Nahrstoff-Tipp

L-Tryptophan

FORUM VIA SANITAS

Essentielle Aminosaure mit Co-Faktoren bei erhdhter Stressbelastung und Schlafproblemen
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L-Tryptophan

L-Tryptophan spielt als essentielle Aminosaure eine
wichtige Rolle fir die Gesundheit und das psychi-
sche Wohlbefinden. Als einziger Vorlaufer des Neu-
rotransmitters Serotonin Ubt L-Tryptophan auf meh-
reren Ebenen modulatorische Funktionen aus.

Im Kdrper wird L-Tryptophan Uber die Zwischenstufe
5-Hydroxy-Tryptophan (5-HTP) in das Glickshormon
Serotonin umgewandelt wird. Serotonin ist ein stim-
mungsaufhellender, beruhigender und entspannend
wirkender Neurotransmitter. Es sorgt fur einen erhol-
samen Schlaf und fir innere Ruhe und Gelassenheit
bei mentalen Belastungen, Nervositéat und Stress.
Ein Mangel an L-Tryptophan fuhrt zu einem vermin-
derten Serotoningehalt im Blutserum und begiinstigt
depressive Verstimmungen und Stimmungsschwan-
kungen. Im Gegenzug kann die Einnahme von L-
Tryptophan dazu beitragen, den Serotoninspiegel zu
erhdhen und den gestorten Neurotransmitterstoff-
wechsel wieder zu normalisieren.

Wird L-Tryptophan tber 5-HTP zu Serotonin verstoff-
wechselt, kann aus dem bestehenden Serotoninvor-
rat auch Melatonin gebildet werden. Melatonin gilt als
Schlafhormon und ist fur die Regulation des gesun-
den Schlaf-Wach-Rhythmus zusténdig. Bei einem
Mangel an Melatonin kommt es vermehrt zu Ein-
schlafproblemen und Unruhe. Da Schlafstérungen oft

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*
L-Tryptophan 100,00 mg *x
Vitamin B6 1,40 mg 100%
Vitamin B12 2,50 ug 100%
Vitamin C 13,50 mg 17%
Magnesium 56,20 mg 15%
Griffonia simplicifolia 111,00 mg *
davon 5-HTP 33,30 mg
Baldrianwurzel Extrakt 4,20 mg 300%
Hopfenzapfen Extrakt 16,00 mg *x
davon Humulon 0,80 mg

*Prozentsatz der N&hrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

zusammen mit depressiven Verstimmungen auftre-
ten, hat L-Tryptophan auch einen Einfluss auf den
Schlaf-Wach-Rhythmus bei stressbedingten Schlaf-
storungen.

Bedeutung von Serotonin

Serotonin selbst kann dem Kdorper als solches nicht
zugefugt werden, da es die Blut-Hirn-Schranke und
Darmbarriere nicht uberwinden kann. Eine Erh6hung
des Serotoninspiegels ist nur durch seinen Vorlaufer
L-Tryptophan und/oder 5-HTP mdglich.

Stdérungen des Serotonin-Haushaltes werden unter
dem Begriff Serotonin-Defizit-Syndrom zusammen-
gefasst. Dazu zahlen Depressionen, Schlafstérun-
gen, Schmerzsyndrome, mangelnde Appetitkontrolle,
Antriebslosigkeit oder Mudigkeit. Zudem sind auch
viele Darmprobleme mit einem Mangel an Serotonin
verbunden. Serotonin tbt daher einen bedeutenden
Einfluss auf den gesamten Organismus aus.

Synergistische Nahrstoffempfehlung

Neben L-Tryptophan sind weitere neurotrope Mikro-
néhrstoffe am Neurotransmitterstoffwechsel beteiligt.
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Die Bildung von Neurotransmittern und deren Ver-
héltnis zueinander kann durch die gezielte Supple-
mentierung von Mikronahrstoffen gesteuert werden.
L-Tryptophan tragt gemeinsam mit den unten ange-
fuhrten Co-Faktoren dazu bei, die kérpereigene
Stressresistenz zu erhdhen und die Folgen von
Stress regulativ zu vermindern.

e Griffonia simplicifolia (Afrikanische Schwarz-
bohne) enthalt im Samen 5-Hydroxy-L-Tryptophan
(5-HTP). 5-HTP wird als Serotonin-Precursor immer
direkt in den Neurotransmitter Serotonin umgewan-
delt. Griffonia ist somit sehr gut dafir geeignet, den
Serotoninspiegel auf natiirliche Weise méglichst
schnell und direkt zu erh6hen. Es kann zur Verbes-
serung der Stimmung, Entspannung und Linderung
von Depressionen beitragen. Zudem kann Serotonin
die Schmerzempfindlichkeit, insbesondere bei Kopf-
schmerzen, verringern und Stress und Angstzustén-
den reduzieren. Die Schlafqualitat wird verbessert
und Mudigkeit und Antriebslosigkeit verringert. Kor-
per und Geist werden gestarkt und sind besser be-
lastbar.

e Vitamin B6 und B12 sind essentiell fiir den Auf-
bau und die Funktionsfahigkeit der Nervenzellen und
fur die korpereigene Bildung von Neurotransmittern.
Sie tragen zu einer normalen psychischen Funktion,
einer normalen Funktion des Nervensystems, einem
geregelten Energiestoffwechsel und zur Verringe-
rung von Mudigkeit und Ermiidung bei.

Zudem ist Vitamin B6 ist ein wichtiger Co-Faktor bei
der Umwandlung von 5-HTP zu Serotonin und stei-
gert die Geschwindigkeit der Umwandlung von Tryp-
tophan in Serotonin. Die Kombination von Vitamin B6
und L-Tryptophan fiihrt zur Erhéhung des Serotonin-
spiegels und fordert das emotionale Wohlbefinden
und eine ausgeglichene Stimmung.

Vitamin B12 normalisiert zudem den Biorhythmus mit
positiver Wirkung auf den Schlaf-Wach-Rhythmus.

e Vitamin C tragt zur Verringerung von Mudigkeit
und Ermiidung bei. Es schiitzt die Nervenzellen vor
oxidativem Stress und trédgt zum normalen Energie-
stoffwechsel sowie zur normalen Funktion des Ner-
vensystems bei, vor allem in Kombination mit B-Vita-
minen. Zudem ist Vitamin C ein wichtiger Co-Faktor
fur die Umwandlung von 5-HTP in Serotonin. Ein Vi-
tamin C Mangel kann sich daher auch negativ auf die
psychische Leistungsfahigkeit und Stimmung auswir-
ken.
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e Magnesium normalisiert den Energiestoffwech-
sel und ist fur eine gesunde Funktion der Nerven es-
sentiell. Es wirkt positiv auf alle Nervenaktivitaten,
die Stimmung und den Schlaf. Kann der Magnesium-
bedarf der Nervenzellen nicht gedeckt werden, kann
es zu Schlafstérungen kommen. Zudem steigert
Stress den Bedarf an Magnesium. Daher wird so-
wohl im Stressmanagement als auch bei Schlafprob-
lemen eine Kombination von L-Tryptophan, Vitamin
B6 und Magnesium empfohlen. Eine adaquate Mag-
nesiumversorgung unterstiitzt somit die gesunde
Funktion des Nervensystems, sorgt fiir emotionales
Wohlbefinden und férdert die Schlafqualitat.

e Die Baldrianwurzel (Valeriana officinalis) bein-
haltet Wirkstoffe mit schlafférdernden Eigenschaften.
Diese erhdhen einerseits den Schlafdruck und rufen
so Mudigkeit hervor. Des Weiteren wirkt Baldrian be-
ruhigend. Die Schlafqualitat kann durch die Ein-
nahme von Baldrian auf natirliche Weise verbessert
werden.

o Hopfenextrakt (Humulus lupulus) ist eine typi-
sches Abendkraut mit beruhigenden Eigenschaften.
Er fordert das Abschalten und Entspannen nach in-
tensiven Aktivitatsphasen. Dadurch hilft Hopfen nicht
nur dabei schneller einzuschlafen, sondern verbes-
sert auch die Schlafqualitéat. Fur diese Wirkung sind
besonders die enthaltenen Bitterstoffe Lupulon und
Humulon verantwortlich. Untersuchungen zeigen,
dass Wirkstoffe im Hopfen an bestimmte Schaltstel-
len im Gehirn andocken, die den Schlaf-Wach-
Rhythmus steuern. Diese wirken dabei &hnlich wie
das Hormon Melatonin, das den Schlaf fordert. Im
Vergleich zu Schlafmitteln weist Hopfen allerdings
keine Nebenwirkungen auf.

Praxishinweis

Bioverfugbarkeit der Nahrstoffe: Bei der Auswahl
der genannten N&hrstoffe sollte auf die Bioaktivitat
und einen hohen Wirkstoffgehalt geachtet werden.

e Vitamin B6 und Vitamin B12: Auf Grund der ho-
heren Bioverfugbarkeit wird Vitamin B6 in Form
von Pyridoxal-5‘-phosphat (P5P) und Vitamin B12
in der Form des bioaktiven Methylcobalamin
empfohlen.

e Magnesium sollte in einer fiir den Korper gut re-
sorbierbaren organischen Form eingenommen
werden. Magnesiumbisglycinat ist ein organi-
sches Magnesiumsalz, das an zwei Molekile der
Aminoséaure Glycin gebunden ist. Diese soge-
nannte ,Chelat-Form* weist sich nicht nur eine
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hohe Bioverfiigbarkeit auf, sondern zeichnet sich
durch eine ausgesprochen gute Vertraglichkeit
aus.

Griffonia: Naturliches 5-HTP aus Griffonia wirkt
als direkter Serotonin-Precursor schneller und ef-
fektiver als die alleinige Einnahme von L-Tryp-
tophan. L-Tryptophan wird vom Kérper zuerst in
5-HTP und erst im zweiten Schritt in Serotonin
umgewandelt. Zudem sollte bei therapeutischen
Anwendungen auf einen 5-HTP-Gehalt von min-
destens 30 % geachtet werden.

Anwendungsempfehlung

Die empfohlene Tagesdosis idealerweise abends
30 Minuten vor dem Schlafengehen mit ausrei-
chend Flussigkeit einnehmen.

Die Dauer der Anwendung im Rahmen der The-
rapie richtet sich nach der jeweiligen Indikation im
konkreten Patientenfall. Sie sollte aber grund-
satzlich zumindest 4 bis 8 Wochen betragen.

Anwendungsbereich
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Verbesserung der Stress-Toleranz
Schlafstérungen und Einschlafprobleme
Depressive Verstimmungen
Fibromyalgien

Burn-out

Sinnvolle Anwendungskombinationen

Zur Unterstutzung der kognitiven Leistungsfahig-
keit, z.B. in besonderen Belastungssituationen
siehe Nahrstofftipps 20032113 (Aminosauren fur
das Nervensystem) und 20032114 (Vitamine fur
das Nervensystem).

Eine Kombination mit L-Tyrosin eignet sich be-
sonders bei Depression und Schmerzzustanden.
Da beiden Aminosauren einen entgegengesetz-
ten Wirkungsmechanismus aufweisen, wird L-Ty-
rosin in der 1. Tageshélfte und L-Tryptophan vor
dem Schlafengehen empfohlen, siehe Nahrstoff-
tipp L-Tyrosin 20032124.
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Wechselwirkungen

L-Tryptophan Kontraindikationen: Kombination
mit Antidepressiva aus der Gruppe der Monoami-
noxidasehemmer und Serotonin-Wiederaufnah-
mehemmer, bei schwerer Leberinsuffizienz, hepi-
tischer Enzephalophatie, Niereninsuffizienz und
bei Stérungen im Aminosaurestoffwechsel.
Griffonia: Bei oraler Einnahme von 5-HTP (Griffo-
nia) werden im Darm bereits gréRere Mengen
Serotonin gebildet. Dies kann in Einzelfallen zu
anfanglichen Magen-Darm-Beschwerden fuhren.

Aufgrund einer unzureichenden Datenlage sollten
L-Typtophan und Griffonia nicht wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit eingenommen wer-
den.
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9) May JM, et al (2013). Ascorbic acid efficiently
enhances neuronal synthesis of norepinephrine
from dopamine. Brain Res Bull.;90:35-42
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