane Erndhrung zum
Teil dadurch funktioniert, dass sie die
Anzahl der entzlindungshemmenden Mi-
kroben im Darm erhdht; es ist moglich,
dass Frauen stirker auf nahrungsmittel-
bedingte Entziindungen reagieren, was
vielleicht durch die MIND-Diét besser
erfasst wird. Letztendlich wissen wir
aber nicht, was die Ursache dafiir ist,
dass Frauen moglicherweise mehr von
der MIND-Diét profitieren als Méanner.*
Der mogliche Zusammenhang zwischen
dem Alter bei Ausbruch der Parkinson-
Krankheit und den Erndhrungsgewohn-
heiten deutet nach Ansicht der Forscher
darauf hin, dass Erndhrungsstrategien
eine Verzogerung beim Auftreten der
Krankheit unterstiitzen konnen. Hier-
zu konnte in fritheren Studien gezeigt

We@lngredients.

Ilhr Partner fur
Nutraceuticals
& Mineralstoffe

Wir sind spezialisiert auf bewihrte und markenrechtlich geschiitzte Rohstoffe weltweit fithrender

) , e o NEUE WEBAPP
Unternehmen. Pflanzliche Rohstoffe sowie hochwertige Mineralstoffe stehen bei uns im Fokus.

Wir bieten Rohstoffe fiir Immun-Support, gesundes Altern, Augen-, Herz-Kreislauf- und

Darmgesundheit, Schonheit von Innen, kognitive Unterstiitzung, Sportlernahrung und vieles mehr.

Wir bieten Thnen u.a. Lésungen fiir Nahrungserginzungsmittel, funktionelle Lebensmittel und

Tiernahrungserginzung.

LEHVOSS

Nutrition

LehmanngVosssCo.

LEHVOSS Group

+49 (0)40 44197-259 | nutraf@lehvoss.de | www.lehvoss-nutrition.com




werden, dass eine Verbesserung der
Ermndhrung die kognitiven Fahigkeiten
bereits binnen weniger Monate positiv
beeinflussen kann.

Die Darm-Hirn-Achse — ein
wichtiger Gesichtspunkt
bei neurodegenerativen
Erkrankungen

Auch die Zusammenhénge zwischen
der sogenannten Darm-Hirn-Achse und
dem Auftreten von Parkinson wollten
die Forscher entschliisseln. Metcalf-
Roach kommentiert diesen Aspekt wie
folgt: ,,Unsere Ergebnisse sind aus die-
sem Grund besonders spannend, da sie
darauf hindeuten, dass das Mikrobiom
tatsdchlich eine aktive Rolle bei der
Krankheitsentwicklung spielen konnte.
Verdnderungen des Darm-Mikrobioms
wurden mit den meisten bekannten neu-
rodegenerativen Erkrankungen in Ver-
bindung gebracht, aber interessanter-
weise sind die bei Parkinson-Patienten
beobachteten Verdnderungen wohl die
bestidndigsten {iiber alle Studien hin-

«

weg.

Die Parkinson-Krankheit ist mit einer
Reihe von gastrointestinalen Sympto-
men assoziiert, die haufig schon Jahr-
zehnte vor der Diagnose der Krankheit
auftreten. Metcalf-Roach vermutet, dass
diese frithen Darmverédnderungen ent-
scheidend fiir das Versténdnis der Ursa-
chen von Parkinson sein konnten, und
die Ergebnisse der Studie deuten darauf
hin, dass die Aufrechterhaltung einer ge-
sunden Darm-Hirn-Achse durch gesunde
Erndhrung eine entscheidende Rolle in
diesem Prozess spielen konnte.

»,Man nimmt an, dass eine mediterrane
Erndhrung das Wachstum bestimmter
Mikroben fordert, die entziindungs-
hemmende Molekiile produzieren, und
es ist wichtig, dass diese Mikroben bei
Menschen mit Parkinson-Krankheit
durchweg vermindert sind. Zu verste-
hen, ob und wie diese entziindungshem-
menden Molekiile helfen, die Parkin-
son-Krankheit zu verhindern, wird der
Schliissel zum Verstiandnis sein, wie die
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mediterrane Erndhrung die Neurodege-
neration verhindern konnte“, merkt er
dariiber hinaus an.

In weiteren Untersuchungen wollen die
Wissenschaftler die Zusammenhinge
zwischen dem Darm-Mikrobiom und
seiner Wirkung auf das Gehirn erfor-
schen.

NEU: Express-Linie /
Verarbeitung innerhalb
Wochenfrist

GMP Produktion zur
Verarbeitung von
pflanzlichen Wirkstoffen

Pilotanlage fiir kostenfreie
Musterentkeimung

Kategorie

Quelle: Movement Disorders

“MIND and Mediterranean Diets Asso-
ciated with Later Onset of Parkinson's
Disease”, January 2021

Autoren: Avril Metcalf-Roach et al.

https://doi.org/10.1002/mds.28464
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Stéphane Vouche

Titandioxid — neue Wege und Alternativen

In einer sich verandernden Regulierungslandschaft Industrie- und Kundenanforderungen

mit Compliance ausgleichen

Die heutigen Kéufer von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln suchen — aufgrund
des gesteigerten Bewusstseins und im
Hinblick auf das Wohlbefinden insge-
samt — sichere Produkte und Clean-
Label-Optionen — nicht nur flir ihre
eigene Gesundheit, sondern auch, um
umweltfreundliche Losungen zu unter-
stiitzen. Verbraucher bevorzugen des-
halb Nahrungsergidnzungsprodukte, die
aus natiirlichen und eindeutig gekenn-
zeichneten Zutaten hergestellt sind. Eine
Forschungsstudie an Konsumenten aus
dem Jahr 2020, die von Lonza in Auftrag
gegeben wurde, zeigt dass nahezu 9 von
10 (88%) der europdischen Nahrungs-
ergédnzungsmittelkonsumenten* eine
,unbestrittene Sicherheit* bei ihren Top-
3-Voraussetzungen fiir den Kauf von
Nahrungsergidnzungsmitteln ~ angaben,
neben ,,wissenschaftlichen Nachweisen
der Wirksamkeit”, und auch dem Preis.
(Deutschland 87%, Dianemark 77%, Po-
len 91%, Frankreich 90%, Italien 92%,
Vereinigtes Konigreich 89%) (3). Wei-
terhin erkldrten tiber drei Viertel (78%)
der europdischen Nahrungsergidnzungs-
mittelkonsumenten*, dass die natiirliche
Herkunft der Inhaltsstoffe zu den zehn
wichtigsten Eigenschaften gehéren, die
ihre Kaufentscheidungen beeinflussen.

Wihrend der Markt sich  schnell

entwickelt und die Erwartungen weiter
steigen, werden die behdrdlichen Anfor-
derungen iiberarbeitet. Was vor fiinf Jah-
ren noch als ,,sicher” und ,,erlaubt* galt,
wird jetzt durch die Aufsichtsbehorden
erneut bewertet. Hersteller und Marken-
eigentlimer miissen stets eine Balance
finden mit robusten, effektiven Nahrungs-
ergdnzungsmittellgsungen, die den neu-
esten behordlichen Anspriichen geniigen,
und dariiber hinaus den Kundenwunsch
nach sicheren Produkten erfiillen. Dabei
werden diverse Kriterien herangezogen,
die von Schluckbarkeit tiber Komfort bis
zum Aussehen und dem Erfiillen religi6-
ser oder nahrungsspezifischer Gesichts-
punkte reichen.

* Européische Nahrungsergénzungsmittel-
konsumenten steht fiir den Durchschnitt der
Ergénzungsmittelkonsumenten in Deutschland,
Frankreich, Polen, Danemark, Italien und dem
Vereinigten Konigreich

Anderung der
Rechtsvorschriften

Anderungen an den Rechtsvorschrif-
ten haben zur Folge, dass jede Pro-
duktkomponente  begutachtet — wird,
einschlieBlich z.B. der Lebensmittel-
farbstoffe. Die harmonisierte EU-Ge-
setzgebung erlaubt die Verwendung

spezifischer, zugelassener Farbstoffe

© Lonza

in Nahrungsergdnzungsmitteln, die als
Nahrungsmittelzusitze beschrieben
werden. Traditionell wurde der Nah-
rungsmittelzusatz Titandioxid (E171)
(TiOz2) als Farbstoff verwendet, um eine
Kapsel herzustellen, die visuell anspre-
chend ist. Titandioxid ist ein undurch-
sichtiges Weillpigment, das seit mehr
als 40 Jahren eine Zulassung als Nah-
rungsmittelzusatz hat. Jiingste Studien
haben allerdings Fragen beziiglich der
Sicherheit von Titandioxid und seines
Einflusses auf die menschliche Gesund-
heit aufgeworfen, was der Prisenz von
moglicherweise zellschddigenden Na-
nopartikeln geschuldet ist (1). Obwohl
die Priifungen fiir oral eingenommenes
Titandioxid in Lebensmittelqualitit noch
nicht abgeschlossen sind und wider-
spriichliche Informationen aufgetaucht
sind (2), haben diese Befunde in der
Folge eine offentliche Debatte entfacht,
durch die Titandioxid einer eingehenden
Untersuchung unterzogen wird. Im Mai
2021 gab die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) eine ak-
tualisierte Stellungnahme zur Sicherheit
von Titandioxid heraus, die die aktuells-
ten Daten beriicksichtigt, einschlieflich
neuer toxikologischer Studien. Es liegt
jetzt an der Europdischen Kommission
und den EU-Mitgliedstaaten, diese Be-
funde zu priifen, aber sie haben bereits

i
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erklért, dass sie diese Stellungnahme in
anwendbares Recht umzusetzen wollen,
was ein Verbot von TiO2 zur Folge hit-
te. Noch vor dem EFSA-Bericht hatte
Frankreich die Verwendung von TiOz2 als
Nahrungsmittelzusatz seit dem 1. Januar
2020 untersagt.

Die Entwicklung von TiO2-Alternativen
konzentriert sich auf die Eigenschaft,
den Kapselinhalt durch die Herstellung
undurchsichtiger Kapseln maskieren zu
konnen. Zusitzlich ist es wichtig, einen
gewissen Lichtschutz fiir empfindliche
Inhaltsstoffe zu bieten, wihrend die
wichtige Konsumentenanforderung des
Clean Labels gewdhrleistet bleibt. Ein
weiteres Beispiel: der Einsatz von fér-
benden Lebensmitteln, um Kapseln ein
leuchtend-koloriertes Erscheinungsbild
zu verleihen, anstatt traditionelle, syn-
thetische oder chemisch verarbeitete
natiirliche Farbstoffe zu verwenden, die
E-Nummern haben. Lonza hat seine Pro-
duktlinie fiir Kapseln mit Lebensmittel-
farben, Vcaps® Plus HPMC, um zwei zu-
sdtzliche Toénungen erweitert, und bietet
jetzt eine komplette Farbpalette an — von
Gelb tiber Rot, Blau, Griin und Braun bis
zu Violett.

Wiéhrend die finalen behordlichen An-
forderungen zu TiO2 europaweit immer
noch bewertet werden, erkunden viele
Produzenten bereits entsprechende Um-
formulierungen ihrer Erzeugnisse. Fiir
viele Markenhersteller von Ergénzungs-
mitteln, die nach Kapseln suchen, die
nicht nur transparent sind, ist die Jagd
auf ein weifles Triilbungsmittel er6ftnet,
das eine realisierbare Alternative zu Ti-
tandioxid darstellt.

Bewertung von Titandioxid-
Alternativen

Titandioxid ist ein Triibungsmittel, das
Herstellern viele Vorteile bietet. Die
Lichtundurchldssigkeit, die es aufweist,
ermoglicht eine effektive Maskierung
der Kapselfiillung und einen Schutz der
Inhaltsstoffe vor Zersetzung durch Licht,
wihrend das herausstechende Hellweif3
den Markeneigentiimern hilft, eine
einzigartige, visuelle Identitdt aufzu-
bauen. Ein alternatives Triibungsmittel
muss dieselbe Funktionalitit aufweisen
und darf gleichzeitig die Stabilitdt und
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Robustheit der Kapsel nicht negativ be-
einflussen. Damit ist das Finden einer
realisierbaren Alternative eine Heraus-
forderung, da sie das Potenzial hat, den
Herstellungsprozess und die Haltbarkeit
der Kapseln signifikant zu beeintrachti-
gen.

Auf der Suche nach einem alternativen
Triibungsmittel wurde die Leistung einer
groBBen Vielfalt an Substanzen bewertet.
Die meisten erreichen den einen oder
anderen essenziellen Aspekt nicht, aber
eine Option bietet eine halbundurch-
lassige Weile zur Maskierung: der Le-
bensmittelfarbstoff ~ Kalziumkarbonat
(E170). Zur weiteren Erforschung der
Wirksamkeit von Kalziumkarbonat hat
Lonza mehr als 30 Komponenten griind-
lich getestet — auf der Suche nach einem
alternativen Triibungsmittel, das ein
breites Spektrum an Vorteilen fiir Her-
steller und Konsumenten bietet. Durch
diesen Testvorgang, bei dem der Bedarf
nach einer kompatiblen, hochleistungs-
fédhigen Losung immer hochste Prioritdt
hatte, wurde ein sorgsam ausgewdhltes,
lebensmittelechtes Kalziumkarbonat
fiir die Capsugel® Vcaps® Plus White
Opal® HPMC Kapseln gewihlt, basie-
rend auf PartikelgroBe, Verteilung und
Form. Dieses halbundurchlissige Trii-
bungsmittel wird mit der Wiarmegelie-
rungstechnologie des Capsugel® Vcaps®
Plus HPMC Kapselportfolios gefertigt,
was ein gelatineartiges Auflosungsprofil
ermoglicht, aber auch die Aspekte Licht-
schutz, Undurchléssigkeit und Marken-
herausstellung beriicksichtigt — dank
seines natlirlichen Aussehens.

Diverse Anforderungen,
konforme Losungen

Mit zunehmender Komplexitit des Kon-
sumentenbedarfs steigen auch die An-
forderungen an die Hersteller von Nah-
rungsergidnzungsmitteln, die Ldsungen
finden miissen, die einer groeren Band-
breite an Uberlegungen Rechnung tra-
gen. Die heutigen Branchenregelungen
sind eigentlich nicht nur fiir das Stan-
dardisieren und Sichern der Produktent-
wicklung wichtig, sondern spielen auch
zunehmend eine entscheidende Rolle fiir
das Herausbilden und Beeinflussen von
Innovationen.

Darreichungsformen

Das wiederum macht Losungen fiir Dar-
reichungsformen noétig, die Markenei-
gentlimern ermoglichen, die relevanten
Standards einhalten zu kénnen.

Weitere Informationen finden Sie auf
www.capsugel.com.

White Opal® ist ein in der EU registrier-
tes Markenzeichen.

Quellen:

(1) S. Bettini et al., “Food-grade TiO2
impairs intestinal and systemic immune
homeostasis, initiates preneoplastic
lesions and promotes aberrant crypt
development in the rat colon,” (2017)
https://'www.nature.com/articles/
srep40373

(2) L. Blevins et al., “Evaluation of im-
munologic and intestinal effects in rats
administered an E 171-containing diet,
a food grade titanium dioxide (TiO2),”
(2019) https://'www.sciencedirect.com/
science/article/pii/S0278691519305836

(3) NMI SORD 2020, Food Supplement
Consumers in Germany, Poland, Den-
mark, France, Italy and the UK, Base:
1000 consumers in each country

Autor:

Stéphane Vouche,

Produktmanager, Nahrungsergdnzungs-
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a-SI-Casein Tryptic Hydrolysat

Die Urform menschlicherBeruhig

Von Diana Kalustova

Die anxiolytischen, also die beruhigenden Eigenschaften von Milch, sind seit vie-
len Jahrzehnten bekannt. Insbesondere bei Sduglingen ist bewiesen, dass Mutter-
milch fiir schnelles Einschlafen und einen ruhigen Schlaf sorgt. Dieser anxioly-
tische Prozess ist auf eine von Nukleotiden gesteuerte tryptische Enzymaktivitit
zuriickzufiihren, bei der Decapeptide die Wirkung des Neurotransmitters GABA
(Gamma-Aminobuttersidure) im Hirn verstirkt und so Stress vermindert. Um
diesen Effekt auch fiir Erwachsene nutzbar zu machen, ist es notig, dem Koérper
reines a-S1-Casein Tryptic Hydrolysat in Form von Lactium® zuzufiihren.

Wie eine statistische Erhebung der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO)  zeigt,
leiden iiber 264 Millionen Menschen
unter Angstzustdnden bzw. Stress sowie
unter Schlafstérungen. Nicht von der

Hand zu weisen ist es deshalb, dass eine
Nahrungsergénzung, die es ermdglicht,
auf biogene Weise Stress- und Angst-
gefiihle sowie die damit zusammenhén-
genden Schlafstérungen zu reduzieren,

90% of the global population regards
itself as being stressed (uromonicor, 2020)

/

55% of americans
were stressed the day
before the survey

45% feel

Over 264 million people are effected by anxiety (10,2017

50% of Europeans think stress is common at work
( bour European Agency)

safety P

& 30 to 40% of
—

japanese workers

hochwillkommen ist. In Bezug auf die
unbedingt geforderte Natiirlichkeit ei-
nes solchen Nahrungsergidnzungsmittels
ist der wissenschaftliche Blick auf die
Ur-Phidnomene der Muttermilch aufer-
ordentlich naheliegend. Bereits in den
1930er-Jahren wurde der beruhigende
Effekt von Muttermilch auf Siuglinge

beschrieben. Heute geht die Forschung
davon aus, dass diese Wirkung von De-
capeptiden (o-Casiozepin), die in der
Muttermilch in hohen Mengen vorhan-
den sind, ausgelost wird. Die neuere
Forschung berichtet, dass die abend-
liche Muttermilch stirker beruhigt als
die morgendliche (1), und weist auf den

Einfluss von ebenfalls in den Zellen
vorhandenen Nukleotiden hin, die diese
Prozesse steuern.

An der tryptischen Enzymaktivitit, die
bei Séuglingen dafiir sorgt, dass sich die
beruhigende Wirkung von a-Casiozepin
aus der Muttermilch entfalten kann,
mangelt es allerdings bereits bei Jugend-
lichen und erst recht bei Erwachsenen.
Bei ihnen wiirde das oral aufgenommene
Casein bereits im Magen durch das En-
zym Pepsin zersetzt — das erst im Diinn-
darm vorkommende Trypsin, das fiir die
Absorption nétig ist, wird nicht erreicht.
Es musste deshalb ein anderer Weg ge-
funden werden, um auch Jugendlichen
und Erwachsenen die entspannende Wir-
kung von auch in Kuhmilch vorhande-
nem a-Casiozepin zukommen lassen zu
konnen.

Die bioaktive Losung:
Lactium® a-S1-Casein
Tryptic Hydrolysat

Lactium® ist bovines a-S1-Casein Tryp-
tic Hydrolysat und wird in einem paten-
tierten Verfahren aus besonders hoch-
wertiger Kuhmilch (= bovin) gewonnen.
Es handelt sich bei Lactium® um eine
Substanz, die hervorragend erforscht und
bewiéhrt ist.

Lactium® von Ingredia, in Deutschland
exklusiv von Vivatis Pharma, Hamburg,
vertrieben, kann aufgrund des Trypsin-
Anteils problemlos und schnell vom
Korper aufgenommen werden.

&
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Lactium Alpha-S1-Casein Tryptic Hydrolysat

Abb.1: Lactium® wirkt direkt an den GABA-Rezeptoren

Lactium® o-S1-Casein Tryptic Hydrolysat
verfligt in Teilen {iber eine dhnliche Mo-
lekularstruktur wie Benzodiazepin bzw.
Valium. Die GABA-Rezeptoren des zent-
ralenNervensystemserkennendiese Struk-
tur. So kann Lactium® dort auf natiirliche

Weise und ohne Nebenwirkungen sein
beruhigendes Potential entfalten (Abb.1).

Eine Vielzahl von Studien

Inzwischen gibt es zu Lactium® o-S1-

160 -

Global anxiety score
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Pre-treatment | Negative Antagonist Negative  Antagonist Negative  Antagonist
control control control
Treatment Placebo Valium® Lactium®

Global anxiety score
*p<0,05 vs negative control (Mann-Whitney test)

Abb. 2: In-vivo Studie (2) zeigt fur Lactium® und Valium vergleichbare Ergebnisse
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Proteine

Casein Tryptic Hydrolysat eine Vielzahl
auch klinischer Studien. Untersucht wur-
den die Themen Angstzustinde, Blut-
druck, Schlaf, Schlafstérungen und Stress.
Eine Zusammenfassung dieser Studien
kann bei Vivatis angefordert werden.

Dosierung und
Darreichungsform

Auf Grund seines komplett natiirlichen
Ursprungs ist Lactium® fiir Kinder ge-
nauso geeignet wie fiir Jugendliche und
Erwachsene. Wissenschaftler empfehlen
fiir Erwachsene eine Gabe von 150 mg/d
iiber 30 Tage oder eine Akutgabe von
600 mg/d iiber zwei Tage, gefolgt von
300 mg/d iiber 15 — 30 Tage. Fiir Kinder
gelten folgende Aquivalente: 50 mg/d
(1 -5 Jahre), 90 mg/d (6 — 12 Jahre) und
130 mg/d (13 — 15 Jahre).

Lactium® kann als Monopréparat oder in
Kombination mit weiteren Inhaltsstoffen
auf den Markt gebracht werden. Dabei
ist jede Produktionsstufe moglich.

Referenzen:

(1) Sanchez, C.L., et al.: The possible role of
human milk nucleotides as sleep inducers.
Nutri-tional Neuroscience (2009)

(2) Boulier A., Violle N.: Evaluation of the
mechanism of action of LACTIUM®, a milk
hydroly-sate enriched in alpha-casozepine
with anxiolytic properties. NUTRITION
2018

Diana Kalustova, Manager Scientific Busi-
ness Development, Vivatis Pharma GmbH
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Lutein - ein wichtiger Néihrstoff fiir Mutter und Baby

FloraGLO® Lutein ist ein freier Lutein-

Inhaltsstoff, der aus den Bliiten von
Tagetes erecta gewonnen wird und von
Natur aus Zeaxanthin enthilt. Es hat
einen guten Ruf in puncto Qualitdt, Si-
cherheit und Wirksamkeit und war die
erste Lutein-Marke, die auf dem globa-
len Markt eingefiihrt wurde. Seitdem
hat FloraGLO® Lutein den Markt fiir
Lutein-Nahrungsergidnzungsmittel —re-
volutioniert und die Grundlage fiir die
Entwicklung und Weiterentwicklung
von Lutein fiir die menschliche Ge-
sundheit geschaffen. Dieser Fortschritt
in der Lutein-Wissenschaft wird durch
mehr als 90 von Experten begutachtete
wissenschaftliche Artikel belegt, die in
den letzten zwei Jahrzehnten ver6ffent-
licht wurden, einschlieBlich der groften
multizentrischen Studie, die die Rolle
der Erndhrung bei der Unterstiitzung
der menschlichen Sehkraft untersucht

hat, der zweiten Age-Related Eye Di-
sease Study (AREDS2) (1). All diese
Forschungen etablieren FloraGLO® Lu-
tein als die am besten erforschte Lutein-
Marke weltweit.

Der Wirkmechanismus

Lutein und sein Isomer Zeaxanthin sind
Nicht-Provitamin-A-Carotinoide, die
in der menschlichen Erndhrung héufig
vorkommen. Reichhaltige Quellen fiir
Lutein und Zeaxanthin in der Nahrung
sind dunkelgriines Blattgemiise wie Spi-
nat, Brokkoli und Griinkohl. Zusétzlich
konnen diese Carotinoide auch in Eigelb,
Mais und Orangenpfeffer gefunden wer-
den.

Einmal im Koérper, lassen sich Lutein
und Zeaxanthin durch die Verteilung
iiber den Blutkreislauf in allen wichtigen

Organen nachweisen. Eine bevorzugte
Ablagerung von Lutein und Zeaxanthin
aus der Nahrung im Vergleich zu ande-
ren Carotinoiden wurde im Auge (wo sie
das Makula-Pigment bilden), im Gehirn
und in der Muttermilch gefunden (2 — 4).
Auch die Haut ist ein guter Speicher fiir
Lutein und Zeaxanthin (5).

Der gesundheitliche Nutzen von Lutein
und Zeaxanthin fiir die menschliche Ge-
sundheit beruht auf einem oder mehre-
ren der folgenden etablierten Wirkme-
chanismen:

1. Absorption von kurzwelligem
blauem Licht

2. Funktion als Antioxidantien

3. Reduzierung von Entziindungs-
markern

4. Stabilisierung der Membran-
integritét (6 — 9)

&
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Diese Eigenschaften fordern die protek-
tive Rolle von Lutein und Zeaxanthin in
lichtexponierten Organen wie den Augen
und der Haut, aber auch Bereiche mit ho-
her Stoffwechselaktivitit, z. B. das Ge-
hirn, profitieren davon.

Die Wirksamkeit

Die grole Bedeutung von Lutein fiir
alle Altersgruppen wurde insbesondere
fiir die kognitiven Funktionen und die
Augengesundheit dokumentiert. Neuere
Forschungen haben gezeigt, dass die-
se Néhrstoffe fiir die Entwicklung der
Augen und des Gehirns von Sduglingen
besonders vorteilhaft sein konnen. Es
wurde berichtet, dass die Konzentrati-
onen von Lutein und Zeaxanthin wih-
rend der Schwangerschaft ansteigen,
wihrend die Konzentrationen anderer
Carotinoide relativ konstant bleiben
(10). Ein vergleichbarer Anstieg der Lu-
tein- und Zeaxanthin-Konzentrationen
gegeniiber anderen Carotinoiden findet
sich auch im Nabelschnurblut (11).

Wiéhrend Lutein und Zeaxanthin von
der Mutter auf das Baby iibertragen
werden, lagern sie sich in speziellen Be-
reichen ab, um bestimmte Funktionen

MACULA
LUTEA

Visible light

\frea radical

LUTEIN &
ZEAXANTHIN

Abb. 1: Eindringen von sichtbarem Licht in das Auge und die Positionie-

rung des Makula-Pigments
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zu erfiillen. Bereits in der 17. bis 22.
Entwicklungswoche sind Lutein und
Zeaxanthin in der Netzhaut des sich ent-
wickelnden Fotus vorhanden, und Lute-
in ist das vorherrschende Carotinoid im
Gehirn des Ungeborenen (12, 13). Das
Vorhandensein dieser Nihrstoffe im
Auge und im Gehirn in frithen Lebens-
stadien zusammen mit ihrer hoheren
Konzentration im Vergleich zu anderen
Carotinoiden deutet darauf hin, dass sie
moglicherweise eine Rolle bei der Au-
gen-/Gehirnentwicklung und/oder bei
deren Schutz spielen.

Die Natur stellt dem Baby auch nach
der Geburt Lutein und Zeaxanthin zur
Verfiigung. Das Kolostrum, die erste
Muttermilch, ist reich an Carotinoiden,
die fiir die charakteristische gelbe Farbe
sorgen. Lutein und Zeaxanthin werden
wiederum bevorzugt in der Muttermilch
angereichert und ihr Gehalt ist propor-
tional zur miitterlichen Aufnahme (4,
14 - 16).

Was die Augenentwicklung und -ge-
sundheit angeht, so steigt die Konzen-
tration von Lutein und Zeaxanthin in der
Makula des Auges im Laufe der Kind-
heit an, und Lutein ist das dominierende

Pflanzenextrakte

Carotinoid in der Netzhaut des Sdug-
lings. Frithgeborene haben ein nicht
nachweisbares Makula-Pigment. Die
Verdnderungen des Lutein/Zeaxanthin-
Verhdltnisses in der Makula scheinen
eng mit Schritten der anatomischen und
funktionellen Entwicklung zusammen-
zuhéngen (12, 17).

Beobachtungsstudien deuten darauf hin,
dass die Serumkonzentrationen von Lu-
tein und Zeaxanthin sowie die MPOD
(Macular Pigment Optical Densitiy)
bei Sduglingen, die gestillt wurden, im
Vergleich zu Babys, die Sduglingsnah-
rung erhielten, héher sind (18, 19). In
der GUSTO-Studie (20), einer Beob-
achtungsstudie, die den Zusammenhang
zwischen den miitterlichen Lutein- und
Zeaxanthin-Plasmakonzentrationen
wihrend der Schwangerschaft und der
Sehschirfe (VA) der Nachkommen
im Alter von 3 Jahren bei 471 Mutter-
Kind-Paaren untersuchte, fanden Liu
et al. heraus, dass hohere miitterliche
Lutein- und Zeaxanthin-Plasmakonzen-
trationen wéhrend der Schwangerschaft
mit einer geringeren Wahrscheinlichkeit
einer spiteren Kurzsichtigkeit bei den
Kindern verbunden waren. Die Autoren
schlossen daraus, dass der miitterliche

6 weeks after maternal
lutein supplementation
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Abb. 2: Veranderung des Plasmaspiegels bei Sauglingen nach mditterli-

cher Lutein-Supplementierung
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Lutein- und Zeaxanthin-Status wahrend
der Schwangerschaft die frithkindliche
Entwicklung der Sehfihigkeit beein-
flussen kann.

Das Vorhandensein von Lutein und Ze-
axanthin in der Makula in der frithen
kindlichen Lebensphase ist wichtig,
insbesondere, wenn man bedenkt, dass
Kinder aufgrund der noch nicht abge-
schlossenen Augenentwicklung und der
vollstandigen Lichtdurchldssigkeit der
Augenlinse (Abb. 1) besonders anfillig
fiir die potenziell schiadlichen Auswir-
kungen einer {iberméBigen Lichtexpo-
sition (Sonnenlicht oder kiinstliches
LED-Licht) sind (21).

In Anbetracht der moglichen positiven
Rolle von Lutein und Zeaxanthin fiir
die Entwicklung und Gesundheit des
Gehirns ist Lutein, wie bereits erwihnt,
das vorherrschende Carotinoid im Ge-
hirn des Séuglings und macht fast 60 %
der Carotinoide im Gehirn aus. Friih-
geborene haben signifikant niedrigere
Konzentrationen an Lutein im Vergleich
zu Terminkindern (13). Dasselbe Lutein-
Bindungsprotein, das fiir die Anreiche-
rung von Lutein in der Netzhaut verant-
wortlich ist, existiert auch im Gehirn,
und die Lutein-Konzentration im Gehirn
korreliert stark mit dem Vorhandensein
dieses Bindungsproteins im Gehirn (22).

Eine prospektive Studie an 1.580 Mut-
ter-Kind-Paaren kam zu dem Schluss,
dass eine hohere Lutein-Zufuhr wih-
rend der Schwangerschaft mit einer
besseren Verhaltensregulation des Kin-
des verbunden war (23). Es wurde fest-
gestellt, dass hohe Lutein- und Cholin-
Konzentrationen in der Muttermilch mit
einem besseren Erkennungsgedichtnis
bei 6 Monate alten Sduglingen assozi-
iert sind. Die Autoren vermuten, dass
dieser kognitive  Entwicklungsvor-
sprung, der bei Siduglingen mit einer
hoheren Lutein-Aufnahme beobachtet
wurde, mit einer schnelleren Entwick-
lung des visuellen Systems zusammen-
héngen konnte (24).

Kiirzlich verdffentlichte Arbeiten aus
epidemiologischen Studien haben eine
positive Assoziation zwischen MPOD

und kognitiver Leistung, einschlief3-
lich globaler Intelligenz und exekutiver
Verarbeitungsfihigkeit, Gedédchtnis und
akademischer Leistung bei Schulkin-
dern gezeigt (25 — 27).

Was die Interventionsstudien betrifft,
so gibt es zu FloraGLO® Lutein 2
veroffentlichte Studien zur Schwan-
gerschaft und/oder Stillzeit, 6 Studien
zu Frithgeborenen und 7 Studien zu
Terminkindern. In der Interventions-
studie, die an stillenden Frauen durch-
gefiihrt wurde, erhohte die tdgliche
Supplementation iiber 6 Wochen mit
FloraGLO® Lutein in einer Dosis von
6 oder 12 mg den Lutein-Spiegel im
Serum der Mutter und in der Mutter-
milch, was zu einem Anstieg des Lu-
tein-Levels im Plasma des Sauglings
fiihrte (Abb. 2). Die Studie zeigte,
dass stillende Frauen sehr gut auf eine
Lutein-Supplementierung ansprechen,
was sich auch auf die Plasmakonzen-
trationen beim Neugeborenen auswirkt
(4). Studien mit gesunden S&uglingen
haben gezeigt, dass die Verabreichung
von Lutein (entweder durch mit Lutein
angereicherte Sduglingsnahrung oder
durch separate Zugabe zur Sduglings-
milch) gut vertragen wurde, zu einem
Anstieg der Plasma-Lutein-Spiegel
fiihrte und damit zur Reduzierung von
oxidativem Stress beitrug (28 — 32).

Die Vertrdglichkeit und Resorption von
FloraGLO® Lutein wurde auch in Studi-
en an Frithgeborenen bestédtigt (33 — 36).
Aktuelle Forschungen befassen sich
auch mit dem Nutzen einer FloraGLO®
Lutein-Supplementierung auf die kog-
nitive Leistung bei Kindern (37).

Lutein und Zeaxanthin kdnnen nicht
vom Korper gebildet werden und miis-
sen iiber die Nahrung aufgenommen
werden. Deshalb ist es sehr wichtig,
eine ausreichende Versorgung mit die-
sen Carotinoiden in der Schwanger-
schaft, der Stillzeit und wihrend der
kindlichen Entwicklung sicherzustel-
len. Daten aus den USA lassen vermu-
ten, dafl Frauen im gebarfahigen Alter
durchschnittlich nur 2 mg Lutein und
Zeaxanthin pro Tag mit der Nahrung
aufnehmen (38).

Sicherheit und
Darreichungsformen

FloraGLO® Lutein hat den MaBstab
fiir die Sicherheit von in Nahrungser-
ginzungsmitteln verwendetem Lutein
gesetzt. Die Sicherheit von FloraGLO®
wurde von verschiedenen Behorden rund
um den Globus bewertet und bestétigt,
einschlieBlich der Joint Food and Agri-
cultural Organization (FAO), der World
Health Organization (WHO), der Joint
Expert Commission on Food Additives
(JECFA), der Food and Drug Adminis-
tration, die wiederholt das selbst-besta-
tigte GRAS (Generally Recognized As
Safe) Dossier iiberpriift hat, und natiir-
lich auch von der European Food Safety
Authority (EFSA) (39 —41).

FloraGLO® Lutein bietet eine breite
Auswahl von mdglichen trockenen und
fliissigen galenischen Formen und kann
erfolgreich in wunterschiedliche Nah-
rungsmittel- oder Getrinkekonzepte
eingearbeitet werden. Es ist als GRAS
eingestuft und mit einem “Letter of non-
objection” von der FDA das einzige offi-
zielle zugelassene Lutein fiir Formulie-
rungen fiir Kleinkinder.
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Laura Ingenlath

Mikrobiom

Die Darm-Mikrobiota als Regler der Haut-Darm-Achse

Zusammenhang von Haut, Darm und Hautkrankheiten

Der Darm eines Erwachsenen beher-
bergt eine Vielzahl verschiedener Bak-
terienarten, die sich hauptsdchlich im
unteren Teil des Darms aufhalten und
eine Symbiose mit dem menschlichen
Lebensraum eingehen. In verschiedenen
Studien wird heute beschrieben, wie die
Darm-Mikrobiota mit der Haut als einem
der Hauptregulatoren der Darm-Haut-
Achse kommuniziert. Hauptséchlich
wird untersucht, wie diese potenzielle
Verbindung die Hautdifferenzierung und
Keratinisierung beeinflusst. Weitere Fak-
toren sind der Einfluss auf die Modula-
tion der kutanen Immunantwort bei ver-
schiedenen Krankheiten und schlieBlich
wie man sich diese Kommunikation bei
der Kontrolle verschiedener Hautkrank-
heiten zunutze machen kann.

Der Darm und die Haut, als dicht vas-
kularisierte und reich innervierte Or-
gane mit entscheidenden immunolo-
gischen und neuroendokrinen Rollen,
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sind in einzigartiger Weise in Zweck
und Funktion verwandt (1). Als unse-
re primdre Schnittstelle zur &uBeren
Umgebung sind beide Organe fiir die
Aufrechterhaltung der physiologischen
Homdostase von grofler Bedeutung.
Verschiedene Untersuchungen haben
eine enge, bidirektionale Verbindung
zwischen Darm und Haut gezeigt, und
zahlreiche Studien verbinden die gast-
rointestinale (GI) Gesundheit mit der
Homdostase und Allostase der Haut (1,
2). Gastrointestinale Storungen werden
oft von kutanen Manifestationen, z.B.
unreiner Haut oder Hautausschlag, be-
gleitet und das GI-System, insbesonde-
re die Darm-Mikrobiota, scheint an der
Pathophysiologie vieler entziindlicher
Erkrankungen beteiligt zu sein (3, 4,
5). Hautkrankheiten, die am haufigsten
mit einem gestorten Gleichgewicht der
Darm-Mikrobiota  zusammenhéngen,
sind Akne, Neurodermitis und Schup-
penflechte (Psoriasis).

© Laura Ingenlath

Der Einfluss der Darm-
Mikrobiota auf die
Homoostase und die
Allostase der Haut

Die Haut hat drei Hauptfunktionen —
Schutz vor AuBeneinwirkung, Tempera-
turregulierung und Wasserspeicherung.
Diese und mehr Funktionen kann sie
aber nur im Zustand der Homdostase
(Gleichgewicht) erfiillen. Als ein Organ,
das sich stindig erneuert, ist ein effek-
tiver epidermaler Prozess, durch den
sich die Haut selbst regeneriert, fiir die
Aufrechterhaltung dieses Zustands un-
erldsslich. Epidermale Zellen entstehen
aus Stammzellen in der Basalschicht
der Epidermis und durchlaufen dann
morphologische Verdnderungen, wéh-
rend sie an die Hautoberflédche gelangen.
Die Zellen differenzieren sich in drei
Zelltypen - Basalzellen, Stachelzellen
und Kornerzellen - bevor sie schlielich
zu den Korneozyten, die die duBerste
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Schicht der Epidermis bilden, werden.
Dieser Prozess der epidermalen Diffe-
renzierung, auch als Keratinisierung be-
zeichnet, steht unter der Kontrolle von
speziellen  Transkriptionsprogrammen
(6 — 9). Letztlich fiihrt dieser hochregu-
lierte Prozess zur duflersten Hautschicht,
dem Stratum corneum, das aus etwa 15
Schichten dicht keratinisierter Korne-
ozyten, die durch mehrere Lipid-Dop-
pelschichten in einem "Ziegelstein- und
Mortel"-Modell zusammengehalten wer-
den, besteht. Die Korneozyten dienen als
Ziegelsteine, wihrend Ceramide, Cho-
lesterin, Fettsduren und Cholesterinester
den Mortel bilden, der die Ziegelsteine
zusammenhélt. Wenn der epidermale
Umsatz angemessen funktioniert, dient
die resultierende Ziegelstein- und Mor-
telstruktur als effektive Hautbarriere
mit der Fahigkeit, die Verdunstung zu
begrenzen, die Feuchtigkeit zu bewah-
ren und die Haut vor dem Eindringen
fremder Organismen und Substanzen zu
schiitzen (6, 7, 8). Durch ihren Einfluss
auf die Signalwege, die diesen fiir die
Hauthomoostase wichtigen Prozess ko-
ordinieren, beeinflusst die Darm-Mikro-
biota die Hautgesundheit (1).

Die intestinale Mikrobiota trégt auch zur
Allostase der Haut, der Wiederherstel-
lung der Homdostase nach einer Stérung
oder einem Stressor, durch Darm-Mikro-
biota-vermittelte Effekte auf die angebo-
rene und adaptive Immunitét bei (10, 11,
12). Studien haben gezeigt, dass Darm-
bakterien die Reaktion auf eine gestorte
Barrierefunktion der Haut positiv beein-
flussen konnen. Zum Beispiel konnten
Baba et al. (2010) zeigen, dass die Ver-
abreichung von Lactobacillus helveticus
den Schweregrad einer Natriumdodecyl-
sulfat-induzierten Dermatitis verringern
kann. Eine andere Studie zeigte eine
verbesserte Wiederherstellung der Haut-
barrierefunktion.

Intestinale Dysbiose und
Hautkrankheiten

Intestinale Dysbiose, ein Zustand des
mikrobiellen  Ungleichgewichts  im
Darm, hat das Potenzial, die Hautfunk-
tion negativ zu beeinflussen. Freies Phe-
nol und p-Kresol, Stoffwechselprodukte

von aromatischen Aminosduren, werden
als Biomarker fiir ein gestdrtes Darm-
milieu verwendet, da ihre Produktion
durch bestimmte pathogene Bakterien
induziert wird, vor allem durch Clostri-
dium difficile. Diese Metabolite konnen
in den Stoffwechsel gelangen, wobei sie
sich bevorzugt in der Haut anreichern
und die Differenzierung der Epidermis
und die Integritdt der Hautbarriere beein-
trichtigen konnen (1). Besonders hohe
p-Kresol-Serumspiegel werden mit einer
verminderten Hautfeuchtigkeit und einer
gestorten Keratinisierung assoziiert (13,
14). Eine intestinale Dysbiose fiihrt zu
einer erhohten epithelialen Permeabilitit,
die dann die Aktivierung von Effektor-T-
Zellen auslost und deren Gleichgewicht
mit immunsuppressiven regulatorischen
T-Zellen zerstort. Pro-inflammatorische
Zytokine erhohen die epitheliale Perme-
abilitit weiter und setzen einen Teufels-
kreis der chronischen systemischen Ent-
ziindung in Gang (1, 15). Dies sind nur
einige der Mechanismen, durch die sich
eine gestdrte Darm-Mikrobiota in einer
beeintrichtigten Hautfunktion zeigt. Zu
den drei hiufigsten Auswirkungen einer
intestinalen Dysbiose zdhlen Akne, Neu-
rodermitis und Schuppenflechte.

Behandlung und
Pravention einer
intestinalen Dysbiose

Die Darm-Mikrobiota wird stark von der
Erndhrung beeinflusst. Obwohl langfris-
tige Erndhrungsgewohnheiten die bak-
terielle Zusammensetzung pragen, kann
eine dramatische Modulation der Ernéh-
rung iiber einen kurzen Zeitraum schnell
andere unerwiinschte ,,Darmbewohner
hervorbringen. Angesichts des Einflus-
ses der Darm-Mikrobiota auf die Entste-
hung von Entziindungskrankheiten bietet
dies die Moglichkeit, die Mikrobiota ge-
zielt mit therapeutischen Mitteln zu mo-
difizieren (16).

Moglichkeiten sind z.B. eine probiotische
Supplementierung, die Verabreichung
von lebenden niitzlichen Darmbakterien.
Der Einsatz von Probiotika konnte bereits
vielversprechende Erfolge bei der Préven-
tion und Behandlung verschiedener Er-
krankungen zeigen (17 — 22). Besonders

erfolgreich konnte sich der Einsatz von
Probiotika bei der Behandlung von Akne
zeigen. Bestimmte Stdimme konnen das
Bakterium  Propionibacterium  acnes,
welches unter anderem fiir Akneaus-
briiche verantwortlich ist, unterdriicken.
Durch das Absondern eines antibakteri-
ellen Proteins wird das Wachstum dieses
Bakteriums gehemmt (25).

Es gibt natiirlich viele Bakterienstimme,
die als Probiotika erhaltlich sind, aber die
wichtigsten, die im Zusammenhang mit
der Hautgesundheit in Betracht gezogen
werden sollten, sind Lactobacillus-Arten
und Bifidobacterium. In einer kiirzlich
durchgefiihrten Humanstudie wurde
nach einer 12-wochigen oralen Supple-
mentierung mit Lactobacillus brevis ein
signifikanter Riickgang des Wasserver-
lustes tiber die Hautepidermis und eine
erhohte Hauthydratation beobachtet (9).
Eine andere Studie zeigte ebenfalls eine
deutliche Verbesserung der Hautelasti-
zitdt und eine erhohte Hautfeuchtigkeit
nach 12 Wochen oraler Supplementie-
rung mit Lactobacillus plantarum (25).

Die Erndhrung ist weithin als ein Schliis-
selfaktor anerkannt, der die Funktion
des gastrointestinalen Mikrobioms ver-
mittelt. Ballaststoffe durchlaufen im GI-
Trakt einen Prozess der bakteriellen Fer-
mentation, wobei kurzkettige Fettsduren
entstehen, die einen gesunden Dickdarm
fordern. Kurzkettige Fettsduren (SCFA)
konnen das Wachstum bestimmter Haut-
mikroben fordern, die die Immunabwehr
beeinflussen und das Entziindungspo-
tential der Haut regulieren (25). Stu-
dien haben gezeigt, dass eine hohere
Ballaststoffzufuhr mit einer erhdhten
Darmmikroben-Diversitit verbunden ist,
und eine ausgeprigte Diversitit der Bak-
terienstimme im Darm ist entscheidend
fiir die Darm und damit auch die Hautge-
sundheit (25).
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Bjorn F. Madsen

Bluthochdruck natiirlich senken

Blutdrucksenker sind weit verbreitet, aber es gibt auch naturliche Wege, um den
Blutdruck ohne Medikamente zu regulieren.

Ein hoher Blutdruck kann das Ergebnis
verschiedener Faktoren sein, wie Rau-
chen, Ubergewicht, falsche Ernihrung
oder stindiger Stress. Auf lange Sicht
stellt ein erhohter Blutdruck allerdings
ein ernstzunehmendes gesundheitliches
Risiko dar. Daher raten viele Arzte zur
Einnahme von blutdrucksenkenden Me-
dikamenten, zumindest dann, wenn der
Blutdruck so hoch ist, dass eine Verdn-
derung des Lebensstils alleine nicht aus-
reicht. Vielen ist jedoch nicht bewusst,
dass es eine Reihe verschiedener Mog-
lichkeiten gibt, den Blutdruck auf natiir-
liche Weise zu reduzieren, die auch bei
langfristiger oder sogar dauerhafter An-
wendung vollig sicher sind.

Vitaminahnliche Substanz

Ein Beispiel ist Coenzym Q10, eine na-
tiirliche vitamindhnliche Substanz, die
alle Zellen fiir die Energieproduktion
bendtigen. Coenzym Q10 ist auch ein
leistungsfahiges Antioxidans, dessen
antioxidative Wirkung Professor Dr.
Franklin L. Rosenfeldt vom Alfred Hos-
pital in Melbourne, Australien, zufolge
der Hauptgrund fiir die blutdrucksen-
kende Wirkung von Coenzym Q10 ist.
Als Antioxidans bekdmpft Coenzym
Q10 freie Radikale, die bekanntermalien
den Gehalt an Stickstoffmonoxid, einem
gefidllerweiterndern ~ Neurotransmitter,
im Korper reduzieren. Auf diese Weise

kann Coenzym Q10 der Reduktion des
Stickstoffmonoxid-Gehalts durch freie
Radikale entgegenwirken. Die Blutgefife
konnen sich in der Folge entspannen und
der Blutdruck sinkt.

Uberzeugende Studien

In Studien wurde eindeutig gezeigt, dass
die erginzende Einnahme von Coenzym
Q10 sowohl den systolischen als auch
den diastolischen Blutdruck effektiv sen-
ken kann. In Zusammenarbeit mit seinen
Forschungskollegen analysierte Profes-
sor Dr. Rosenfeldt zwolf klinische Stu-
dien (1) zu Coenzym Q10 und fand he-
raus, dass die Substanz den systolischen

i

BK nutri network

© SaraGlop — shutterstock.com



Blutdruck um ganze 17 mmHg und
den diastolischen Blutdruck um bis zu
10 mmHg reduzieren kann, und das ohne
merkliche Nebenwirkungen. Die Meta-
Analyse wurde in der Fachzeitschrift
Journal of Human Hypertension verdf-
fentlicht.

Was ist Q107?

Coenzym Q10, oder einfach nur Q10,
ist ein Néhrstoff, den alle Zellen bend-
tigen, um in den Mitochondrien Energie
zu produzieren. Die Mitochondrien sind
kleine ,Kraftwerke“, die Fett, Kohlen-
hydrate und Eiweill in ATP (Adenosin-
triphosphat) umwandeln, ein Stoff, der
in chemischer Form gespeicherte Ener-
gie ist. Wenn wir élter werden, sinkt der
Q10-Gehalt des Korpers, was dazu fiihrt,
dass sich verschiedene Koérperfunktionen
verlangsamen. Diese Reduktion kann
jedoch — zumindest teilweise — mithilfe
von Nahrungsergidnzungsmitteln ausge-
glichen werden. Wie bereits erwéhnt, hat
Coenzym Q10 selbst eine blutdrucksen-
kende Wirkung, kann aber auch gut mit
anderen natiirlichen Substanzen kombi-
niert werden, die fiir ihre blutdrucksen-
kenden Eigenschaften bekannt sind. Das
Nahrungserginzungsmittel  ,,BioBlut-
druck® beispielsweise enthédlt Coenzym
Q10, Pycnogenol®, Vitamin D und Ka-
lium.

Regulierung des
Stickstoffmonoxid-Gehalts

Studien zu Pycnogenol® haben gezeigt,
dass dieser natiirliche Baumrindenex-
trakt mit Flavonoiden aus der franzosi-
schen Meereskiefer die Freisetzung von
Stickstoffmonoxid im weichen Muskel-
gewebe der BlutgefdBe stimuliert. Auch
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Kalium hat gut beschriebene blutdruck-
senkende Eigenschaften und Vitamin D
ist in diesem Zusammenhang ebenfalls
interessant. Eine Studie (2) an 35 Per-
sonen mit Vitamin-D-Mangel, die sich
ansonsten ausgezeichneter Gesundheit
erfreuten, hat gezeigt, dass die ergén-
zende Einnahme von Vitamin D {iber
12 Wochen sowohl den systolischen als
auch den diastolischen Blutdruck er-
heblich senkt. Interessanterweise fiihrte
die Supplementierung mit Vitamin D zu
einer merklichen Abnahme des Gehalts
an TSP-1 (Thrombospondin 1), das bei
der Regulierung des Stickstoffmonoxid-
Gehalts eine zentrale Rolle spielt. Dies
konnte die blutdrucksenkende Wirkung
von Vitamin D zum Teil erkléren.

Magnesium ist an uber 300
enzymatischen Prozessen
beteiligt

Eine weitere natiirliche Substanz, die es
lohnt, in den Blick zu nehmen, ist Ma-
gnesium. Dieser Mineralstoff, der an
iiber 300 verschiedenen enzymatischen
Prozessen im menschlichen Korper be-
teiligt ist, stand im Zentrum einer ira-
nischen Meta-Analyse zur Wirkung der
zusitzlichen Einnahme von Magnesium
auf den Blutdruck von iibergewichtigen
Patienten mit Typ-2-Diabetes. Durch
die sorgfiltige Analyse von sieben ran-
domisierten klinischen Studien fanden
die Wissenschaftler heraus, dass Mag-
nesium sowohl den systolischen als auch
den diastolischen Blutdruck von iiberge-
wichtigen Patienten mit Typ-2-Diabetes
deutlich senkte. Ihre Beobachtungen
lassen vermuten, dass eine zusitzliche
Gabe von téglich tiber 300 mg Magnesi-
um iiber 12 Wochen erforderlich ist, um
die positive Wirkung zu erzielen.

Bluthochdruck
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Keep your oxidative balance -
Vital durch’s Leben mit Astaxanthin
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Abb. 1: Grundlegende Wirkung von Astaxanthin. Astaxanthin kann ROS neutralisieren und tragt
somit dazu bei, unseren Kérper im oxidativen Gleichgewicht zu halten und in weiterer Folge entziind-
lichen Prozessen und Krankheiten vorzubeugen (2).

Oxidativer Stress entsteht, wenn die zel-
luldre antioxidative Abwehr zu gering
ist, um die reaktiven Sauerstoffradika-
len (ROS — Reactive Oxigen Species)
zu kompensieren: Als Zwischenpro-
dukte des Stoffwechsels entstehen freie
Radikale — stindig und in jeder Zelle
des menschlichen Ké&rpers. Neben die-
sen endogenen Prozessen tragen auch
exogene Faktoren zur Entstehung von
ROS bei.

Unsere Zellen besitzen jedoch die Fahig-
keit, freie Radikale bis zu einem gewissen
Grad wieder abzubauen und den Korper
vor einer Uberproduktion von ROS zu
schiitzen. Es gilt, den inflammatorischen
Prozess zu unterbrechen (Abb. 1), und so
die Entstehung von Zellschidden, welche
die Ursache fiir verschiedene Krankhei-
ten, Entziindungen oder friihzeitige Alte-
rung sind, zu verhindern.

Astaxanthin, als eines der stirksten na-
tiirlichen Antioxidantien, ist in der Lage,
ROS zu neutralisieren und unschédlich
zu machen.

Natiirliches Astaxanthin aus der Mik-
roalge Haematococcus pluvialis ist ein
Wirkstoff aus der Klasse der Carotino-
ide, im Speziellen zdhlt es zur Unter-
klasse der Xanthophylle. Das Molekiil
besitzt 40 Kohlenstoffatome und ver-
fligt tiber sehr viele konjugierte Doppel-
bindungen. Dadurch kann es besonders
effizient Elektronen transferieren und
auf diese Weise freie Radikale neutra-
lisieren. Durch seine spezielle Ketten-
lange, die Struktur seiner Endgruppen
sowie die Anzahl der Methylgruppen
wirkt es im Gegensatz zu anderen be-
kannten Antioxidantien wie Vitamin E
stark als Antioxidans ohne selbst zum
Radikal zu werden und pro-oxidativ zu
sein (1 —4).

Antioxidantien wie Astaxanthin haben
sehr gute entziindungshemmende Ei-
genschaften und konnen somit das Im-
munsystem in seinem tidglichen Kampf
gegen &duflere Einfliisse stirken. Wie
andere Teile des Korpers auch funkti-
oniert das Immunsystem besser, wenn
es Unterstiitzung erhdlt. In zahlreichen
Studien konnte eine positive Wirkung

é/
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bei Astaxanthin-Supplementierung auf
die Aktivitdt der natiirlichen Killerzellen
im Korper, die oxidative Balance und
Entziindungen bestitigt werden (5, 6).
Aufgrund dieses Effekts ist Astaxanthin
nachweislich in der Lage, sich positiv
auf die allgemeine Gesundheit, verschie-
dene Krankheitsverldufe und Organe
auszuwirken (7).

Weibliche & méannliche
Vitalitat und Fertilitat

Vitamine und Spurenelemente, soge-
nannte Mikrondhrstoffe, sind grundle-
gend fiir einen funktionierenden Orga-
nismus und eine gesunde Lebensweise.
Diese Stoffe in ausreichender Menge
iber die Nahrung aufzunehmen, ist
gar nicht so einfach. Zusitzlich zum
,hormalen” Bedarf gibt es auBerdem
Situationen und Phasen im Leben wie
Wachstum, Alltagsstress oder Schwan-
gerschaft, die zu einem weitaus héheren
Néhrstoffbedarf fiihren. Eine Optimie-
rung der Erndhrung und Ergénzung mit
Mikronéhrstoffen, inkl. Antioxidantien
wie Astaxanthin, ist gerade dann emp-
fehlenswert.

Zu diesen Lebensphasen zdhlt ganz be-
sonders die Zeit vom Kinderwunsch bis
zur Geburt. Gerade in diesem Zeitraum
spielt zum einen ein gesunder Lebensstil
eine wichtige Rolle und zum anderen
eine gezielte Unterstiitzung durch spezi-
elle Nahrstoffe (Abb. 2).

Astaxanthin und die
Wirkung auf die weibliche
Vitalitat

Bereits vor der Schwangerschaft kann
die richtige Nahrstoff- und Vitaminzu-
fuhr die Weichen fiir eine gesunde Ent-
wicklung und eine unkomplizierte Ge-
burt stellen.

Zink und B-Vitamine kdnnen die allge-
meine Fruchtbarkeit erh6hen und so die
Familiengriindung erleichtern. Wahrend
der Schwangerschaft selbst haben Frau-
en einen erhohten Bedarf an Vitaminen
und Nihrstoffen, denn zu dieser beson-
deren Zeit leistet der weibliche Korper
Unglaubliches, um sich selbst und das
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heranwachsende Leben ideal zu versor-
gen. Fiir eine optimale Entwicklung des
Kindes wird die unterstiitzende Zufuhr
von Omega-3-Fettsduren empfohlen, da
diese die Entwicklung von Augen und
Gehirn des Fotus fordert. Auflerdem
steigt zu dieser Zeit das Blutvolumen der
Mutter stark an. Eisen und B-Vitamine
helfen dem weiblichen Korper bei der
hierfiir notwendigen Produktion neuer
Blutkorperchen, beugen Miidigkeitser-
scheinungen vor und unterstiitzen die
Schilddriisenfunktion. Durch die Ein-
nahme von Folsdure und Jod wird wiede-
rum das Risiko eines Neuralrohrdefektes
minimiert und die Nervenentwicklung
gefordert.

Wihrend der Schwangerschaft steigt die
Produktion von ROS, u.a. aufgrund der
Funktionsweise der Plazenta. Die Pla-
zenta iibernimmt vor allem in den ersten
Wochen alle wichtigen Lebensfunktio-
nen wie die Erndhrung, die Entgiftung
und die Sauerstoffversorgung des Fotus.
Der dabei entstehende oxidative Stress
wird in Zusammenhang mit dem Risiko

B-Vitamine

VitaminD u. E
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eines spontanen Schwangerschafts-
abbruchs und weiteren Schwanger-
schaftskomplikationen gebracht. Eine
besondere Rolle fillt in dieser Zeit den
Antioxidantien zu. Astaxanthin — das
stirkste natiirliche Antioxidans — kann
in Kombination mit den zuvor beschrie-
benen Vitaminen und Nahrstoffen die
Chancen auf eine gesunde Schwan-
gerschaft weiter erhhen. Auch wenn
die Forschung auf diesem Gebiet noch
einen weiten Weg vor sich hat, haben
einige Studien bereits den positiven
Einfluss und die sichere Wirkung von
Carotinoiden wie Astaxanthin wéhrend
der Schwangerschaft und Stillzeit auf-
gezeigt.

Heutzutage ist es keine Seltenheit mehr,
dass vor der Familienplanung die be-
rufliche Verwirklichung auf der Agenda
steht. Da die Chancen auf eine Schwan-
gerschaft mit steigendem Alter stark
sinken, kann eine Kombination der vor-
gestellten Néhrstoffe und Astaxanthin
fiir viele Frauen mit Kinderwunsch von
Vorteil sein (8).

Omega 3 FS

Astaxanthin:
oxidative Balance

Folsaure, Jod,
Zink

Abb. 2: Eine ausgewogene Vitamin- und Nahrstoffzufuhr unterstiitzt Mutter und Kind wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit fur eine optimale Entwicklung.

© BDI-BioLife Scienc
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Astaxanthin und die
Wirkung auf die mannliche
Fertilitat

Ebenso wie bei Frauen spielt auch im
Leben von vielen Méannern der Wunsch
nach einer Familie eine wichtige Rolle.
Aber auch fiir Ménner kann es schwierig
sein, Kinderplanung, Karriere, biologi-
sche Uhr und Lebensstil in Einklang zu
bringen. Neben den bereits erwéhnten
Einfliissen von oxidativem Stress wirkt
dieser sich auflerdem negativ auf die
ménnliche Zeugungsfihigkeit aus. Im
Bereich der Wirkung von Astaxanthin
auf die ménnliche Fertilitdit wurde be-
reits  Grundlagenforschung Dbetrieben
und es wurden einige klinische Studien
publiziert.

Diese zeigen, dass ein Grofteil an
vermindert fruchtbaren Minnern eine
erhdhte Menge an ROS aufweist.
Spermien haben einen speziellen Plas-
mamembranaufbau, der fiir die hohe
Spermienbeweglichkeit verantwortlich

Infektion
Entziindung

© BDI-BioLife Scienc
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ist und die Befruchtung einer Eizelle so
erst moglich macht. Der hohe Anteil an
ungesattigten Fettsduren in der Plasma-
membran eines Spermiums macht die-
ses sehr empfindlich gegeniiber hohen
Mengen an ROS und oxidativem Stress.
Da Spermien iiber dullerst wenig Schutz
vor freien Radikalen verfiigen, kann
oxidativer Stress zu einer sinkenden Le-
bensfahigkeit und Beweglichkeit sowie
zu einer Anderung des gesamten Meta-
bolismus der Spermien fithren (Abb. 3)
(9). AuBerdem hat der oxidative Stress
Schiadigungen der DNA zur Folge. Ana-
lysen zwischen 1971 und 2011 zeigen
einen signifikanten Riickgang von iiber
50% der Spermienanzahl bei Médnnern
aus Industrieldndern (10).

Bei einer randomisierten, Placebo-kon-
trollierten Doppelblindstudie zur Sup-
plementation mit Astaxanthin wurde
eine Steigerung der Spermienkonzent-
ration und der Spermienqualitit nachge-
wiesen. Dariiber hinaus wurden bei den
Partnerinnen der Astaxanthin-Gruppe,

Beschddigte
Spermien

TBeschadigung an
bl  DNA, Proteinen,
Lipiden

ILPO im Sperma

Verdnderte Ca*
Regulierung

Spermienfunktionsstorung

LFertilitat

Abb. 3: Schema der zusammenhangenden Mechanismen zwischen oxidativem Stress, Antioxidan-

tien und Fruchtbarkeitsaussicht
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welche 16 mg Astaxanthin pro Tag
zu sich nahmen, signifikant haufigere
Schwangerschaften im Studienzeitraum
beobachtet. Uber die Hilfte (54,5%) der
Partnerinnen in der Astaxanthin-Grup-
pe wurden im Untersuchungszeitraum
schwanger, in der Placebo-Gruppe wa-
ren es hingegen nur 10,5% (9). Neben
der Steigerung der Spermienkonzent-
ration konnte Astaxanthin aufgrund der
Verbesserung der Spermien-Kapazitati-
on zu einer Erhdhung der Fruchtbarkeit
beitragen.

Erst durch die sogenannte Kapazitation,
den biochemischen Umbauprozess der
Samenczelle, ist es dieser moglich, eine
Eizelle zu befruchten. In-Vitro-Studien
haben gezeigt, dass Astaxanthin diesen
Prozess mit seinem positiven Einfluss
auf die oxidative Balance verbessern
kann (12, 13).

Ferner zeigten Tierversuche mit typi-
schen Risikofaktoren fiir eine schlechte
Zeugungsfahigkeit (z.B. Ubergewicht
und Nikotinkonsum) beeindruckende
positive Effekte in der Versuchsgrup-
pe mit Astaxanthin-Supplementierung.
Beispielsweise hatten Samenzellen {iber-
gewichtiger Ratten, welche mit Asta-
xanthin gefiittert wurden, eine hdhere
Spermienanzahl, bessere Beweglichkeit
und Lebensfihigkeit als die Spermien
der Vergleichsgruppe (14). Ein weiterer
Tierversuch zeigte, dass Astaxanthin
auch die schddlichen Auswirkungen
von Nikotin auf die Fruchtbarkeit mi-
nimieren kann. In diesem Fall zeigte
die Astaxanthin-Gruppe ebenfalls eine
erhohte Anzahl, Beweglichkeit und Le-
bensfihigkeit der Spermien im Vergleich
zu den Kontroll-Gruppen (15). Bereits
seit den 1990er-Jahren wird Astaxan-
thin in der Pferdezucht erforscht und
verabreicht, um eine hohere Fruchtbar-
keitsleistung und Wirtschaftlichkeit in
dieser kostspieligen Branche zu erzielen.
An dieser Stelle ldsst sich positiv her-
vorheben, dass Astaxanthin durch eine
Verbesserung der Beweglichkeit und den
Schutz der Spermien die Fertilitdt positiv
beeinflusst (11). Fasst man die Ergebnis-
se der Studien von Astaxanthin fiir die
ménnliche Fertilitit zusammen, ergibt
sich folgendes Bild (Abb. 4):

é/
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Abb. 4: Wirkung von Astaxanthin auf die mannliche Fertilitat

Durch die Reduktion von ROS ist Asta-
xanthin, wie in Abbildung 4 gezeigt, in
der Lage, die minnliche Fertilitit zu
fordern und somit die Wahrscheinlich-
keit einer Schwangerschaft zu erhdhen.

Kombiniert man Astaxanthin mit weite-
ren Nihrstoffen und Vitaminen, kénnte
dieser Effekt zusitzlich intensiviert wer-
den. Durch eine Kombination mit Zink,
Selen oder den Vitaminen E und B lésst
sich die Produktion von Spermien stei-
gern und deren Beweglichkeit weiter ver-
bessern. Somit erhohen sich die Chancen
auf eine erfolgreiche Familienplanung.

Fazit

Vor gar nicht allzu langer Zeit waren die
Rollen klar verteilt. Der Mann stand als
Erndhrer voll im Berufsleben und Kin-
derkriegen, Haushalt und Co. waren
Sache der Frau. Dieses Bild hat sich
gravierend gedndert. Ménner und Frau-
en stehen nahezu gleich erfolgreich im
Berufsleben und die Familienplanung
riickt nach hinten. Da sich die Fertilitat

Juli 2021

von unterschiedlichen Alltagsumstéinden
negativ beeinflussen lésst, ist es wichtig,
préaventiv etwas dafiir zu tun.

Zusammenfassend zeigen die vorge-
stellten Studien, dass natiirliches Asta-
xanthin auch in ,Nischenbereichen®
wie der ménnlichen und weiblichen
Fruchtbarkeit vielversprechendes Po-
tential haben kann. Es ist immer wieder
erstaunlich, auf welch vielseitige Weise
dieses Power-Antioxidans aus der Mi-
kroalge unsere Gesundheit beeinflussen
und fordern kann und uns durch seine
entziindungshemmende Wirkung auf
zelluldrer Ebene rundum stéarkt.

Uber BDI-BioLife Science

BDI-BioLife Science ist Spezialist fiir
die Entwicklung von innovativen Tech-
nologien zur Herstellung von hochqua-
litativen Algen-Wertstoffen fiir die Life-
Science-Industrie.

In der im Okopark Hartberg/Osterreich,

gelegenen Kultivierungs-Anlage stellt

Spérmien

Membranschutz _

die BDI-BioLife Science mit dem eigens
entwickelten, geschlossenen Algenzucht-
verfahren natiirliches Astaxanthin mafige-
schneidert fiir die Kosmetik- (AstaCos®)
und Nahrungsergénzungsmittel-Industrie
(AstaFit®) her.
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Franziska Weichmann

Pycnogenol , der vaskulire Multitasker
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Ein gesundes Herz-Kreislauf-System ist
der Schliissel flir Vitalitdt, korperliche
Stérke, geistige Gesundheit und allgemei-
nes Wohlbefinden. Laut “Global Atlas of
Cardiovascular Disease 2000 — 20167,
sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen fiir
20% (bei Frauen) bzw. 24% (bei Mén-
nern) der weltweiten Krankheitsfélle
ausschlaggebend (1). Dariiber hinaus
sind Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems die weltweit héufigsten Todes-
ursachen und stehen im Zusammenhang
mit 31% aller Todesfdlle (2). Die meis-
ten dieser Herz-Kreislauf-Erkrankungen
konnten verhindert werden und nur weni-
ge Risikofaktoren liegen nicht in unserer
Hand, wie geschlechterspezifische oder
altersbedingte Prozesse. So zéhlen Blut-
hochdruck (verantwortlich fiir 13% der
weltweiten Herz-Kreislauf assoziierten
Todesfille), Zigarettenrauchen (9%), er-
hohter Blutzuckerspiegel (6%), mangeln-
de Bewegung (6%), Ubergewicht (5%),
hohe Cholesterinwerte (5%) und iiber-
méfBiger Alkohol bzw. Drogenkonsum
(4%) zu den fiihrenden Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf Erkrankungen (2).

Pycnogenol®, der Original-Extrakt aus
der Rinde der franzosischen Meereskie-
fer als Teil eines gesunden Lebensstils,
kann signifikant zur Verbesserung ei-
niger dieser vaskuldren Risikofaktoren
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beitragen. In vielen verschiedenen Stu-
dien wurde gezeigt, dass Pycnogenol®
den Blutdruck und die Thrombozyten-
funktion normalisieren und Blutfettwerte
sowie den Blutzuckerspiegel verbessern
kann. Immer mehr klinische Studien be-
legen die Wirksamkeit von Pycnogenol®,
um kardiovaskuldre Gesundheitspro-
bleme in Schach zu halten. Diese Ei-
genschaften von Pycnogenol® wurden
bei gesunden Personen, bei Individuen
mit grenzwertig hohen Risikofaktoren,
sowie als Ergidnzung bei Patienten, die
verschreibungspflichtige Medikamente
zur Herzkreislauf-Normalisierung ein-
nehmen, untersucht.

Verbesserte
Endothelfunktion

Eine der wichtigsten Eigenschaften von
Pycnogenol® ist seine Wirkung auf die
Endothelgesundheit (3 — 9). Der wich-
tigste vaskuldre Vermittler und gleichzei-
tig das Hauptsignalmolekiil im Endothel
des Herz-Kreislauf-Systems ist Stick-
stoffmonoxid (NO). NO tragt zum opti-
malen Blutfluss bei, indem es bei Bedarf
kleine Blutgefdfle entspannt. Auflerdem
hilft NO dabei, die Thrombozytenaggre-
gationen zu verhindern und verringert
damit das Risiko von Thrombosen (10).
Mit fortschreitendem Alter oder durch

gesundheitliche Beschwerden wie Blut-
hochdruck, Atherosklerose oder Diabe-
tes kann die Fahigkeit des Endothels, NO
zu produzieren, eingeschrinkt werden.
Zudem kann die Reaktionsfahigkeit von
Blutgefdlen gegeniiber NO abnehmen
(11, 12). Dadurch kann es zu chronischer
Blutgefd3verengung kommen, was den
Blutfluss beeintrachtigt sowie den Blut-
druck und das Thromboserisiko erhdht.

Pycnogenol® kann die Endothel-NO-
Synthese aus dem Vorldufermolekiil
L-Arginin steigern, indem es die endo-
theliale NO-Synthase (eNOS) anregt.
Dadurch wird das Blutgefdllumen er-
weitert und eine ausreichende Gewebe-
durchblutung wird gewiahrleistet (3, 4).

Bei Patienten mit koronarer Herzkrank-
heit wurde der Effekt von Pycnogenol®
auf die endotheliale Funktion mittels
Messung der sogenannten ,,flussvermit-
telten Dilatation® in der Oberarmarterie
untersucht (5). Dabei wird die Erweite-
rung der Arterie als Reaktion auf eine
Erhohung der mit dem Blutfluss ver-
bundenen Scherspannung gemessen.
In dieser 8-wochigen randomisierten,
Placebo-kontrollierten Crossover-Dop-
pelblindstudie zeigte sich eine Verbes-
serung der flussvermittelten Dilatation
in der Pycnogenol®-Gruppe um 32%,

© Alberto Masnovo — shutterstock.com
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wihrend diese sich bei den Placebo-Pa-
tienten leicht verschlechterte.

In einer weiteren 12-wdchigen ran-
domisierten, Placebo-kontrollierten
Doppelblindstudie mit Bluthochdruck-
Patienten, die das blutdrucksenkende
Medikament Nifedipine (ein Kalzi-
umbkanal-Blocker) einnahmen, waren
die Blutwerte von Endothelin 1 (ein
Signalmolekiil, verantwortlich fiir
die Verengung von Blutgefifien) in
der Pycnogenol®-Gruppe signifikant
um 20% verringert (6). Im Gegen-
satz dazu waren die Konzentrationen
eines gefdBlerweiternden Molekiils
(6-keto Prostaglandin Fla) bei den
Pycnogenol®-Patienten im Gegensatz
zu den Placebo-Patienten erhoht. Dies
ist ein klarer Hinweis fiir eine verbes-
serte Endothelfunktion.

Eine dritte Placebo-kontrollierte Dop-
pelblindstudie berichtet von &hnlichen
Effekten bei Typ II-Diabetes-Patienten
mit Bluthochdruck, die blutdrucksen-
kende Medikamente (ACE-Hemmer)
zusammen mit 125 mg Pycnogenol® pro
Tag fiir 3 Monate zu sich nahmen (7).
In diesem Fall waren die Endothelin-
1-Werte im Blut um 17,8% verringert,
wihrend sie in der Placebo-Gruppe
kaum veréndert waren.

Bei Patienten mit grenzwertig ho-
hem Blutdruck, hohen Blutfettwer-
ten und erhohtem Blutzuckerspiegel

verbesserte sich die flussvermittelte Dila-
tation signifikant nach 8- und 12-wochi-
ger Pycnogenol®-Einnahme (9). Diese
Studien bestétigen die positiven Auswir-
kungen einer Pycnogenol®-Einnahme
auf die Endothelfunktion bei Patienten
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Stabilisierter Blutdruck und
normalisierte Blutzucker-
und Blutfettprofile

Erhohter oder hoher Blutdruck fiihrt zu
einem groferen Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Problemen wie Herzinfarkten oder
Schlaganfillen. Endotheliale Dysfunk-
tion und damit verbundene Gefaf3veren-
gung sind ein verbreiteter Mechanismus,
der Bluthochdruck-bedingte kardiovas-
kulére Ereignisse zur Folge haben kann

(13).

Die verbesserte endotheliale Funktion
durch Pycnogenol®-Einnahme fiihrt zu
Gefal-
Entspannung, was wiederum hilft,

verbesserter  bedarfsméfiger

Bluthochdruck zu normalisieren. Die-
ser positive Effekt von Pycnogenol®
wurde in einer Placebo-kontrollierten
Crossover-Doppelblindstudie mit Pati-
enten mit grenzwertig hohem Blutdruck
untersucht (14). Nahrungsergénzung
mit Pycnogenol® fiir 8 Wochen fiihrte
im Vergleich zu Placebo zu signifikant
erniedrigtem systolischem Blutdruck.
Der diastolische Blutdruck war ebenfalls
verringert.

In der oben erwédhnten Studie mit
Bluthochdruck-Patienten, die den
Kalziumkanal-Blocker Nifedipine ein-
nahmen, wurden auch die Effekte von
Pycnogenol® auf den Blutdruck un-
tersucht (6). Wéhrend der 12 Wochen
dauernden Studie wurde alle zwei Wo-
chen die individuelle Nifedipine-Dosis
so angepasst, dass der Blutdruck unter
130 mmHg lag. 57% der Patienten, die
Pycnogenol®  konsumierten, konnten
ihre Nifedipine-Dosis um die Hailfte
reduzieren, um ihren Blutdruck auf ei-
nem gesunden Level zu halten. In einer
anderen Studie zeigten Patienten mit
Kriterien des metabolischen Syndroms
wie Ubergewicht, Bluthochdruck, er-
hohten Blutzucker- und Blutcholesterin-
spiegeln, die fiir 6 Monate Pycnogenol®
einnahmen, signifikante Verbesserungen
in den meisten untersuchten Parametern
(15). Verglichen mit einer Kontrollgrup-
pe, die nur mit einem ACE-Hemmer
behandelt wurde, hatten Patienten, die
zusétzlich Pycnogenol® zu sich nah-
men, signifikant bessere Blutdruckwerte
sowie bessere Cholesterin- und HDL-
Level im Blut. Eine andere Placebo-
Doppelblindstudie, die
bereits erwdhnt wurde, beschreibt eine
signifikante Abnahme des Blutdrucks
nach Pycnogenol®-Einnahme in Typ II-

kontrollierte

Diabetes Patienten, die mit einem ACE-
Hemmer und Antidiabetika behandelt
wurden (7). Auch hier konnte die Hilfte
der Patienten ihre individuelle Bluthoch-
druck-Medikation reduzieren.
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Zusitzlich konnte nachgewiesen werden,
dass eine Pycnogenol®-Supplementierung
den Niichtern-Blutzuckerwert um 16,7%
senkt, was im Vergleich zur Placebogruppe
signifikant war (7). Da ein hoher Blutzu-
ckerspiegel ein weiterer Risikofaktor fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist, wur-
den die antidiabetischen Wirkungen von
Pycnogenol® weiter untersucht. In der Pla-
cebo-kontrollierten Doppelblindstudie von
Ximing Liu und Kollegen wurde gezeigt,
dass Pycnogenol® den Blutzuckerspiegel
im Vergleich zu Ausgangswert und Placebo
um 16,1% signifikant senkt (6). Ein mog-
licher Mechanismus, wie Pycnogenol® zur
Senkung des Glukoseblutspiegels beitrégt,
ist die Verlangsamung der Zuckerabsorpti-
on bei Pycnogenol®-einnehmenden Pati-
enten, durch Hemmung der a-Glucosidase,
dem Enzym, das Stérke abbaut (16).

Neben den positiven Effekten auf den
Zuckerspiegel im Blut wurde fest-
gestellt, dass Pycnogenol® auch das
Blutfettprofil verbessert, indem es das
LDL-Cholesterin (,,schlechtes Choles-
terin®) senkt und das HDL-Cholesterin
(,,gutes Cholesterin®) erhoht. Junge und
gesunde Probanden, die 6 Wochen lang
Pycnogenol® einnahmen, zeigten ein si-
gnifikant verbessertes Blutfettprofil mit
einem um 11% erhohten HDL-Choleste-
rinwert und mit einem um 7% gesenk-
ten LDL-Cholesterinwert (17). Die oben
erwihnte Studie mit Typ-II-Diabetikern
ergab nach 3-monatiger Supplementati-
on mit Pycnogenol® eine Senkung der

LDL-Cholesterinwerte um 12%, die
signifikant unter den Werten der Place-
bogruppe lagen (7). Die HDL-Choleste-
rinspiegel wurden in dieser Studie nicht
untersucht.

Ahnliche Effekte wurden in einer Stu-
die mit Patienten beobachtet, die wegen
vendser Insuffizienz mit Pycnogenol®
behandelt wurden (18). Nach 4-wochi-
ger Einnahme von Pycnogenol® san-
ken die Gesamtcholesterinspiegel im
Blut um 20%, das LDL-Cholesterin um
13% und das HDL-Cholesterin stieg
um 11% an. Bei 21 Ménnern reduzierte
die Supplementation mit Pycnogenol®
iber einen Zeitraum von 3 Monaten
sowohl das Gesamtcholesterin als auch
das LDL-Cholesterin signifikant um 8%
bzw. 19,2% (19). Eine dhnliche, dop-
pelblinde, Placebo-kontrollierte Studie
mit 53 Ménnern zeigte eine Abnahme
des Gesamt- und des LDL-Cholesterins
um 20% bzw. 21% (20). In einer dop-
pelblinden, Placebo-kontrollierten kli-
nischen Studie mit 200 Frauen in den
Wechseljahren wurde nach 6-monatiger
Pycnogenol®-Supplementierung ein
signifikanter Riickgang des LDL-Cho-
lesterins um 9,9% und ein signifikanter
Anstieg des HDL-Cholesterins um 4,6%
beobachtet (21).

Eine kontrollierte 6-monatige Studie
mit Patienten mit metabolischem Syn-
drom wurde durchgefiihrt, um die Wir-
kung der Pycnogenol®-Einnahme auf

Pflanzenextrakte

Ubergewicht, erhdhte Triglycerid-Level,
niedriges HDL-Cholesterin, hohen Blut-
druck und Niichtern-Blutzucker zu un-
tersuchen (22). Eine tédgliche Einnahme
von 150 mg Pycnogenol® verringerte
den Taillenumfang, den Triglycerid-
Spiegel (um 24,3%) und den Blutdruck
signifikant und erhéhte den HDL-Cho-
lesterinspiegel bei Ménnern um 25,7%
und bei Frauen um 24,5%.

Verbesserte
Mikrozirkulation

Eine unzureichende Mikrozirkulation
kann zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sowie zu Bluthochdruck oder Diabe-
tes fithren (23). Es wurde gezeigt, dass
Pycnogenol® das Mikrozirkulations-
perfusionssystem verbessert (24 — 28).
In mehreren klinischen Studien wurden
die Sauerstoff- und Kohlendioxidspie-
gel in den Geweben unter der Haut, der
Durchmesser der Mikrogefdle in den
Fingerndgeln sowie die Blutflussge-
schwindigkeit gemessen, um die Aus-
wirkungen von Pycnogenol® auf die
Mikrozirkulation bei Patienten mit chro-
nischen Arterienerkrankungen, Diabetes
oder chronischer Veneninsuffizienz und
daraus resultierender Mikroangiopathie
zu untersuchen (24 — 28). Die Zunahme
des Durchmessers von Mikrogefdflen
an den Fingerspitzen war bei Patienten
mit Erkrankung der Herzkranzgefilie,
die Pycnogenol® konsumierten, viel
hoher als in der Kontrollgruppe (24).
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Patienten mit diabetischer Mikroangio-
pathie, die Pycnogenol® 6 Wochen lang
einnahmen, wiesen Gewebe mit einem
hoheren Sauerstoffgehalt auf, wahrend
die Kohlendioxidspiegel im Vergleich zu
den Kontrollpatienten verringert waren
(25, 26). Eine gesunde Mikrozirkulati-
on ist eng mit der Gefdpermeabilitit
und der Kapillarfiltration verbunden. In
einer klinischen Studie mit Diabetikern
mit Retinopathie wurde gezeigt, dass die
Einnahme von Pycnogenol® die Mikro-
zirkulation der Netzhaut verbessert, die
Kapillarfiltration unterstiitzt und sich po-
sitiv auf das daraus resultierende Odem
auswirkt (27). Das durch die Messung
der Netzhautdicke ermittelte Netzhauto-
dem war bei Patienten, die Pycnogenol®
einnahmen, signifikant reduziert. Diese
Studie legte nahe, dass Pycnogenol® ei-
nem fortschreitenden Kapillarleck durch
Verbesserung der Mikrozirkulation ent-
gegenwirken kann. Ein weiteres Maf fiir
einen Fliissigkeitsaustritt in den Kapilla-
ren ist die Schwellungsrate des Sprung-
gelenks, welche nach Supplementation
mit Pycnogenol® bei Diabetikern mit
Mikroangiopathie signifikant reduziert
war (28).

Normalisierte
Thrombozytenaktivitat

Die Aktivierung und Aggregation von
Blutplattchen kann zu schweren Erkran-
kungen wie Thrombose, Schlaganfall
oder Herzinfarkt fiihren. Pycnogenol®
kann die Aggregation von Blutplittchen
durch Erhohung der endothelialen NO-
Produktion senken. (29, 30). Bei gesun-
den Rauchern mit pathologisch erhdhter
Blutplattchenaktivitdt wurde gezeigt,
dass Pycnogenol® die Aggregation von
Blutplattchen nach 2-monatiger Sup-
plementierung mit Pycnogenol® auf das
Niveau von Nichtrauchern reduzieren
kann (29). Die normale Thrombozyten-
funktion von gesunden Nichtrauchern
war dabei nicht weiter vermindert. Eine
Placebo-kontrollierte Doppelblindstu-
die mit Herz-Kreislauf-Patienten, die
Aspirin einnahmen, bestétigte, dass die
zusitzliche Einnahme von Pycnogenol®
die Thrombozytenaktivitdt nicht wei-
ter verringert. (5). In einer anderen
Studie verhinderte Pycnogenol® die

Thrombozytenhyperaktivitit bei starken
Rauchern, hatte jedoch keinen Einfluss
auf die Blutungszeit, die bei Personen,
die Aspirin einnahmen, signifikant von
167 auf 236 Sekunden erhoht war (30).

Kontrollierte
Entzindungsprozesse

Obwohl Entziindungen niitzlich sein
konnen und sich entwickelt haben,
um das Uberleben zu fordern, wurde
festgestellt, dass chronische Entziin-
dungen ein Schliisselmechanismus fiir
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sind (31). Pycnogenol®

atherosklerotische

hat eine starke entziindungshemmende
Wirkung, die in mehreren Studien be-
legt wurde (32 — 34). Eine Studie ergab,
dass Pycnogenol® nach 5 Tagen tigli-
cher Einnahme die Hochregulation der
pro-inflammatorischen Enzyme 5-LOX
und COX-2 signifikant verhinderte
(32). In einer anderen Ex-vivo-Studie
zeigten Plasmaproben von Freiwilligen
nach Einnahme von Pycnogenol® eine
statistisch signifikant inhibierte NF-xB-
Aktivierung um 15,5% und die Freiset-
zung von Matrix-Metalloproteinase 9
(MMP-9) um 25%, zwei wichtigen Re-
gulatoren im Entziindungsprozess (33).
In einer dhnlichen Studie wurde nach
Einnahme von 300 mg Pycnogenol®
eine statistisch signifikante, aber nicht
selektive Hemmung der Entziindungs-
molekiile COX-1 und COX-2 beobach-
tet (34).

Pycnogenol®, der Original-Extrakt aus
der Rinde der franzdsischen Meeres-
kiefer, ist eine sichere, natiirliche und
evidenzbasierte Losung, um die Herz-
Kreislauf-Gesundheit effizient zu for-
dern. Pycnogenol® weist iiberzeugende
anti-inflammatorische Effekte auf und
hilft bei der Verbesserung von Blut-
druck, Endothelfunktion, Mikrozirkula-
tion und Thrombozytenaktivitit, sowie
Blutfett- und Zuckerprofilen.

Weitere Informationen zu diesem er-
staunlichen kardiovaskuldren Multitasker
finden Sie unter www.pycnogenol.com.
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Magnesiummanagel - ein treibender Faktor fiir Insulin-
resistenz, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Magnesium bildet den vierthdufigsten
Mineralstoff im Korper des Menschen.
Nach Kalium ist Magnesium das héu-
figste Kation in unseren Zellen. Ausrei-
chend hohe Magnesiumkonzentrationen
sind erforderlich, damit das blutdruck-
senkende Hormon Insulin an seinem
Rezeptor wirken kann. Magnesium be-
einflusst den Gefdftonus und die Aus-
schiittung von Stresshormonen wie dem
Noradrenalin. Eine unzureichende Ma-
gnesiumversorgung erhoht deshalb das
Risiko fiir Insulinresistenz, Bluthoch-
druck und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Magnesium kommt hauptsédchlich
in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Auf-
grund ihrer geringeren Kaloriendichte
war in der Nahrung unser Vorfahren,
vor Beginn des Ackerbaus, wesentlich
mehr Magnesium enthalten. Neben ei-
ner unausgewogenen Erndhrung kann
ein Magnesiummangel durch bestimmte

X

vor 2 10.000 Jahren

Abb. 1: Zufuhr verschiedener Nahrstoffe vor Beginn des
Ackerbaus und heute (Schatzung nach (1) bzw. nach Daten
der Nationalen Verzehrsstudie Il, Max-Rubner-Institut (2008)).
Im Vergleich zu unserer heutigen hochkalorischen und zu-
gleich nahrstoffarmen Nahrung lieferte das Nahrungsangebot
vor mehr als 10.000 Jahren deutlich mehr Ballaststoffe und
zwischen zwei- und zehnmal mehr Mikronahrstoffe.
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1143 mg
15,2 mg
397 mg

B8 g

12,3 mg

Erkrankungen und durch die Einnahme
verschiedener Medikamente begiinstigt
werden.

Der Korper eines Erwachsenen enthilt
etwa 24 g Magnesium. Im Blutplasma
ist das Magnesium zu etwa 40% an
Proteine gebunden; der normale Se-
rumspiegel betrdgt 1,8 — 2,6 mg/dl. Der
Grofteil des Magnesiums findet sich in
unseren Knochen, die es speichern und
bei verminderter Aufnahme freisetzen
konnen. Ein normaler Magnesium-Blut-
spiegel schlieft einen Magnesiumman-
gel deshalb nicht aus. Magnesium ist an
mehr als 600 Enzymreaktionen als En-
zymbestandteil oder Coenzym beteiligt.
Freie Magnesiumionen beeinflussen das
Potential an den Zellmembranen und
fungieren als Second Messenger im
Immunsystem. Sie stabilisieren das Ru-
hepotential von erregbaren Muskel- und

Insulin

normale

Phosphat

Nervenzellen und den Zellen des au-
tonomen Nervensystems. Magnesium
ist zudem ein essenzieller Co-Faktor
des Enzyms ATP-Synthase, das in den
Mitochondrien, den , Kraftwerken un-
serer Zellen“, das Adenosindiphosphat
(ADP) zu Adenosintriphosphat (ATP)
regeneriert, das den universellen Ener-
gietrdger unseres Stoffwechsels bildet.
Als Magnesium-ATP-Komplex ist Ma-
gnesium an fast allen energieaufwindi-
gen Prozessen beteiligt.

Aufgrund ihrer geringeren Energiedich-
te und ihres hoheren Néahrstoffgehalts
wird davon ausgegangen, dass in der
Nahrung unserer Vorfahren, vor Beginn
des Ackerbaus, wesentlich mehr Ma-
gnesium enthalten war (Abb. 1). Aus
den Daten der Nationalen Verzehrsstu-
die II wurde eine Magnesiumzufuhr
bei Frauen von tiglich 361 mg und bei

Magnesium
¥

Tyrosinkinase
ATP

o
ADP

Insulinwirkung

Abb. 2: Ausreichend hohe intrazelluldare Magnesiumkonzentrationen sind eine
Voraussetzung fiir die Wirkung des blutzuckersenkenden Hormons Insulin an
seinem Rezeptor. Magnesium wird benétigt, um Phosphatgruppen von ATP Uber
das Enzym Tyrosinkinase auf den Insulinrezeptor zu Ubertragen, sodass das
Insulin-Signal in die Zelle weitergeleitet werden kann. Ein Magnesiummangel fiihrt
Uber eine verminderte Tyrosinkinase-Aktivitat zu einer reduzierten Aktivierbarkeit

des Rezeptors durch Insulin und begiinstigt in der Folge eine Insulinresistenz.
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Minnern von tiglich 432 mg berech-
net. Dabei stellte sich heraus, dass etwa
29% der Frauen und 26% der Ménner
die empfohlenen Zufuhrmengen nicht
erreichen. Es gibt jedoch auch Untersu-
chungen, die eine tégliche Magnesium-
aufnahme von lediglich etwa 200 mg
bei Frauen und 250 mg bei Ménnern in
Deutschland aufzeigen (2).

Ein besonderes Risiko eines Magnesi-
um-Mangels besteht bei Diabetikern.
Bei iiberhohten Blutzuckerspiegeln wird
vermehrt Glucose tiber die Nieren ausge-
schieden. In der Folge kommt es zu einer
verstarkten Diurese und einem Verlust
von Magnesium mit dem Harn. Auch bei
entziindlichen Darmerkrankungen kon-
nen Durchfille zu erheblichen Magnesi-
umverlusten fithren. Daneben interferie-
ren verschiedene Medikamente mit dem
Magnesium-Stoffwechsel. Die Therapie
mit Diuretika fordert die Magnesium-
Ausscheidung iiber die Nieren. Auf der
anderen Seite fithrt die Einnahme von
Protonenpumpenhemmern zu einer ver-
minderten Resorption von Magnesium
aus der Nahrung und kann iiber ldngere
Zeit eine gefdhrliche Hypomagnesidmie
hervorrufen (3).

Gefil-
muskeln 1.

Calciumkanal

Abb. 3: Magnesium bildet einen physiologischen Gegenspieler
des Calciums. Magnesium vermindert den Calcium-Einstrom in
die Zellen der glatten Muskulatur. Magnesium aktiviert zudem
Kaliumkanale, wodurch der Ausstrom von Calciumionen gefordert
wird. Geringere intrazelluldre Calcium-Konzentrationen férdern
die Entspannung der glatten Muskelzellen und begiinstigen einen

normalen Blutdruck.
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Magnesiummangel
begunstigt Insulinresistenz
und Diabetes mellitus Typ 2

Diabetes mellitus geht hiufig mit einem
unzureichenden Magnesium-Status ein-
her. So konnte eine Untersuchung der
Universitétsklinik Ziirich bei 37,6%
von 109 teilnehmenden Typ-2-Diabeti-
kern eine deutliche Magnesium-Unter-
versorgung herausstellen (4). Magne-
sium spielt jedoch eine entscheidende
Rolle fiir die Wirkung des Insulins an
seinem Rezeptor (Abb. 2). Die Bedeu-
tung einer Magnesium-reichen Erndh-
rung konnte in einer Ubersichtsarbeit
aufgezeigt werden, die die Daten von
mehr als 600.000 Studienteilnehmern
auswertete. Dabei war eine hohere
Magnesium-Zufuhr mit einem um 17%
niedrigeren Risiko assoziiert, an Diabe-
tes mellitus Typ 2 zu erkranken (5). Bei
bereits bestehender Erkrankung kann
eine Magnesium-Supplementation den
Blutzuckerspiegel in giinstiger Weise
beeinflussen (6).

o Ca2+ o

O
Kaliumkanal 0000.)\03”
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Magnesiummangel
begunstigt Bluthochdruck

In Deutschland leiden mehr als die Half-
te der iiber 60-Jdhrigen an einem erhoh-
ten Blutdruck. Die Hypertonie steigert
das Risiko fiir Herzerkrankungen und
Schlaganfille. Bei der Behandlung des
erhohten Blutdrucks werden oft harn-
treibende Diuretika eingesetzt. Sie ent-
ziehen dem Korper Wasser und senken
auf diese Weise den Druck in den Ge-
faBen. Mit dem Wasser gehen jedoch
ebenfalls essentielle Mineralstoffe, ins-
besondere Magnesium, verloren. Eine
unzureichende ~ Magnesiumversorgung
kann jedoch ein Ionen-Ungleichgewicht
mit negativen Effekten auf die natiirliche
Blutdruckregulation zur Folge haben.
Ein Calciumiiberschuss in den Zellen
der glatten Muskulatur der Blutgefifle
fiihrt iiber deren Kontraktion zu einer Er-
hohung des Blutdrucks. Da Magnesium
einen natiirlichen Calcium-Antagonisten
bildet, kann ein Magnesiummangel {iber
diesen Mechanismus zu einer Erhhung
des Blutdrucks beitragen. Dagegen un-
terstiitzt ein guter Magnesiumstatus die
Funktion von Ionenpumpen, wodurch
vermehrt Kalium-Ionen in die Zelle

o
%

[#]
lNoradrenaIin

Vasokonstriktion
Blutdruck 4

Abb. 4: Der Neurotransmitter Noradrenalin fuhrt Gber Aktivierung von Adreno-
rezeptoren in den Arteriolen zur Engstellung (Vasokonstriktion) dieser Gefalte
und damit zur Erhéhung des Blutdrucks. In adrenergen Nervenenden wird
Noradrenalin Calcium-abhangig freigesetzt. Als Calcium-Gegenspieler hem-
men Magnesium-lonen den Calcium-Einstrom in die Nervenenden. Bei einer
angemessenen Magnesiumversorgung kénnen eine normale Steuerung der

Noradrenalin-Ausschiittung und eine Senkung erhéhten Blutdrucks stattfinden.
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gelangen und Calcium aus dem Zyto-
plasma entfernt werden kann (Abb. 3).
Magnesium hat deshalb eine gefaBerwei-
ternde und blutdrucksenkende Wirkung.

Calcium steuert ebenfalls die Freiset-
zung von Noradrenalin, das die Herz-
frequenz steigert und den Blutdruck er-
hoht. Uber eine Calcium-modulierende
Wirkung kann Magnesium zur Nor-
malisierung der Herzfrequenz und des
Blutdrucks beitragen (Abb. 4). Die Blut-
druck-normalisierende Wirkung einer
Magnesium-Supplementation konnte in
einer Meta-Analyse bestitigt werden, die
die Daten von insgesamt 1.173 entweder
normotensiven oder hypertensiven Stu-
dienteilnehmern auswertete. Uber einen
mittleren Studienzeitraum von etwa elf
Monaten konnte dabei eine signifikante
Blutdrucksenkung aufgezeigt werden.
Bei hoheren Magnesiumdosen wurde
eine stirkere Wirkung beobachtet (7).
Zusammen mit den Ergebnissen einer
weiteren Ubersichtsarbeit (8) weist dies
auf eine blutdrucksenkende Wirkung bei
Bluthochdruck, nicht jedoch bei norma-
lem Blutdruck hin.

Magnesiummangel
begunstigt Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Mehrere grofle prospektive Kohorten-
studien haben die Magnesiumaufnahme
im Hinblick auf Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen untersucht. In einer neueren
Auswertung der Nurses’ Health Study,
die die Daten von fast 90.000 Kranken-
schwestern {iber einen Zeitraum von 28
Jahren untersuchte, hatten diejenigen
Teilnehmerinnen mit der hdchsten Mag-
nesiumaufnahme (>342 mg/Tag) ein um
39% geringeres Risiko, einen tddlichen
Myokardinfarkt zu erleiden, im Ver-
gleich zu denjenigen Teilnehmerinnen
mit der niedrigsten Magnesiumaufnah-
me (<246 mg/Tag) (9).

Eine hohere Magnesiumzufuhr war in
zwei Ubersichtsarbeiten mit jeweils mehr
als 240.000 Studienteilnehmern mit ei-
ner Verringerung des Schlaganfallrisikos
um 8 bis 11% verbunden (10, 11). Eine
neuere Meta-Analyse, die die Daten von
15 Studien auswertete, fand ein ebenfalls

um 11% geringeres Schlaganfallrisiko bei
einer hoheren, im Vergleich zu einer nied-
rigeren Magnesiumaufnahme (12).

SchlieBlich konnte auch eine Meta-
Analyse mit insgesamt iiber 500.000
Teilnehmern ein um 15% niedrigeres Ri-
siko fiir kardiovaskuldre Ereignisse wie
Schlaganfall, nicht tédlichem Myokard-
infarkt und koronarer Herzkrankheit, im
Zusammenhang mit einer hheren Mag-
nesiumaufnahme aufzeigen (13).

Fazit

Neben seiner wichtigen Rolle im Ener-
giestoffwechsel ist Magnesium von
grofler Bedeutung fiir die Wirkung des
blutzuckersenkenden Hormons Insulin.
Ausreichende =~ Magnesiumkonzentra-
tionen sind eine Voraussetzung fiir die
Fahigkeit des Korpers, den Blutdruck
zu regulieren. Im Vergleich zu einer
niedrigeren Magnesiumzufuhr kann eine
hohere Zufuhr das Risiko fiir Diabetes
mellitus Typ 2, Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen in signifikanter
Weise reduzieren. Verschiedene Autoren
empfehlen deshalb, tiglich 300 mg Ma-
gnesium zu supplementieren, zusitzlich
zu den in der Nahrung enthaltenen Men-
gen (14). Verschiedene Magnesiumver-
bindungen unterscheiden sich deutlich
hinsichtlich  ihrer Bioverfiigbarkeit.

Demnach konnen organische Magne-
siumverbindungen wie Citrat, Glycinat
und Lactat deutlich schneller und besser
aufgenommen werden, im Vergleich zu

anorganischen Salzen wie Carbonat oder
Oxid (15).

Eine besonders interessante Magnesi-
umverbindung ist in diesem Zusammen-
hang Magnesiumtaurat, das etwa 8%
organisch gebundenes Magnesium ent-
hilt. Magnesiumtaurat ist eine Quelle
der Aminosulfonsdure Taurin. Als star-
kes Antioxidans kann Taurin Gewebe
vor oxidativen Schiden schiitzen. Tau-
rin wird im menschlichen Stoffwechsel
synthetisiert. Da dies jedoch nur in be-
grenztem Umfang moglich ist, erscheint
eine therapeutische Anwendung viel-
versprechend. Wie Magnesium scheint
auch Taurin die Funktion von Calcium-
transportierenden Enzymen zu ver-
bessern. Daneben bildet Taurin einen
nichtionischen Osmolyten, der die Ho-
moostase anderer Ionen innerhalb der
Zelle begiinstigen kann. Taurin fordert
die Membranbindung von Calcium. Bei
den Zellen der glatten Muskulatur der
Blutgefifie fiihrt dies iiber eine verbes-
serte Regulation der Calcium-Konzen-
trationen zu einer gefaBerweiternden
und blutdrucksenkenden Wirkung. Bei
Dosierungen zwischen 1 und 6 g/Tag
konnte dabei eine Senkung des systoli-
schen Blutdrucks um bis zu 15 mmHg
bzw. des diastolischen Blutdrucks um
bis zu 7 mmHg aufgezeigt werden (16).
Eine Arbeit mit 120 prehypertensiven
Teilnehmern konnte bei einer Supple-
mentation von tiglich 1,6 g Taurin liber
sechs Wochen eine Senkung um bis zu
7,2 mmHg systolisch bzw. 4,7 mmHg
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diastolisch herausstellen (17). Als kor-
pereigener Stoff zeichnet sich Taurin
vor allem dadurch aus, dass bei der
Anwendung keine Nebenwirkungen zu
erwarten sind.
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Teresita Ruda

Vielversprechende Losungen fiir einen aktiven Lebensstil

Heutzutage suchen aktive und sportliche
Menschen nach gesunden Wegen, um die
gewlinschte korperliche Leistung zu er-
reichen und gleichzeitig den Fokus und
die positive Einstellung zum Sport zu
bewahren. Unabhingig davon, ob es um
aktive Personen geht, die ein paar Mal
pro Woche Sport treiben mochten, oder
um Leistungssportler, LEHVOSS Nut-
rition hat einige interessante Losungen
und Formulierungsideen im Angebot.

Die Rolle von Entziindungen und oxida-
tivem Stress ist besonders fiir die Erho-
lung nach dem Sport von entscheidender
Wichtigkeit. Diese ist fiir alle Menschen,
die einen aktiven Lebensstil pflegen, von
Bedeutung, da Alterung und zusitzlicher
Stress diese Erholungsprozesse mogli-
cherweise hemmen. Sie spielt auch eine
wichtige Rolle dabei, wie das Immun-
system auf Herausforderungen reagiert
und wie gut und schnell sich der Korper
von intensivem Sport oder einem an-
spruchsvollen aktiven Tag erholt.

OptiMSM®: Reines und
gepruftes MSM

OptiMSM® ist ein schwefelhaltiger
Rohstoff, der von Bergstrom Nutriti-
on hergestellt wird. Wissenschaftliche

Bacopa monnieri

Untersuchungen belegen, dass es die
Entziindungsreaktion verbessern, oxi-
dativen Stress reduzieren und die Leis-
tung steigern kann. Dariiber hinaus ist
OptiMSM® als Informed Ingredient®
zertifiziert. LEHVOSS Nutrition emp-
fiehlt OptiMSM® als Monopriparat
zB. in Kapseln. Alternativ koénnen
OptiMSM® auch Mineralstoffe hinzu-
fiigt und ein 16sliches Elektrolyt-Pulver
oder eine fliissige Mischung hergestellt
werden, welche den Korper wihrend
und/oder nach dem Training rehydrieren.

Bacognize®
Bacopa-Extrakt

Laut einem Bericht von Goldman Sachs
wird der eSport-Markt bis 2022 einen
Wert von 3 Millionen US-Dollar errei-
chen. Bei Preisen, die den Spielern Tau-
sende pro Spiel einbringen, ist es wich-
tig, sich nicht nur wahrend des Spiels,
sondern auch wihrend des kognitiven
Trainings zu konzentrieren.

eSports-Spieler suchen nach gesunden
Wegen, um den Fokus und die geistige
Klarheit ohne negative Nebenwirkungen
aufrechtzuerhalten, um Spitzenleistun-
gen zu erzielen und unter Druck ruhig
zu bleiben. Bacognize®, unser klinisch

gepriifter Bacopa-Extrakt, hergestellt
von Verdure Sciences, bietet eine Reihe
spannender potenzieller gesundheitli-
cher Vorteile, darunter kognitive Schir-
fe, Konzentration, ohne Nebenwirkun-
gen auszuldsen, sowie Unterstiitzung des
Arbeitsgedéchtnis.

LEHVOSS Nutrition empfiehlt eine
Kombination aus Bacognize®, Ashwa-
gandha, Aminosduren und B-Vitami-
nen fiir die allgemeine geistige Fitness
oder alternativ eine Kombination aus
Bacognize® und Longvida® fiir die ge-
samte neurale Gesundheit.

Restoridyn® Polyphenol
Blend

Restoridyn®, eine synergistische Mi-
schung aus proprietdren Polyphenolen
(Curcuminoide und Granatapfel-Ella-
gitannine), bietet einen adaptogenen
Ansatz zur Wiederherstellung und Un-
terstiitzung der Immungesundheit. Wir
sehen grofles Potenzial, da dies speziell
auf die neue Generation von Sportarten
und die Bediirfnisse aktiver Menschen
nach Erholung nach intensiver Bewe-
gung, vermindertem Muskelkater, kog-
nitivem Wohlbefinden, Immununterstiit-
zung und Darmgesundheit abzielt.

© Regina Nogova — shutterstock.com
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Punica granatum © New Africa — shutterstock.com

Eine neue klinische Studie mit Resto-
ridyn® ergab  Verbesserungen bei
wichtigen entziindungshemmenden
Biomarkern fiir Sporterndhrung, Mus-
kelregeneration und Immungesundheit.
Aufgrund seiner einzigartigen Polyphen-
olmatrix und der klinisch nachgewiese-
nen Wirksamkeit empfiehlt LEHVOSS
Nutrition Restoridyn® als Monopriparat
oder auch in Kombination mit WokVel®
als pflanzliche Losung zur Unterstiitzung

der Gelenkgesundheit.
PureSea® Algen

PureSea® Algen enthalten spezifische
Verbindungen (Polyphenole und Po-
lysaccharide), die gezeigt haben, dass
sie sowohl die Fettabsorption als auch
die Blutzuckerfreisetzung beeinflus-
sen. Dariiber hinaus ermdglicht der
natiirliche Jodgehalt in PureSea® ge-
sundheitsbezogene Angaben der EFSA,
einschlieBlich der Unterstiitzung des

Ascophyllum nodosum

Juli 2021

Pflanzenextrakte

Curcuma longa © COLOA Studio— shutterstock.com

Energiestoffwechsels. Dies unterstiitzt
die Argumentation in Bezug auf die Ver-
wendung von Produkten zur Gewichtsre-
duktion.

Umfangreiche  Forschungen haben
ergeben, dass Algen die Fettabsorp-
tion durch Enzymhemmung reduzie-
ren konnen. Es hat sich gezeigt, dass
die Polyphenole in PureSea® Alpha-
Glucosidase-Enzyme hemmen, die fiir
die Verdauung von Kohlenhydraten
und fiir die Freisetzung von Gluco-
se im Blut verantwortlich sind, wo-
durch die Ausschiittung von Zucker
verlangsamt und moglicherweise die
glykdmische Reaktion verringert wird,
wenn sie in oder zusammen mit Nah-
rungsmitteln verwendet werden. Auf-
grund des zunehmenden Bewusstseins
fiir Jodmangel empfiehlt LEHVOSS
Nutrition die Zugabe von PureSea® fiir
ein ausgewogenes und vollstindiges
Nahrstoffprofil.

Dies ist eine Ubersicht iiber einige
wichtige Inhaltsstoffe, die LEHVOSS
Nutrition fiir den Bereich Sport und
aktiven Lebensstil im Programm hat.
www.lehvoss-nutrition.com

Autorin:

Teresita Ruda,

Head of Brands and Marketing
LEHVOSS Nutrition
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Heike Liick-Knobloch

Erndhrung im Fokus — Der schnelle Imbiss und seine Folgen

Weltweit wird jede flinfte Todesursache
mit ungesunder Erndhrung in Verbin-
dung gebracht. Die Erndhrungsweise
beeinflusst die Gesundheit, die Lebens-
qualitit und das Wohlbefinden. In den
vergangenen Jahrzehnten hat sie sich
jedoch weltweit verdndert — von einer
pflanzlichen Kost mit iiberwiegend fri-
schen Lebensmitteln hin zu mehr tieri-
schen und stark verarbeiteten Produkten
mit einem hohen Zucker-, Salz- und Fett-
gehalt. Das hat weitreichende Folgen fiir
die Gesundheit (Adipositas, Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,  Krebs
etc.) und die Umwelt, so eine Studie des
Potsdam-Instituts fiir Klimafolgenfor-
schung. In allen Bevolkerungsschichten
fehle es an Wissen iiber eine gesunde
Lebens- und Erndhrungsweise, so die
Forscher (1).

Die Ernahrungskompetenz
der Deutschen ist
unzureichend

Auch eine aktuelle Studie des AOK-Bun-
desverbandes hilt die Erndhrungskom-
petenz bei iiber der Hélfte der Bundes-
biirger (53,7%) fiir problematisch oder
gar inaddquat, d. h. sie haben Schwie-
rigkeiten bei der Mahlzeitenplanung,
der gesundheitsorientierten Auswahl von
Lebensmitteln und bei der variantenrei-
chen, schmackhaften Zubereitung bis hin
zum Genuss gemeinsamer Mahlzeiten
fiir das personliche Wohlbefinden (2).

Die zentralen Risikofaktoren fiir vorzeiti-
ge Todesfille und schlechte Gesundheits-
zustédnde waren in Deutschland 2019 Ta-
bakkonsum, Hypertonie, Hyperglykédmie,

ein hoher Body-Mass-Index (BMI) und
eine ungiinstige Erndhrung (3).

GemidlBl den Angaben des Statistischen
Bundesamtes wurden 2019 in Deutsch-
land 3,5 Millionen Rinder, 55,1 Millio-
nen Schweine und 620 Millionen Mast-
hdhnchen geschlachtet. Zusammen ergab
das 8 Millionen Tonnen Fleisch, von de-
nen die Deutschen selbst 5 Millionen ver-
zehrten, pro Kopf 59,5 Kilogramm (4).

Fruktose und Glukose im
Fokus

Fast Food und industriell produzier-
te Fertignahrung schaden langfristig
der Gesundheit. Besonders die Kom-
bination aus Fruktose und Glukose, z.
B. in Maissirup, erhoht die Gefahr fiir
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dia-
betes, so eine Studie der Universitit von
Kalifornien in Davis (USA). Der billige
Maissirup wird zum Siilen zahlreicher
Fertiggerichte und Getranke genutzt (5).

Eine hohe Fruktoseaufnahme durch ei-
nen fruktosereichen Sirup fiihrte, laut
einer Studie der Universitdt Hohenheim,
zu einer Verringerung der niitzlichen
Butyrat-produzierenden Bakterien und
zu einem Darmmikrobiotaprofil, das den
Fettstoffwechsel ungiinstig beeinflussen
kann, wihrend ein hoher Fruktose-Kon-
sum aus Friichten die Zusammensetzung
der Darmflora vorteilhaft verdndert, die
Gesundheit des Verdauungssystems un-
terstiitzt und schidlichen Effekten einer
exzessiven Fruktosezufuhr entgegen-
wirkt (6).

Eine vermehrte Zuckerzufuhr kann also
das Gleichgewicht der Mikrobiota ins
Wanken bringen, so dass pro-inflamm-
atorische Eigenschaften zunehmen und
gleichzeitig ihre Féhigkeit abnimmt,
die epitheliale Integritdt und mukosale
Immunitdt zu regulieren. Infolgedes-
sen kann eine hohe Zuckeraufnahme
iber die Modulierung der Darmflora
eine metabolische Endotoxdmie, eine
systemische (niedriggradige) Entziin-
dung und die Entwicklung von Stoff-
wechselstérungen fordern. Damit hat
eine zuckerreiche Erndhrung, zusétzlich
zur Uberschiissigen Energieversorgung,
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vielféltige schiadliche Auswirkungen auf
die Gesundheit (7).

Zucker ist ein Geschmacksverstirker,
und er verlidngert die Haltbarkeit. Daher
ist er Bestandteil so vieler industrieller
Nahrungsmittel. Viele Fertigprodukte
sind nicht nur tibersiifit, sondern auch
arm an Ballast-, Vitamin- und Mineral-
stoffen, so der Vizeprisident der Bundes-
zahnérztekammer Prof. Oesterreich (8).

Der Verzehr von zu viel Zucker kann
die Lebenserwartung um mehrere Jah-
re reduzieren. Eine Studie des Imperial
College London, der Christian-Alb-
rechts-Universitdt zu Kiel (CAU) und
des Universitétsklinikums Schleswig-
Holstein (UKSH), Campus Kiel, hat
ergeben, dass die Anhdufung von Harn-
sdure mit der zuckerbedingten, verkiirz-
ten Lebenserwartung zusammenhingen
konnte.

Harnséure ist ein Endprodukt des Purin-
Abbaus. Purine sind wichtige Baustei-
ne der DNA. Die Forscher fanden her-
aus, dass eine zuckerreiche Erndhrung
beim Menschen mit einer schlechteren
Nierenfunktion und hoéheren Harnséu-
rewerten im Blut verbunden war. Die
Ansammlung von Harnséure ist eine
bekannte Ursache fiir Nierensteine beim
Menschen, ebenso wie fur Gicht. Der
Harnséurespiegel steigt ferner mit dem
Alter und kann auf den Beginn von
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Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes
hinweisen. Wie Salz wirkt auch Zucker
dehydrierend (9).

In einer europdischen Studie zeigte sich
eine signifikante positive Assoziation
zwischen dem Konsum von Zucker und
SiiBigkeiten und dem Risiko fiir folliku-
lare Lymphome sowie eine inverse Asso-
ziation zwischen Fisch bzw. Schellfisch
und Vitamin D und dem diffusen grof3-
zelligen B-Zell-Lymphom (DLBCL).
Eine mediterrane Kost und eine Erndh-
rung mit geringerem Entziindungsscore
ergaben eine inverse Assoziation mit
dem B-Zell-Lymphom (BCL)-Risiko,
wihrend eine Erndhrung incl. Milchpro-
dukten positiv mit dem BCL- und DLB-
CL-Risiko assoziiert war (10).

Stark verarbeitete
Lebensmittel und
Fertigkost

Durch stark verarbeitete Nahrungsmittel
wie Tiefkiihlpizza oder Wiirstchen steigt
die Gefahr, dick und krank zu werden so-
wie schneller zu altern, so eine spanische
Studie. Menschen, die stark verarbeitete
Lebensmittel favorisieren, haben kiirzere
Telomere als die, die sich gut erndhren.
Telomere gelten als Gradmesser fiir das
biologische Altern (11).

Forscher stellten ferner einen erhebli-
chen Zusammenhang zwischen einer

© Pixel-Shot — shutterstock.com



italstoffe

48

ungesunden Erndhrung, besonders der
westlichen Erndhrungsweise, stark ver-
arbeiteten Lebensmitteln und Lebens-
mittelallergien sowie der Asthma-Patho-
genese fest (12).

In einer serbischen Querschnittsstudie mit
1.003 Schulkindern im Alter von 15 bis
19 Jahren zeigte sich eine starke, negative
Korrelation zwischen dem Verzehr von
frischem Gemiise, Friichten und einem
Tinnitus. Andererseits nahm das Risiko
fiir einen stdndigen Tinnitus mit einem
vermehrten Konsum an Weillbrot, gesiif3-
ten Limonaden und Fast Food zu (13).

Ernahrung in Pandemie-
Zeiten

Die Corona-Pandemie verschirft den
schlechten Lebensstil noch, so eine
Befragung des Else-Kroner-Fresenius-
Zentrums fiir Erndhrungsmedizin an
der Technischen Universitdt Miinchen.
Vor allem 10- bis 14-Jahrige bewegten
sich weniger und nahmen zu. Das gilt
auch fiir den Verzehr ungesunder siifler
und salziger Speisen. Die Eltern wurden
ebenfalls dicker, mdglicherweise weil
etwa zwei Drittel zumindest teilweise im
Homeoffice war (14).

Gerade in Corona-Zeiten sind Fehl- bzw.
Mangelerndhrung ein Risikofaktor, weil
dadurch das Immunsystem geschwicht
wird. Umgekehrt ist der Ausgleich

immunstimulierender Nahrstoffe eine
erfolgversprechende Strategie zur In-
fektionsprophylaxe. Bei Corona-Viren
denkt die Osterreichische Erndhrungs-
professorin Sandra Holasek von der
Medizinischen Universitit Graz an die
Spurenelemente Zink, Eisen und Selen.
Bei den Vitaminen sind vor allem A bis
D bedeutend fiir das therapeutische Er-
nidhrungsmanagement Corona-Infizierter
oder -Gefdhrdeter. Deshalb ist es in Pan-
demie-Zeiten besonders wichtig, etwa-
ige Defizite zu entdecken und zu kom-
pensieren (15).

Eine Erndhrung mit viel Fett, Zucker und
schidlichen Zusatzstoffen ist, wie bereits
oben erwihnt, ein mafigeblicher Risiko-
faktor fiir Krebs. Circa jeder Zweite wird
irgendwann daran leiden. Lediglich 5 bis
10% aller Neoplasien beruhen auf ange-
borenen genetischen Defekten. Bei den
verbleibenden 90 bis 95% spielen erwor-
bene Gendefekte eine Rolle, die durch
krebsfordernde  Umwelteinfliisse und
Lebensgewohnheiten entstehen. Fiir 14
bis 20% der Malignitéten soll eine Adi-
positas verantwortlich sein, Infektionen
sind fiir 18%, die Erndhrung fiir 35% und
Umweltverschmutzung sowie Strahlung
zusammen fiir 7% aller Krebserkrankun-
gen relevant. Ubergewicht ist vor allem
bei Brustkrebs ein bedeutender Faktor.
Ein dauerhaftes Uberangebot an Zucker
kann sich nachteilig auf die Blutzucker-
werte auswirken. Dies kann Diabetes

begiinstigen und fiihrt zur Fetteinlage-
rung in der Leber. Absterbende Fettzel-
len fordern Entziindungen, die das Uber-
leben von Krebszellen anfeuern kénnen.
Zucker wird so auch fiir Normalgewich-
tige Dbrandgefahrlich. Entziindungen
haben einen wesentlichen Stellenwert
bei der Onkogenese. Laut epidemiolo-
gischer Studien verursacht Ubergewicht
inzwischen 20% aller krebsbedingten
Todesfille. Seit Kurzem ist bekannt, dass
die nachteiligen gesundheitlichen Effek-
te von Ubergewicht bereits bei der Zeu-
gung an den Nachwuchs weitergegeben
werden konnen.

Lebensmittelzusatzstoffe

Bestimmte Zusatzstoffe stehen ebenfalls
in der Kritik. Sie kdnnen die schiitzende
Schleimbarriere des Darms beeintrachti-
gen und so Entzlindungen foérdern wie z.
B. Polysorbat-80 (16).

Phosphate konservieren und séuern
Fleisch-, Wurst- und Backwaren sowie
Fischkonserven. Sie stabilisieren und
verdicken Milchprodukte, finden sich
in Kaffeeweiler und Schmelzsalzen im
Kése, sorgen fiir den Farberhalt bei Cola
und beugen Verklumpungen bei Pud-
dingpulver und Baby-Brei vor. Zuerst
entdeckte man bei Nierenkranken, dass
ihr Mortalitdtsrisiko durch viel Phos-
phat im Blut ansteigt. Dieses Wissen
flieBt mittlerweile in die Behandlung ein.
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Gesunde Menschen sind jedoch eben-
falls gefdhrdet, denn Phosphat verbin-
det sich mit Kalzium und verédndert all-
méhlich die Innenwénde der Gefille, so
dass die Gefahr eines Herzinfarktes oder
Schlaganfalls zunimmt. Die Wahrschein-
lichkeit, Osteoporose zu entwickeln, er-
hoht sich ebenso. Denn der Effekt von
Vitamin D wird inhibiert, Kalzium wird
aus den Knochen geldst, so dass sie brii-
chig werden. Ferner kann die Alterung
von Haut und Muskeln durch Phosphate
forciert werden.

Natiirliches Phosphat ist in vielen Le-
bensmitteln enthalten, wie zum Beispiel
Vollkornbrot, Fleisch, Eigelb, Milch-
produkten, Pilzen, Hiilsenfriichten oder
Niissen. Bis zu einem gewissen Grad
ist Phosphat sogar lebenswichtig. Das
Mineral fungiert im Organismus als
Energietrager und wirkt an elementaren
Prozessen im Zellstoffwechsel mit. Ohne
Phosphat wiirden die Muskeln abster-
ben. In zu hoher Dosierung wird Phos-
phat jedoch geféhrlich. Aus pflanzlichen
Lebensmitteln nimmt der Korper Phos-
phate nur zu 50% auf, aus tierischem
Eiweil} zu 70%. Das Problem sind kiinst-
lich zugesetzte Phosphate, die meist frei
16slich sind und vollstindig resorbiert
werden. Mit zunehmendem Verzehr von
Fast Food und anderen hochgradig ver-
arbeiteten Fertiglebensmitteln wird der
Korper quasi mit Phosphaten tiberflutet.
In den vergangenen drei Jahrzehnten hat
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sich die Phosphataufnahme verdoppelt.
Phosphate verbergen sich hinter den
E-Nummern E338, E339, E340, E341,
E343, E450, E451, E452, E1410, E1412,
E1413, E1414, E1442 (17).

Seit 2011 ist belegt, dass kiinstliche Farb-
stoffe schidliche Effekte bei Kindern ha-
ben konnen. Sie enthalten neurotoxische
Chemikalien, die mentale Gesundheits-
probleme verstérken. Eine Studie berich-
tet tiber einen Zusammenhang zwischen
gelben Farbstoffen und Schlafstorungen.
In kiinstlichen Farbstoffen findet sich
gewohnlich Mineraldl, und sie werden
durch chemische Prozesse gewonnen,
die Formaldehyd, Anilin, Hydroxide und
Schwefelsduren beinhalten. Manchmal
konnen Farbstoffe sogar mit Blei, Arsen
und Quecksilber verunreinigt sein. Eine
Studie der Universitdt Southampton in
England fand eine Beziehung zwischen
Farbstoffen und hyperaktivem Verhalten
bei Kindern. Bisher konnte noch nicht
bewiesen werden, dass Farbstoffe in
Nahrungsmitteln ~ Autismus-Spektrum-
Stérungen verursachen, aber auch hier
scheint es eine Verbindung zu geben (18).

Salzzufuhr

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt fiir Erwachsene eine Salzzufuhr
von max. fiinf Gramm pro Tag, also circa
ein gestrichener Teeldffel. In Deutschland
kommen die meisten Menschen aber auf
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deutlich mehr: Frauen verzehren durch-
schnittlich acht Gramm und Ménner sogar
zehn Gramm Salz tiglich. Dies kann bei
manchen Personen den Blutdruck erho-
hen. Zudem scheint ein UbermaB an Salz
die Pubertit zu verzogern, das Gedicht-
nis zu beeintrachtigen und sich nachteilig
auf das Immunsystem auszuwirken, d. h.
vermutlich nimmt dadurch das Risiko fiir
Allergien und Autoimmunerkrankungen
zu. Ferner beeintrachtigt ein iiberméafi-
ger Salzkonsum die Fihigkeit bestimmter
Immunzellen, Bakterien zu bekdmpfen,
so dass Infektionen schwerer verlaufen
und sich der Heilungsprozess verzogert.
Zehn freiwillige Probanden ernédhrten
sich in einer Studie so, dass sie tiglich
sechs Gramm Salz zusétzlich zu sich nah-
men. Dies entspricht ungefihr der Men-
ge, die in zwei Fast-Food-Mahlzeiten
enthalten ist, z. B. zwei Burgern und zwei
Portionen Pommes Frites. Nach einer
Woche zeigte sich, dass die Granulozyten
deutlich schlechter mit Bakterien fertig
wurden als vor der Studie. Ob dies auch
bei Viren der Fall ist, ist noch unklar (19).

Mineralstoffe und
Spurenelemente

Eine polnische Arbeit weist auf einen
Zusammenhang zwischen Adipositas
und Hypomagnesidmie und Hypozin-
kdmie hin. Fettleibigkeit scheint auch
mit geringeren Selenspiegeln sowohl im
Blut als auch im Urin assoziiert zu sein,
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was zu einer Abnahme bzw. Schwi-
chung des Schutzes vor oxidativem
Stress fiihren konnte. Es wird ebenso
vermutet, dass eine Adipositas ein Risi-
ko fiir einen Jod-Mangel darstellt und die
Jodaufhahme bei adipdsen Frauen durch
eine erhohte Fettzufuhr gestort werden
konnte. Ferner hat sich gezeigt, dass
verminderte Chromlevel mit dem meta-
bolischen Syndrom verbunden sind. Eine
Chrom-Supplementierung kann die Kor-
permasse giinstig beeinflussen, aber der
Effekt hingt von der chemischen Form
des Chroms ab (20).Mehrere Fallstudien
deuten auf einige nachteilige Wirkun-
gen von Chrompicolinat hin, weshalb
von einer Nahrungsergédnzung mit dieser
Chromverbindung abgeraten wird (21).

Fettsauren

Bis Mitte des 19. Jahrhunderts betrug
das Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren circa 1:1. Durch die ver-
dnderte Erndhrungsweise in den letzten
150 Jahren hat sich das Verhiltnis auf
4:1, haufig sogar 10:1 in européischen
Léandern und bis zu 20:1 in den USA ver-
andert.

Omega-3-Fettsduren bilden die Grundla-
ge fiir entziindungshemmende Zytokine
und fiir Phospholipide, die fiir die Flu-
iditdt und den Aufbau von Membranen
wichtig sind. Omega-6-Fettsduren wir-
ken dagegen pro-entziindlich. Durch das

ungiinstige Fettsdure-Verhdltnis nehmen
zudem die Féhigkeit zu Neuroplastizitit
und der Aufbau neuer neuronaler Verbin-
dungen ab. Lernen wird somit schwie-
riger. Ein Zusammenhang mit dem ko-
gnitiven Abbau bei dlteren Menschen
besteht ebenfalls. Eine Meta-Analyse
hat ferner ergeben, dass Kinder mit Auf-
merksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitéts-
storung (ADHS) ein signifikant schlech-
teres Omega-6- zu Omega-3-Verhiltnis
(median 7,9) haben als gesunde Kinder
(median 5,9) (23).

Fette Kaltwasserfische, Walniisse und
Supplemente (z. B. Omega-3 Naturell
Pharma Nord® Kapseln) konnen das
Fettsdure-Verhiltnis verbessern.

Ein deutscher und ein Schweizer For-
scher betonen in ihrer Arbeit, dass die
durch industrielle Produktion geprigte
westliche Erndhrung, die durch hochver-
arbeitete Lebensmittel (Zucker, Weil3-
mehl und Transfette) sowie eine geringe
Mikronéhrstoffdichte  gekennzeichnet
ist, gingivale und parodontale Entziin-
dungen fordert. Andererseits scheint eine
Pflanzen-basierte Erndhrung, die reich
an komplexen Kohlenhydraten (Obst,
Gemiise, Hiilsenfriichte) mit einem nied-
rigen glykdmischen Index ist und den
Korper mit Omega-3-Fettsduren, Vitami-
nen und Mineralien, sekunddren Pflan-
zenstoffen, pflanzlichen Nitraten und
Ballaststoffen versorgt, bei parodontaler

Entzindung, Karies und fiir die allge-
meine Gesundheit von Nutzen zu sein
(22).

Einweg-Verpackungen aus
Kunststoff

Viele To-Go-Verpackungen bestehen
aus Kunststoff oder aus Papier mit einer
Kunststoffbeschichtung. Die tégliche
Verwendung von Plastik in Verbindung
mit heiflen Lebensmitteln war in einer
Studie mit erhohten Konzentrationen
an Thyreoidea-stimulierendem Hormon
(TSH), Homocystein (HCY) und HbA1C
sowie mit verminderten Spiegeln an Vi-
tamin E, Zink und Selen assoziiert (24).

Fazit

Nur wer sich ausgewogen, abwechs-
lungs- und vitalstoffreich erndhrt, be-
kommt letztendlich alle Nahrstoffe, Vi-
tamine und Mineralien, die der Korper
bendtigt. Nahrungsergénzungsmittel
sind natiirlich kein addquater Ersatz fiir
eine gesunde Erndhrung und Lebenswei-
se. Dennoch kénnen Multindhrstoffpra-
parate vor allem fiir Menschen hilfreich
sein, die sich trotz intensiver Ernih-
rungsberatung nach wie vor einseitig
erndhren.

Bei der Wahl eines Multivitamin-Pripa-
rates sollte man vor allem darauf achten,
dass die darin enthaltenen Vitalstoffe gut
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vom Kdrper aufgenommen werden (z. B.
Multivitamin Pharma Nord®). Bestand-
teile dieses Nahrungsergénzungsmittels
sind neben der patentierten, organischen
Selenhefe Seleno-Precise® und der pa-
tentierten organischen Chromhefe Chro-
moPrecise®, deren Absorption und Si-
cherheit gut dokumentiert sind, 4 weitere
Mineralstoffe sowie 12 Vitamine (darun-
ter der gesamte Vitamin B-Komplex).

Die Vitamine B2, C, E sowie die Spu-
renelemente Selen, Zink, Kupfer und
Mangan wirken u. a. antioxidativ. Chrom
trdgt u. a. zur Aufrechterhaltung eines
normalen Blutzuckerspiegels bei (25).
Magnesium spielt u. a. eine entscheiden-
de Rolle bei der Biosynthese und dem
Stoffwechsel von Vitamin D (26).
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Sabine Hildebrandt

Die Puffersysteme reaktivieren

Der moderne Lebensstil ist gepragt von
Stress, Fast Food und insgesamt viel
Fleisch. Das setzt dem Sdure-Basen-
Haushalt ebenso zu wie hiufige Diédten,
Fastenkuren, Medikamente, Krankhei-
ten u. v. m. Das ausgekliigelte System
des Korpers kann derartige Belastungen
kurzfristig abpuffern. Entgleist der Sdu-
re-Basen-Haushalt dauerhaft ins saure
Milieu, sind die kdrpereigenen Puffer-
systeme libe