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			Zum Buch:

			Aminosäuren: entscheidender Faktor für ein gesünderes, längeres Leben

			Eine Revolution kündigt sich an in der Erforschung des Alterungsprozesses: Wie alt wir werden (und noch werden können) und ob wir ein hohes Alter gesund oder krank erleben – das ist nicht in unsere Gene eingeschrieben, sondern es ist unser Stoffwechsel, der darüber entscheidet. So wurden in einer großen Studie mehr als 44.000 Probanden untersucht; Ergebnis: Es fanden sich 14 wesentliche Werte, von denen jeder einzelne ein Indikator für unsere aktuelle Lebensqualität und unsere weitere Lebenserwartung ist – entscheidend dafür, jung und gesund zu bleiben. Neben Blutfett und Blutzucker betreffen diese Werte vor allem Aminosäuren, denen mit 5 von 14 Werten offenkundig eine entscheidende Rolle zukommt. Anders gesagt: Vollkorn war ein Irrtum. Der menschliche Körper besteht hauptsächlich aus Eiweiß, und er braucht deshalb hauptsächlich Eiweiß.

			Er braucht Eiweiß, um sich gesund, fit und jung zu halten. Er braucht Eiweiß aus Aminosäuren, die sich zu Proteinen verbinden – und dann eine Menge ganz alltäglicher Wunder wirken: belastbare Knochen, gesunde Haut und schöne Haare, starke Muskeln, stabile Blutbahnen. Hochwirksame Immunzellen, Botenstoffe, Antikörper. Transportproteine liefern lebenswichtige Vitamine, Mineralien & Co. durch die Blutbahnen. Auch Glückshormone, Schlafhormone, Sexualhormone kann unser Körper nur dann produzieren, wenn wir ihm ausreichend Proteine gönnen.

			Als Molekularmediziner setzt Dr. Strunz schon lange auf die Blutanalyse und die sich daraus ergebenden Notwendigkeiten und Möglichkeiten – mit besonderem Fokus auf das Aminogramm. Und ist damit überaus erfolgreich. Basierend auf einer Fülle aktuell recherchierter medizinischer Studien und mit vielen Heilungsgeschichten aus seiner Praxis zeigt Dr. Strunz, wie wir mit Aminosäuren nicht nur unsere Selbstheilungskräfte und Leistungsfähigkeit aktivieren – sondern viel mehr erreichen können: Lebensqualität.

			Zum Autor:

			Dr. med. Ulrich Strunz ist praktizierender Internist, Molekularmediziner und Gastroenterologe. Schwerpunkt seiner ärztlichen und publizistischen Tätigkeit ist die präventive Medizin. In Vorträgen, Seminaren und TV-Auftritten begeisterte er viele Jahre lang Zehntausende von Menschen – und führte sie in ein neues, gesundes Leben.
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			Die Ratschläge in diesem Buch sind sorgfältig erwogen und geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für kompetenten medizinischen Rat. Alle Angaben in diesem Buch erfolgen daher ohne jegliche Gewährleistung oder Garantie seitens des Autors und des Verlages. Eine Haftung des Autors bzw. des Verlages und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

			Bildnachweis

			Coverabbildung: Bigstock/sarsmis; die übrigen Bilder sind in den Legenden ausgezeichnet.

		

	
		
			dr. med. ulrich 
strunz

			die amino- 
revolution

			forever young mit Eiweiß,
dem Grundstoff des Lebens 

			[image: ]

			Warum uns Erbsen froh, 
Quark schlank und Hühnereier fit machen

			[image: ]

			[image: ]

		

	
		
			Inhalt

			Aminosäuren. Eine medizinische Revolution

			Von der großen Macht der kleinsten Bausteine

			Kümmere dich um deine Aminos.

			Alle Aminos sind lebensentscheidend

			Medizin vom Kopf auf die Füße stellen

			Gesundheit braucht das richtige Baumaterial

			Am Anfang steht die Biochemie

			Von Läufern abgeschaut

			Die Forever-young-Idee: Optimal. Nicht Mittelmaß.

			Glück ist messbar

			Heilung ist kein Wunder

			Lebensfreude!

			Schneller wieder fit

			Mehr können, mehr wollen

			Eiweiß zehrt

			Endlich immun

			Aminos steuern unser Leben

			Was Aminos eigentlich sind

			Mehr Wellenbrecher als Legostein

			Wir sind Aliens. Möglicherweise.

			Wie kommen frische Aminos in die Zelle?

			Unentbehrlich!

			Schlüssel zur Energie

			Lebenswichtige Produktion auf der Insel

			Ein winziges, anspruchsvolles Hormon

			Vielfältig: Die Form bestimmt die Funktion

			Von der Einzelkette zur komplexen Struktur

			Achtung, Klumpen!

			Was Proteine können

			Hormone: Chemische Boten

			Enzyme: Sorgfältige Spalter

			Transportproteine: Mit dem Taxi durch die Wand

			Strukturproteine: Schön stabil!

			Motorproteine: Aminos in Bewegung

			Warum macht der Quark schlank?

			Wie Aminos Wunder wirken

			Endlich gesund, fit und froh

			Immun: Abwehrzellen brauchen Proteine

			Glück: Tschüss, ihr dunklen Wolken

			Sucht: Auch hier helfen Aminos

			Krebsheilung: Aminos auf dem Weg zur Gesundheit

			Von wegen Honig im Kopf

			Vergesslich? Nö. Protein frischt das Gedächtnis auf

			Kreativ! Wie das Gehirn aufdreht, wenn wir es lassen

			Energie ohne Ende

			Muskelpower: Ohne Eiweiß nutzt Training … nix

			Gelenke: Wie Aminos gegen Rheuma wirken

			Herzfit: Warum Aminosäuren herzfit machen

			Gesundheit lässt sich messen

			Mängel messen, Aminos auffüllen, Heilung anstoßen

			Heilung ist messbar

			Wenn Aminos nicht im Blut ankommen

			Problemzone Magen

			Eine Frage der Bakterien?

			Die Milch macht’s

			Ohne Vitamine kein Immunsystem

			Worauf es beim Essen ankommt

			Welche Aminos wir wirklich brauchen – und wie viele

			Es beginnt mit … No Carb

			Für jeden die richtige Dosis

			Den Stoffwechsel ankurbeln

			Was Aminos in unseren Zellen tun, wenn wir endlich rennen

			Leistungssprung im Wohnzimmer

			Was Stoffwechsel mit Aminos zu tun hat

			Genschalter: Proteine schalten das Immunsystem ein

			Neun Minuten schneller

			Leucin gibt Kraft

			Sporthormon stoppt Alzheimer.

			In der Ruhe liegt die Kraft der Aminos

			Entspannen heißt Aminos schonen

			Ein starkes Team: Aminos und Meditation

			Schalten Sie den Adler frei

			Meditation: Wie geht das überhaupt?

			Ganz einfach hirngesund

			Aminos wirken im Schlaf

			Lachen Sie Ihre Aminos in Schwung

			Ausblick: Medizin der Zukunft

			Neue Horizonte eröffnen

			Literatur

			Register

		

	
		
			Das Wissen ist da

			[image: ]

			© Privatarchiv Dr. med. Ulrich Strunz

			Fünfzig Jahre lang ist die Medizin einer fixen Idee hinterhergelaufen, wollte ganz bestimmte Gene dem gefährlichen Krebs zuordnen und andere Gene dem ärgerlichen Verfall von Fitness, Schönheit, Leistung. Bis sich Prof. Eline Slaagboom dieser Frage annahm. Und auf der Suche nach dem Altersgen etwas völlig anderes fand: unter anderem fünf Aminosäuren – als Indikatoren für Gesundheit. Anders gesagt: Lebensqualität. Die Genmedizin war ein Irrweg. Warum?

			Der menschliche Körper ist hauptsächlich aus Eiweiß gebaut, und er braucht hauptsächlich Eiweiß, um sich gesund, fit und jung zu halten. Er braucht Eiweiß aus Aminosäuren, die sich zu Proteinen verbinden – und dann eine Menge ganz alltäglicher Wunder wirken: belastbare Knochen, gesunde Haut und schöne Haare, starke Muskeln, stabile Blutbahnen. Hochwirksame Immunzellen, Botenstoffe, Antikörper. Transportproteine liefern lebenswichtige Vitamine, Mineralien und Co. durch die Blutbahnen. Auch Glückshormone, Schlafhormone, Sexualhormone kann unser Körper nur dann produzieren, wenn wir ihm ausreichend Proteine gönnen.

			Alles ist aus Aminos gebaut.

			Vollkorn war ein Irrweg. Auch Low Fat war ein Irrweg. Was hat uns das Fettsparen gebracht? Ein Plus an Kohlenhydraten auf dem Teller und damit einen noch dickeren Rettungsring um die Hüften. Der Hauptsache-Vollkorn-Doktrin und der Fettphobie liegt ein gemeinsamer Denkfehler zugrunde: Hier wurde allein über das »Benzin« nachgedacht (Kalorien) und nicht darüber, woraus überhaupt der Motor besteht und wie er möglichst rund läuft. Die Antwort heißt Aminos.

			Perfekte Eiweißversorgung bringt Lebensqualität, Leistung, ein längeres Leben und eine deutlich erhöhte Immunität gegen Stress, Viren, Krebs. Kurz: Eiweiß heilt. Klingt zu simpel? Die dahinterstehenden Prozesse im Körper sind alles andere als simpel. Sie sind in Hunderten internationalen Studien beschrieben – und anhand der Heilungsgeschichten aus meiner Praxis konkret nachvollziehbar.

			Der Medizinnobelpreis 2018 schließlich setzte dem Thema Aminos die Krone auf: In der Krebsbehandlung wird das körpereigene, aus Aminosäuren gebaute Immunsystem seitdem als entscheidend verstanden. Nicht Operation und Chemotherapie. Weil Pillen nicht helfen können, wenn dem Körper Bausteine fehlen. Auch Pharma war ein Irrweg.

			Der richtige Weg? Aminosäuren! Das Wissen ist da. Es ist eine Zeitenwende. Für Sie heißt das: Sie können sich noch heute entscheiden. Für mehr Lebensqualität. Nennen Sie es, wenn Ihnen es so besser gefällt, gerne … Glück.

			Herzlichst, Ihr
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			Aminosäuren. Eine medizinische Revolution

			Ihr Körper besteht hauptsächlich aus Eiweiß. Korrekt genannt: Protein. Und Proteine sind ziemlich kuriose Gebilde – jedes davon aufgebaut aus nur 21 Aminosäuren. Das sind die Bausteine unseres Lebens. Je besser wir uns mit diesen Bausteinen versorgen, desto schneller werden wir gesund, desto stärker ist unser Immunsystem, desto besser nehmen wir ab. Und desto mehr wundern wir uns: Der innere Schweinehund? Wer war das noch mal?
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			Von der großen Macht der kleinsten Bausteine

			Ein Paukenschlag. Etwas ganz Neues. Faszinierendes. Eine Entdeckung, die Ihr Leben unmittelbar revolutionieren kann. Stammt aus der höchsten wissenschaftlichen Institution in Deutschland: aus dem Max-Planck-Institut. Worum geht’s? Es geht darum, ob man früher oder später stirbt. Es geht um Krankheit oder Gesundheit. Sein oder nicht sein. Es geht um die zentrale Frage unserer Existenz. Und da lautet die neue Erkenntnis: Vergiss das, worauf wir in den letzten 50 Jahren unsere große Hoffnung gesetzt hatten. Vergiss die Sache mit den Genen. Spielt keine Rolle für dein Alter. Stattdessen:

			Kümmere dich um deine Aminos.

			Wer das sagt? Die niederländische Gerontologin Eline Slagboom, die zurzeit am Max-Planck-Institut für Biologie des Alterns in Köln forscht und außerdem als Professorin für molekulare Epidemiologie an der Universität Leiden lehrt. Sie war auf der Suche nach dem Methusalem-Gen, wertete das Erbgut von mehr als 13 000 Hundertjährigen aus und fand: so gut wie nichts. Denn:

			Das Altersgen gibt es nicht.

			Da änderte Eline Slagboom ihre Strategie. Wendete ihre Statistikprogramme statt auf die Gene nun auf den Stoffwechsel an. Messbar im Blut. Nahm sich wieder Tausende von Datensätzen vor – dieses Mal mehr als 44 000 Blutbilder von Menschen zwischen 18 und 109 Jahren, die in insgesamt zwölf Studien bereits erhoben worden waren, zum Beispiel in Finnland, Estland, den Niederlanden. Alle Teilnehmer, das ist das Besondere, wurden nach der Studie bis zu 16 Jahre lang weiter beobachtet. Das lieferte Slagboom zwei wesentliche Anhaltspunkte: Das Blutbild. Und die Info: Lebt oder ist gestorben.

			In einer für mich sensationellen Studie (Nature Communications 2019, 10:3346, offen zugänglich unter www.nature.com) hat nun also Eline Slagboom aus dem Blut von 44 168 Menschen die »Formel zur Messung des gesunden Alterns« destilliert. Schritt für Schritt hat sie eine unübersichtlich große Menge von Faktoren heruntergerechnet, bis schließlich die Lösung auf dem Tisch lag:

			
				14 Laborwerte: Die Formel für gesundes Altern

				Slagbooms 14 Werte zeigen, ob man kürzer oder länger lebt. Kränker oder gesünder. Welche Werte sind das? Ich zitiere aus der Originalstudie:
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				Die ersten vier Werte sind Blutfette, dann kommen zwei Blutzucker (Glukose, Laktat), es folgen fünf Aminosäuren, schließlich der Ketonkörper (AcAce), das Eiweiß Albumin und zum Schluss noch GlycA: ein relativ frisch entdeckter und wichtiger Biomarker, der im Körper ernste Probleme anzeigt.

			

			Für mich sind die fünf Aminosäuren die sensationelle Nachricht dieser Studie. Warum? Dass zu viele und zu viele falsche Blutfette ein Gesundheitsrisiko darstellen, wissen wir schon lange. Genauso, dass Zucker den Stoffwechsel entgleisen und die Zellen altern lässt. Bekannt ist auch, dass der winzige Eiweißkörper Albumin und der Verzuckerungsmarker GlycA mit akuter Entzündung im Körper zu tun haben und dass Entzündung das Leben verkürzt. Und jetzt kommt’s. Ich zitiere direkt aus der Studie: »Der Zusammenhang zwischen den anderen identifizierten Biomarkern und der Sterblichkeit ist weniger gut beschrieben, obwohl diese alle eine bekannte Rolle bei Gesundheit und Krankheit spielen«, schreibt Eline Slagboom, die international anerkannte Forscherin, also heute über Aminosäuren.

			Meine Rede seit 20 Jahren. Versuchen Sie mal, in den medizinischen Datenbanken dieser Welt vernünftige Studien zum Einfluss der Aminosäuren auf Krankheit und Gesundheit zu finden. Sie finden: einzelne Nadeln. Im Heuhaufen. Schlagen Sie in dem 1000 Seiten dicken Fachbuch »Janeway Immunologie« Aminosäuren nach. Fast nichts! Es wird so wenig geforscht, dass Sie immer wieder auf relativ alte Studien zurückgeworfen werden oder auf Publikationen aus diversen Eigenverlagen, die zwar sehr gut recherchiert sind, aber in der Fachwelt schon aus Prinzip nicht zur Kenntnis genommen werden (z. B. Theuerkauff 2019; Reglin 2003; Arndt 1999).

			Alle Aminos sind lebensentscheidend

			Und jetzt kommt Slagboom. Kommt mit fünf Aminosäuren daher, an deren Spiegel im Blutplasma sich ablesen lässt, ob Sie in fünf oder zehn Jahren noch leben. Oder leider nicht mehr. Diese Aminosäuren sind, für mich wenig überraschend: Histidin, Isoleucin, Leucin, Valin, Phenylalanin.

			Was ist mit Arginin? Was mit Tryptophan? Sind die etwa nicht lebensentscheidend? Halt, nicht so schnell. Natürlich sind alle Aminosäuren lebensentscheidend, genau wie alle anderen Mikronährstoffe von Vitamin A bis Zink lebensentscheidend sind. Haben Sie einen dieser Stoffe nicht, sind Sie tot. Diese fünf aber, von Histidin bis Phenylalanin, die haben es über die statistischen Hürden in Slagbooms Auswertung geschafft. Deren Spiegel steht also unabhängig von anderen Spiegeln in einem direkten Zusammenhang zu Ihrer Lebensdauer.

			Medizinisch gesehen ergibt das freilich wenig Sinn: Im Körper hängen alle Stoffe eng zusammen, der eine wird aus dem anderen gebildet, der nächste funktioniert überhaupt erst, wenn wieder ein anderer in korrekter Menge vorhanden ist. Statistisch war die Frage nach den »biomarkers independently associating with all-cause mortality« aber interessant.

			Denn dahinter steht die Hoffnung auf ein zuverlässiges, gleichzeitig unkompliziertes und kostengünstiges Messinstrument für klinische Zwecke: eine kleine Auswertung von nur 14 Faktoren im Blut, die eine große Entscheidungshilfe wäre für oder gegen eine komplizierte Operation zum Beispiel an einem 95-Jährigen, der gerade die Treppe heruntergestürzt ist.

			Dahinter steht aber noch viel mehr: Es steht dahinter die Hoffnung auf ein ganz einfaches Mittel für zu Hause. Ein Selbsttest, der einem jeden Tag Auskunft geben könnte: Wie hoch ist eigentlich mein Sterberisiko … heute? Jetzt wird’s spannend. Fast schon unangenehm spannend. Und genau darauf will Eline Slagboom hinaus. Es geht ihr darum, die Menschen ein wenig in Richtung Gesundheit zu stupsen. Nach dem Motto:

			»Schau her, dein Profil sieht so aus. 
Du könntest deine Lebensspanne verlängern, 
wenn du deinen Lebensstil änderst. 
Wenn du zum Beispiel mehr Proteine zu dir nehmen würdest, weil deine Muskeln schwach werden.«

			Hat sie am 07.11.2019 genau so im Deutschlandfunk erklärt. Dahinter steht wiederum eine fast schon revolutionäre Idee: eine personalisierte Lebensstilverbesserung. Heißt noch einmal ganz praktisch: Sie brauchen nicht auf komplizierte Genanalysen zu warten, wenn Sie wissen wollen, ob Sie 100 Jahre alt werden. Es genügt eine einfache Blutprobe. Dass man hier auf Blutfette und Blutzucker guckt, war schon immer selbstverständlich. Dass aber das perfekte Aminogramm die entscheidende Rolle spielt, ist für viele Internisten neu. Nicht für uns: Wir bestimmen in der Arztpraxis Roth seit 1994 Aminogramme. Routinemäßig seit 2001. Wir waren die Ersten in Deutschland. Wohl auch in Europa.

			
				Was zeigt ein Aminogramm?

				Das Aminogramm ist das Ergebnis eines Testverfahrens, mit dem sich die Konzentration einzelner Aminosäuren in Ihrem Blut bestimmen lässt. Das individuelle Aminosäurenprofil zeigt, mit welchen Eiweißbausteinen Sie gut versorgt sind und welche fehlen.

				
						Alanin – nichtessenzielle Aminosäure: Reguliert den Blutzuckerspiegel und spielt vor allem bei der raschen Energielieferung eine entscheidende Rolle.

						Arginin – semiessenzielle Aminosäure. Sprengt Blutgefäße auf und sorgt für einen gesunden Blutdruck.

						Asparagin – nichtessenzielle Aminosäure. Regt die Nierenproduktion an und unterstützt dadurch den Organismus bei der Entgiftung. Sie wirkt deshalb harntreibend und blutreinigend. Ist Ausgangsstoff chemischer Botenstoffe (Neurotransmitter).

						Asparaginsäure – nichtessenzielle Aminosäure. Unterstützt die Umwandlung stickstoffhaltiger Abbauprodukte in den ungiftigen Harnstoff, der dann über die Nieren ausgeschieden werden kann. Hauptbestandteil von Synapsen und Neurotransmittern.

						Glutamin – nichtessenzielle Aminosäure. Dient als »Futter« für das aktive Immunsystem und den Darm. Ist zuständig für den Aufbau der Muskelproteine und verhindert gleichzeitig deren Abbau. Ist wichtiger Bestandteil des wichtigen Radikalfängers und Entgifters Glutathion.

						Glutaminsäure – nichtessenzielle Aminosäure. Ist ein Ausgangsstoff für Neurotransmitter wie Glutamat, das die Konzentration und Lernfähigkeit fördert, und auch GABA, das auf die Nervenzellen dämpfend wirkt. Beteiligt an der Entgiftung im Citratzyklus.

						Glycin – nichtessenzielle Aminosäure. Ist Bestandteil von Kollagen und wichtig für Bindegewebe und Gelenkknorpel. Ist beteiligt an der Regulierung des Blutzuckerspiegels und an der Synthese von Gallensäure. Ist wichtiger Bestandteil des wichtigen Radikalfängers und Entgifters Glutathion.

						Histidin – semiessenzielle Aminosäure. Ist notwendig beim Aufbau eisenhaltiger Moleküle, wie dem Eisenspeicher Ferritin, und Bestandteil des Hormons Histamin, das eine zentrale Rolle bei der Abwehr gegen Fremdstoffe (Entzündungsreaktionen) spielt. Bindet das Eisen im roten Blutfarbstoff (Hämoglobin), das für den Sauerstofftransport und für die Pufferung des pH-Werts im Blut von großer Bedeutung ist. Für die Wundheilung und Gewebereparatur entscheidend.

						Isoleucin – essenzielle Aminosäure. Reguliert das Hormon Insulin und aktiviert die Ausschüttung des Wachstumshormons Somatotropin. Dient als Energielieferant und ist maßgeblich beteiligt an Muskelaufbau und -regeneration.

						Leucin – essenzielle Aminosäure. Ist am Proteinstoffwechsel in Muskulatur und Leber beteiligt, hemmt gleichzeitig den Abbau von Muskelgewebe und fördert Heilungsprozesse. 

						Lysin – essenzielle Aminosäure. Ist unentbehrlich für die Stabilität von Kollagen, also Gelenke, Haut und Bindegewebe. Unterstützt die Immunabwehr gegen Viren. Hilft bei der Aufnahme von Kalzium in Zähne und Knochen.

						Methionin – essenzielle Aminosäure. Spielt in vielen Stoffwechselprozessen und beim Proteinaufbau eine wichtige Rolle und ist Ausgangssubstanz für Adrenalin, L-Carnitin und Kreatin. Wirkt antikanzerogen und antioxidativ. Methyliert Histamin, wodurch es das Gewebshormon in seiner Funktion beeinträchtigt; so können allergische Reaktionen gebremst werden.

						Ornithin – nichtessenzielle Aminosäure. Ist Bestandteil des Harnstoffzyklus, der zur Ammoniakentgiftung dient. Unterstützt die Leberfunktion und wirkt potenzfördernd.

						Phenylalanin – essenzielle Aminosäure. Ist die Ausgangssubstanz für Tyrosin und damit auch von Insulin, Melanin, dem Vorläuferstoff des Hautpigments, und Thyroxin, dem Schilddrüsenhormon. Kann umgewandelt werden in Dopamin und Serotonin und hat dadurch eine anregende Wirkung. Wirkt schmerzlindernd und stimmungsaufhellend.

						Prolin – nichtessenzielle Aminosäure. Ist wichtiger Bestandteil von Kollagen und an der Regeneration von Knochen- und Knorpelentzündungen beteiligt. Unterstützt Gelenkaufbau und Geweberegeneration und blockiert den Knorpelabbau.

						Serin – nichtessenzielle Aminosäure. Dient als Grundbaustein vieler Membranen (hochkonzentriert in Zellmembranen des Gehirns) und spielt dadurch eine entscheidende Rolle bei der Reizübertragung der Neuronen. Beeinflusst das Gedächtnis und Erinnerungsvermögen positiv.

						Taurin – ist eine Aminosulfonsäure, also eine organische Säure mit einer Sulfonsäure- und einer Aminogruppe. Taurin entsteht im Stoffwechsel als Abbauprodukt der Aminosäuren Cystein und Methionin. Ist an vielen Stoffwechselprozessen beteiligt.

						Threonin – essenzielle Aminosäure. Hält die Blutgefäße elastisch. Essenziell für Bindegewebe und Knochen. Wichtig für die Produktion von Immunglobulinen und Antikörpern, schützt Magen und Darm.

						Tryptophan – essenzielle Aminosäure. Ist Bestandteil der Muskulatur, aber auch unterschiedlichster Enzyme, darüber hinaus ist sie Ausgangsstoff für Serotonin, Melatonin und für Vitamin B3. Wirkt stimmungsaufhellend und schlaffördernd.
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						Tyrosin – nichtessenzielle Aminosäure. Spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung von Hormonen und Neurotransmittern. Hat Einfluss auf Stimmung, Appetit und Energielevel. Tyrosin wird im Körper aus Phenylalanin gebildet.

						Valin – essenzielle Aminosäure. Fördert den Aufbau und Erhalt von Muskeln. Beugt einem erhöhten Proteinabbau vor, was die Widerstandsfähigkeit gegenüber Infektionen und auch die Wundheilung verbessert. Regt die Insulinausschüttung an, sorgt für die Regulation des Blutzuckers und zusätzlich für eine schnelle Aufnahme aller Aminosäuren in Muskulatur und Leber.

				

			

			Verstanden haben uns nur ganz wenige – darunter selbstverständlich viele Leistungssportler. Denen Statistikprogramme, medizinische Studien und dicke Fachbücher völlig egal sind. Die sehen nur ihre Wettkampfzeiten. Sagen dann: Funktioniert. Oder funktioniert nicht. Aminos haben bei denen schon immer funktioniert. Brachten Leistung, brachten Lebensqualität. Die Erfahrungen wurden von uns dann übertragen auf alle Patienten. Und siehe da: Funktioniert. Wurde freilich immer wieder als »Scharlatanerie« abgetan. 26 Jahre lang.

			Und jetzt? Meldet das Max-Planck-Institut bahnbrechende Ergebnisse. 14 Blutwerte, wobei jeder einzelne für sich, unabhängig, ein Indikator für Ihre Lebensqualität darstellt. Der zeigt, ob der Mensch sehr lange sehr jung bleibt. Ob er sehr, sehr alt wird. Und dabei gesund bleibt. Doch eigentlich der Herzenswunsch eines jeden von uns.

			Der Wunsch, sich mit über 100 Jahren noch die Schuhe selbst zubinden zu können. Sich selbst zu versorgen. Und genau darum geht es bei diesen geheimnisvollen Blutanalysen, durch aufwendige Arbeit herausgefunden in Köln, durch Vorreiterin Frau Prof. P. Eline Slagboom. Es geht, endlich, um … Aminos.

			Medizin vom Kopf auf die Füße stellen
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			Aminosäuren sind die mit Abstand wichtigsten Bauteile in unserem Körper, die wir mit Abstand am wenigsten auf dem Schirm haben. Sehen wir mal von den Unmengen Wasser ab, das in jeder unserer Zellen schwappt, dann ist unsere wichtigste Substanz: zu Proteinen gefaltete Aminosäuren! Hierzulande simpel genannt: Eiweiß. Je nach Größe und Statur kommen da gerne zwölf Kilo zusammen. Erst dann folgen Fett mit rund zehn Kilo, Mineralien mit vier Kilo und nur ein halbes Kilo Kohlenhydrate.

			Ganz offensichtlich besteht der Mensch also nicht aus Vollkorn, sondern aus Eiweiß, Fett und Vitalstoffen aller Art. Verstehen Sie, warum so viele Menschen noch immer die große Vollkornarie singen? Ich nicht. Habe es nie verstanden.

			Dass diese Arie schräg klingt, zeigt eigentlich schon das Wort:

			Das Wort »Protein« leitet sich ab vom 
altgriechischen Wort »protos«. 
Und das heißt: 
das Erste, das Wichtigste.

			
				Was sind eigentlich Aminosäuren?

				Sie können sich Aminos vorstellen wie Legosteine, aus denen Ihr Körper alles baut, was wesentlich ist. Es sind gar nicht so viele Varianten: 20 verschiedene Aminos (zählt man Selenocystein mit, sind es 21) will Ihr Körper haben.

				Setzt er dann aus diesem Baukasten zwei Aminos zusammen, entsteht ein Dipeptid, ab einem Dutzend sind’s Polypeptide, ab 50 dann ganz offiziell: Proteine.
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				Weil Aminos in fast unendlichen Variationen kombinierbar sind und in Ihren Zellen Bauanleitungen lagern, mit denen sich nicht nur jeweils ein, sondern viele unterschiedliche Proteine zusammenstecken lassen, wandern Sie nun tagtäglich mit gut 100 000 verschiedenen Proteinvarianten durch die Gegend. Manche Forscher sagen: 400 000. Zum Vergleich: Ein simpler Hefepilz bringt es auf 4399 unterschiedliche Proteine.

			

			Hätten sich auf der Erde nicht irgendwann zufällig Aminos zu Proteinen zusammengeknäuelt, wäre Leben erst gar nicht entstanden. Es klingt ein wenig respektlos, aber auch wir bestehen heute eben zum großen Teil aus zusammengeknäuelten Aminos: Jede Zelle, jedes Gewebe, Ihre Haut, Ihre Haare, Ihr gesamtes Immunsystem, Ihre Hormone und Enzyme, Ihre Neurotransmitter … alles Aminoknäuel. Manche dieser Knäuel sind winzig, manche sind riesig, manche lang und dünn, manche elektrisch geladen, manche nicht. Einige sind sehr häufig, andere sehr selten. In einem Milliliter Blut finden Forscher rund zehn Billionen Mal mehr Albumine als Interleukine. Albumin transportiert Vitalstoffe durch das Blut und macht 60 Prozent der im Blut befindlichen Proteinmenge aus, während Immunbotenstoffe der Interleukingruppe nur in Minimengen von Ihren Abwehrzellen abgesondert werden, und das auch nur dann, wenn Ihre Immunabwehr bestimmte Abläufe akut hochfährt oder drosselt.

			Ihre Aminos sind ein bunter Haufen 
sehr unterschiedlicher Kandidaten.

			Fakt ist jedenfalls: Haben wir Aminos nicht auf unserem Teller, nicht in unserem Magen und schließlich nicht in unserem Blut, macht der Körper Baustopp. Dann klappt’s nicht mit der Selbstheilung, nicht mit dem Schlaf, nicht mit dem Sex. Dann sind wir schlapp. Liefern wir Aminos nach, dann kurbelt der Körper alle Prozesse wieder hoch. Die Leistungsfähigkeit kommt zurück, die Lebensqualität, die Lust. Klingt gut? Ist gut. Ich jedenfalls kenne nichts Besseres.

			Gesundheit braucht das richtige Baumaterial

			Wenn wir schlagkräftige Immunzellen wollen, brauchen wir das richtige Baumaterial. Stabile Knochen, belastbare Verdauung? Baumaterial, bitte. Erholsamer Tiefschlaf? Innerer Antrieb? Nur möglich mit Hormonen, die sich unser Körper aus Aminosäuren baut.

			Ein faszinierender Vorgang: Wie Enzyme in Magen und Darm das Frühstücksei, den Eiweißdrink und den Linsensalat aufspalten in immer kleinere Eiweißteile, schließlich Aminosäuren. Wie diese kleinsten Bausteine sich dann auf den Weg machen, durch das Blut, wie sie an der genau richtigen Stelle eingesammelt und neu zusammengesetzt werden. Zu einer Immunzelle zum Beispiel. Die dann, wenn zufällig irgendein Virus vorbeikommt, hochwirksam zuschlägt und den Eindringling vernichtet.

			Es geht in diesem Buch um Aminosäuren, um diese wundersamen Grundbauteile unseres Körpers, die schon vor mehr als 100 Jahren erforscht wurden und bis heute vielen unbekannt sind. Übrigens auch der Schulmedizin, die Aminosäuren immer noch nicht ernst nimmt. Aminosäuren haben für Schulmediziner vor allem bei Säuglingen (angeborene Defekte) Bedeutung. In der Medizin der Erwachsenen spielen sie kaum eine Rolle. Immerhin aber in der Tierarztpraxis. Dass wir uns hier eine Menge abschauen können, zeigt der Brief eines Kollegen. Zu einem Thema, über das ich noch nie gelesen hatte. Und das will etwas heißen. Ich war einfach nur baff …:

			»Bei meiner Frau wurde vor zwei Jahren festgestellt, dass ein Milchmangel besteht, sodass unsere voll gestillte Tochter über mehrere Wochen hinweg teils stündlich, einschließlich der Nachtstunden, an die Brust wollte. Durch Konsultation einer kompetenten Kollegin wurde Domperidon verordnet, welches zu einer Erhöhung des Hormons Prolaktin und damit zu einer Steigerung der Milchmenge führt. Diese Intervention war rasch erfolgreich und erfreulicherweise für uns ohne Nebenwirkungen.

			Im Rahmen der ersten Stillzeit kam es auch zu einem Haarausfall, der entgegen der landläufigen Meinung, es handle sich um »die Hormone«, auf einen biochemisch nachweisbaren Biotinmangel (Biotin i.S. 98,9 ng/l, Ref >250 ng/l) zurückführbar war und unter Supplementation umgehend sistierte.

			Bei unserem zweiten Kind trat einige Wochen nach der Geburt erneut ein Milchmangel ein. Auch hier war die Therapie mit Domperidon erfolgreich. Ebenso trat ein erneuter Haarausfall auf. Weder die Blindsupplementation mit Biotin, Zink, Vitamin B6 noch Vitamin C brachte einen Erfolg. Rein versuchsweise begannen wir mit der Gabe von Methionin (dreimal täglich 1 Gramm). Der Haarausfall besserte sich nur wenig zufriedenstellend, allerdings stieg unerwartet binnen zwei Tagen die Milchmenge derart, dass Domperidon vollständig abgesetzt werden konnte. Dafür haben wir nun eine praktisch nebenwirkungsfreie und auch kostengünstigere Lösung für den Milchmangel.

			Bei meinen anschließenden Recherchen, ob dieser Effekt schon bekannt wäre, war nichts in den humanmedizinischen Veröffentlichungen zu finden, von einer Antwort auf das ›Warum‹ ganz zu schweigen. Aber: In der kommerziellen Landwirtschaft werden seit Jahren mit Erfolg Lysin und Methionin zur Milchmengensteigerung bei Kühen verwendet.

			Ich bin derart enttäuscht, dass eine solch einfache Transferaufgabe aus der Tiermedizin in die Humanmedizin bisher nirgendwo gelöst, dokumentiert und veröffentlicht wurde. Sie, Herr Kollege, hätten es bestimmt im Aminogramm gesehen.« (Selig 2020)
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			Wie so oft hat die Humanmedizin hier das Pferd von der falschen Seite aufgezäumt: Sie versucht, Defekte mit künstlichen Eingriffen zu beseitigen – statt dafür zu sorgen, dass Defekte erst gar nicht entstehen. Oder dass sie auf natürlichem Wege verschwinden, wie im Beispiel oben. Methionin ist reine Natur! Und diesen Weg gehen wir. Wir starten von der Basis her, wir beginnen mit der Biochemie. Und vertrauen auf die Selbstheilungskraft des Körpers. Die möglich wird, wenn die Chemie stimmt. Erst dann!

			Am Anfang steht die Biochemie

			Wir betrachten also nicht mehr nur die Hardware, sondern die Software: die Steuerungssysteme, die kleinsten Einheiten, die Energieflüsse und den Stoffwechsel. Spuren dieser Regelkreise finden wir im Blut. Dort können wir Hormone, Enzyme und Ihren Immunstatus messen – gebaut aus Aminosäuren –, die unsere Selbstheilung anstoßen, unsere Leistungsfähigkeit bestimmen, unsere Lebensqualität ausmachen.

			Tatsächlich funktioniert es so einfach: Wir messen, welche Aminosäuren in Ihrem Blut vorhanden sind und wie viele es sind. Das sogenannte Aminogramm ist die Basis – wie bereits erwähnt, in unserer Praxis routinemäßig seit 1994. Aus ärztlicher Sicht sind wir mit dieser Methode wohl so etwas wie Vorreiter gewesen, mit einem winzigen Vorsprung von einem Vierteljahrhundert. Was das Aminogramm zeigt:

			
					Haben wir alle Baustoffe, sind wir topfit.

					Fehlen uns einige Baustoffe, sind wir schlapp.

					Fehlen uns viele Baustoffe massiv, sind wir krank. In schweren Fällen sind wir im Burnout.

			

			Die meisten »Wunder der Heilungen«, die Sie aus meinen Büchern oder auch persönlich aus meiner Praxis kennen, sind keine Wunder im Wortessinne. Sie sind vielmehr eine logische Abfolge: Wir bestimmen das Aminogramm. Sehen Defizite. Sie füllen diese Defizite gezielt mit Aminos auf. Ihr Körper baut nach und nach die fehlenden Stoffe überall da ein, wo sie gefehlt haben – und bringt Ihren Stoffwechsel Stück für Stück zu seiner natürlichen Balance zurück. Das ist der Grund, warum Sie mit mehr Aminos auf dem Teller plötzlich abnehmen, warum Sie plötzlich wieder tief schlafen, leicht laufen und auch wieder lachen können. Nix Wunder. So geht Molekularmedizin. Wie wir auf die Idee gekommen sind?

			Von Läufern abgeschaut

			Die Idee, dass auf optimale Versorgung mit Aminos optimale Gesundheit folgt, entstand vor über 30 Jahren, als ich Marathonläufer beobachtete. Mit Bestzeiten von 2:09, 2:10, 2:12 h. Zur damaligen Zeit Weltspitze.

			Diese durfte ich über Jahre betreuen. Kannte also ihr Blut. Es wird Sie nicht überraschen: Da gab es keinen Magnesiummangel, da war genügend Omega 3 vorhanden, die hatten keine erhöhten Epstein-Barr-Virus-Titer … Das waren Idealwerte. Zufrieden war ich trotzdem nicht, denn eines fiel mir an den Aminogrammen immer wieder auf: der oftmals magere Eiweißspiegel, darunter immer wieder tiefe Werte einzelner Aminosäuren. Haben wir also aufgefüllt. Mit damals recht exotischen Präparaten. Und prompt kam es – mir unvergesslich – zur Verbesserung dieser sowieso schon sensationellen Bestzeiten um zwei bis drei Minuten. Wir sprechen von Minuten! Im Marathon eine ganze Welt. Und für mich die entscheidende Erfahrung.

			Ich habe damals sehr viel nachgedacht, habe mich völlig neu belesen in Biochemie, über Neurotransmitter gelernt und entdeckt, dass eine optimale Versorgung mit Aminosäuren nicht nur Marathonläufer beschleunigt, sondern auch Kopfarbeiter. Zumindest in der Theorie. Nur: Hatte jemand sich damit schon praktisch beschäftigt? Meines Wissens: nein. Also haben wir das Eiweiß selbst gefuttert. Wir selbst in der Praxis, außerdem Klienten, Seminarteilnehmer. Ein riesiger Selbstversuch. Was ist passiert? Nachdem wir einzelne Aminosäuren (was glauben Sie, wie die damals rochen und schmeckten …!) angehoben hatten, sahen wir in durchweg erstaunte und zufriedene Gesichter. Eiweiß, so das Ergebnis, bringt auch Kopfarbeiter auf Hochtouren.

			So wurde Eiweiß zum zentralen Pfeiler meiner Philosophie, der Forever-young-Idee. Dass das von uns entwickelte Proteinkonzentrat dann wissenschaftlich optimiert wurde, Jahr für Jahr verbessert wurde, verstehen Sie. Ich persönlich lebe nach dem Motto: Wenn schon, denn schon.

			
					Wenn schon Training, dann wirksam.

					Wenn schon Krafttraining, dann erschöpfend.

					Wenn schon täglich essen, dann ideal.

					Wenn schon Blutanalyse, dann mit dem Ziel: Bestwerte.

					Wenn schon Eiweiß, dann optimal.

			

			Die Forever-young-Idee: Optimal. Nicht Mittelmaß.

			Aus diesem Grund setze ich für eine ganze Reihe von Blutwerten in meiner Analyse ganz andere Normalwerte als Ihr Hausarzt. Anders als dieser orientiere ich mich eben nicht an den Mittelwerten der nicht besonders gesunden Bevölkerung. Ich orientiere mich an den Besten. An deren außerordentlicher Gesundheit. Und an deren außerordentlich guter Laune – und damit an

			Lebensqualität!

			Schreibe ich Ihnen hier einmal groß auf. Denn dieser Begriff kommt in der üblichen Medizin selten vor. Wenn überhaupt. Medizin hat üblicherweise nur mit Krankheit und Gesundheit zu tun. Mit Leben und Tod. Dass den Menschen die künstlerisch gelungene Nagelung des Beins nach einer Fraktur eher wenig interessiert (auf die der Chirurg stolz ist), sondern dass er einfach wieder Marathon laufen möchte, liegt oft außerhalb des Denkhorizonts von Ärzten.

			Der Mensch möchte fröhlich sein und voller Energie durchs Leben hüpfen. Aus dem Grund lässt er sich den Gallenstein rausnehmen, aus dem Grund schluckt er Psychopharmaka. Voller Hoffnung. In unserer Praxis hat das Wort Lebensqualität Priorität. Es geht um Lebensenergie und Lebensfreude. Dass man auf dem Weg dahin selbstverständlich Krankheiten, Beinfrakturen, Gallensteine, Depressionen erst zu beseitigen hat … ist eine Selbstverständlichkeit. Nur: Wir setzen unsere Ziele höher. Viel höher. Ein Beispiel:

			Eine junge Frau mit Rucksack kommt in meine Praxis und klagt: Es sei ihr leicht übel, sie habe Regelschmerzen, lästige Darmbeschwerden, sei soeben vier Wochen am Stück krank gewesen mit Fieber, habe das Bett hüten müssen. Was dahintersteckt? Unklar.

			Warum die Patientin kam? Ohne so recht eine »Krankheit« angeben zu können? Weil kurz zuvor ein ziemlich schwieriger Fall bei mir war: ihre Tochter. Dass es dieser Tochter mittlerweile so viel besser ging, hat die Dame neugierig gemacht.

			Wie der Tochter geholfen werden konnte? Das Aminogramm dieser jungen Dame bestand nur aus Löchern. Also katastrophal, um nicht zu sagen: Burnout. Und doch Grund zur Hoffnung. Weil das Aminogramm ein Kompass ist, mit dem Hilfe einfach wird.

			Man braucht nur die Aminosäuren optimal anzuheben – optimal heißt für manche Aminosäure: auf das Zwei- bis Dreifache der üblichen Oberwerte –, und der Erfolg muss eintreten. Heißt: Weg mit dem im übertragenen Sinne »Rucksack voller Krankheiten«, her mit der Selbstheilung. Dann kommt die Lebensfreude. Und Lebensenergie. Und ein stärkeres Immunsystem. Dann verschwinden Übelkeit. Und Regelschmerzen. Und Darmbeschwerden. Und so weiter.

			Sechs Monate später kam die Patientin zur Kontrolle zurück. »Es geht mir viel besser«, sagte sie. »Ich kann am Morgen wieder eine Stunde laufen. Die Motivation ist wieder da. Die Lebensenergie ist wieder da. Jeden Tag.« Die junge Frau war zufrieden.

			Und was sagte ihr Blut? Die eine Hälfte der wesentlichen Aminosäuren war angestiegen, die andere Hälfte nicht. War immer noch viel zu tief. Trotzdem habe ich gestrahlt:

			»Sie haben schon die Hälfte geschafft. Sie sind aber schon bisher außerordentlich zufrieden. Was da noch auf Sie wartet!«

			Das Beste kommt zum Schluss. Nicht schon, wenn das Glas erst halb gefüllt ist. Und das Beste, das ist: dass jeder Mensch Marathon laufen kann. Dass jeder Mensch einen Ironman durchstehen würde. Dass jeder so sehr viel leistungsfähiger ist, als er glaubt. Dass jeder noch bei sehr viel besserer Laune sein könnte, als er es vielleicht jetzt schon ist. Vielleicht sogar: noch mehr mittendrin im Glück.

			Glück ist messbar

			Ein wenig vermessen klingt es schon, wenn man da liest: Fülle deine fehlenden Aminos auf, und du findest eine neue Dimension Leben. Nur: Wenn man es doch selbst so erlebt hat? Und wenn man in der Praxis immer wieder miterleben darf, wie es bergauf geht, wenn endlich genug Antriebshormon da ist, genug Schlafhormon, genug Glückshormon, genug Abwehrkraft, genug Enzyme für, ja: einen funktionierenden Stoffwechsel. Sie glauben nicht, wie viele von Ihnen mit quälendem »Blähbauch« zu mir kommen …

			Das Aminogramm als naturwissenschaftliche Methode gefunden zu haben, war für mich ein Glücksfall. Ein Juwel. Nichts anderes gibt derartig tiefe Einsicht in den Hormonstatus, in das so entscheidende Immunsystem, in das Ausmaß Ihres täglichen Stresspegels. Nichts anderes zeigt derartig genau (um nicht zu sagen: gnadenlos) an, ob Sie im Gleichgewicht leben. Oder nicht.

			Eingeführt in die Geheimnisse der Aminosäuren hatte mich Morton I. Grossman, Uni Los Angeles. »Mort« war einer der wichtigsten Gründerväter der modernen akademischen Gastroenterologieforschung. 1975 besorgte ich für sein Labor Aminosäuren bei Degussa, Frankfurt, um dem Zusammenhang zwischen Aminosäuren und Hormonen auf die Spur zu kommen. Ich stand Tag und Nacht im Labor. Forschte, verfasste Fachartikel für Gastroenterology – nicht ohne Stolz, immerhin war dies das weltweit führende Fachorgan und ich als deutschsprachiger Jungarzt in Los Angeles ein ziemlicher Exot.
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			Zurück in Deutschland hatte ich das Glück, in München ein exklusives Kleinlabor zu finden, das mir erste Aminogramme erstellte. Derartige Laborbögen sind heute die Basis meiner Diagnosen. Damals jagten sie mir einen Schauer über den Rücken: Ohne ein perfektes Aminogramm war also Gesundheit, besser noch: Heilung einfach nicht möglich. Funktioniert nicht. Punkt. Für mich eine jähe Erkenntnis. Pharma, EKG, Endoskopie, Kernspin, Operationen, damit konnten wir also herumlaborieren, solange wir wollten. Heilung ohne perfektes Aminogramm … ist im Körper nicht möglich. Geht nicht. Hinter dieser Einsicht steht pure Biochemie. Und die hat etwas mit einer sehr einfachen Logik zu tun: Von nix kommt nix.

			Heute werden Ihre Aminosäuren in Europas größtem Labor bestimmt. Der Digitalisierung wegen haben wir die Ergebnisse heute direkt nach der Laborauswertung in Roth auf dem Tisch. Es folgt eine intensive Analyse in der Praxis, häufig Rückfragen im Labor. Eine aufwendige Hintergrundarbeit, die sich lohnt. Für jeden. Wenn er sich im nächsten Schritt darauf einlässt, die ermittelten Aminodefizite aufzufüllen. Und sich dann wundert: Nicht selten wird er nicht nur den schweren Rucksack los, den er ursprünglich nach Roth getragen hat. Sondern bekommt von seinem Körper ein, zwei Geschenke obendrauf. Zwei recht private Beispiele:

			Lange habe ich gebraucht (typisch für mich), bis ich kapiert habe, dass meine zähe kleine Frau, wann immer lange Steigungen mit dem Rad erklommen werden müssen, heimlich zwei Amino-flüssig-Ampullen hinunterkippt. Das Resultat ist jedes Mal: überzeugend.

			Vor Jahren ist mir noch etwas passiert, das ich zunächst nicht recht einordnen konnte. Das aber wieder zeigt: Bietet man dem Körper die wesentlichen Baustoffe, die er für einen gesunden Stoffwechsel braucht, dann repariert er auch Schwachstellen, an die man sich schon gewöhnt hatte:

			Laktoseintoleranz. Rumpelbauch. Hielt ich für pures Pech. Ist dann aber trotzdem recht plötzlich verschwunden nach hoch dosierter Einnahme von Amino-Presslingen. Plötzlich weg! Damit hatte ich wieder etwas gelernt: Enzyme, auch diejenigen, die Ihnen fehlen, bestehen aus Aminosäuren.

			Eigentlich klar – man muss nur darauf kommen: Das menschliche Erbgut enthält ungefähr 20 000 bis 25 000 Gene. Diese Gene liefern Bauanleitungen für 80 000 bis 400 000 Proteine. Das sind offensichtlich sehr viele, und wie genau im Körper sich jede Aminosäure zu jedem Protein faltet und welche Aufgabe dieses Protein dann übernimmt, merken wir oft erst dann, wenn es nicht mehr so funktioniert, wie es soll.

			Heilung ist kein Wunder

			Geben wir unserem Körper alle Aminosäuren, die er zum Leben braucht, machen wir Heilung möglich. Bevor wir tief einsteigen ins Thema Aminosäuren, hier fünf kleine Appetitanreger.

			Lebensfreude!

			Heute wissen wir sicher, dass psychische Probleme eng zusammenhängen mit Aminosäuren: Wer depressiv ist, hat tendenziell zu wenig Serotonin. Und wer schizophren ist, der hat mit einem Zuviel an Dopamin zu tun. Was das in der Praxis bedeutet:

			»Januar 2012: Eine depressive Frau, mit der Unfähigkeit abzunehmen und der Überzeugung, dass alle anderen alles besser können, kommt zu Ihnen in die Praxis. Juni 2014: Sprung in die Selbstständigkeit. Das wäre 2012 unvorstellbar gewesen. November 2014: Existenzgründerin des Jahres! Sie haben mich zum Gewinnertypen gemacht.«

			Was war da los? Es fehlten zwei wesentliche Bauteile. Erstens fehlte Phenylalanin, eine Aminosäure, die in Ihrem Körper umgewandelt wird in Tyrosin und im nächsten Schritt dann gebraucht wird für den Bau der Botenstoffe Dopamin (Ihr eines Glückshormon), für Adrenalin und Noradrenalin (Ihre Wachmacher, Konzentrationsbooster und Antreiber). Haben Sie genug Phenylalanin, sind Sie einfach wach und voll da. Haben Sie es nicht … tja.

			Es fehlte, zweitens, Tryptophan. Diese Aminosäure ist die Vorstufe des Botenstoffs Serotonin – und das ist Ihr zweites Glückshormon. Fehlt Serotonin, sitzen Sie stimmungsmäßig im Keller. Könnte man da nicht, fragen Sie sich, Serotonin direkt essen? Wenn es denn fehlt? Kann man leider nicht. Weil Serotonin die berühmte Blut-Hirn-Schranke nicht überwinden kann. Da oben ist die Grenze dicht. Tryptophan aber wird durchgelassen ins Oberstübchen. Oben wird es zu Serotonin weiterverarbeitet.

			Und dann geht die Sonne an, der Himmel auf … wie auch immer Sie die Rückkehr zur Lebenslust beschreiben mögen. Zentral ist allein diese Idee: Glück, das Empfinden von Lebensfreude, ist direkt abhängig vom Sein oder Nichtsein bestimmter Botenstoffe im Gehirn. Genannt Neurotransmitter. Der biochemische Hintergrund jeder Droge. Neurotransmitter sind nichts anderes als Aminosäuren und ihre Abkömmlinge. Und das ist der Grund, warum im Thema »Aminos« so unendlich viel mehr drinsteckt als eine nervende Chemiestunde, in der man Sie mit seltsamen Zungenbrechern wie »Phenylalanin« malträtiert und Ihnen dann noch erklärt, die einen Aminos seien wesentlich, essenziell, die anderen aber nur so lala wesentlich, semiessenziell. Richtig und wichtig ist das alles durchaus. In diesem Buch geht es mir aber um etwas anderes: um die dramatische Wirkung der Aminos in Heilungsprozessen. Das ist die eigentliche Revolution.

			Schneller wieder fit

			Die einzige Antwort auf die Frage nach richtiger Regeneration heißt: Amino. Sie wissen, dass Ihr Körper aus Eiweiß besteht. Eiweiß ist auf Platz eins. Und das Unwichtigste sind die Kohlenhydrate. Das Allerletzte. Übrigens völlig überflüssig: Kohlenhydrate sind nicht essenziell, die macht sich der Körper selbst. Können Sie also weglassen. Wenn Sie diesen Satz ernst nehmen, machen Sie die stärkste Veränderung Ihres Lebens jemals durch. Sie werden im epigenetischen Sinne normal. So hochnormal, dass Sie wieder so rennen können, wie das Ihre Vorfahren tun mussten, um hin und wieder etwas Gutes auf den Grill zu kriegen – häufiger wohl noch, um überhaupt zu überleben.

			Auf Platz eins steht also Eiweiß. Und Eiweiß ist aus Aminosäuren gebaut. Zwei zusammengefügt nennen sich beispielsweise Carnitin. Wird uns verkauft zur beschleunigten Fettverbrennung dann, wenn wir Diät machen. Stimmt so weit. Eigentlich ist Carnitin aber etwas ganz anderes: Carnitin ist optimale Regeneration. Wenn Sie also völlig erschöpft sind, sich völlig verausgabt haben, ob nun beim Sport oder in der Praxis, und morgen wieder wach und frisch sein wollen … dann versuchen Sie mal Carnitin. Woher ich das weiß? Aus Hawaii.

			Eine gewisse Freude zieht man als kleiner, älterer Provinzdoktor aus dem Schauspiel am Tag nach dem Ironman. Sie wissen schon: der gepflegte Badeurlaub, in dem auch ein bisschen gerannt und geradelt wird. Am Tag darauf sehen Sie die Profis in den Strandcafés. Tief in den Stühlen sitzend. Breitbeinig. Mit nur einem Problem: Aufstehen geht nicht. Die sitzen stundenlang. Weil sie’s nicht mehr schaffen, hochzukommen, ohne wie gebrechliche Greise auszusehen. Fix und fertig. Die Muskeln sauer. Am Ende. Dass es einem selbst nicht besser, sondern noch schlechter geht, brauche ich Ihnen nicht zu sagen. So war das bisher. Heute haben wir’s auf den Kopf gestellt:

			Zwei Aminosäuren. Das ganze Geheimnis. Die Dinger heißen Methionin und Lysin. Zwei essenzielle Aminos. Die kann der Körper nicht herstellen, die müssen Sie zu sich nehmen – was fast jeder Zweite von Ihnen nicht tut. Ich messe das täglich! Als Kombination heißen die beiden Aminokandidaten jedenfalls Carnitin. Und wenn Sie diese zwei Aminosäuren in der Woche vor dem Ironman in genügender Menge zu sich nehmen, dann … können Sie am Tag nach dem Ironman, nach dem Wettkampf ohne Weiteres 20 Kilometer joggen. Ein himmelweiter Unterschied.

			Soll heißen: Carnitin ist das Geheimnis der Regeneration. Das Geheimnis der Leute, die nach kompletter Verausgabung am nächsten Tag wieder voll wach und voll frisch sind. Leistungsbereit. Einsatzfähig. Also genau das, was jeder, ob Leistungssportler oder Praxisinhaber, sich erträumt.
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			Mehr können, mehr wollen

			Wenn wir schon beim Träumen sind: die Libido. Sie erinnern sich? Hat etwas zu tun mit Wollen, mit Lust. Hängt präzise von einem Hormon ab. Von Testosteron. Messe ich täglich. Das Ergebnis gibt für mich immer einen Einblick in Ihr wirkliches Leben. In Ihr Denken. Das wirksame Testosteron im Blut hängt schon wieder von Aminosäuren ab. Von Ihrem Eiweißspiegel. Je höher Ihr Eiweißspiegel, desto höher Ihr aktives Testosteron. Stimmt.

			Hat mich mal ein junger Triathlet überrascht. Mit tiefem Eiweiß, tiefem Testosteron. Hat sich halt so durchs Leben gekämpft. Nichts Besonderes. Der hat dann allein mit Aminosäuren seinen Testosteronspiegel verdreifacht. War ein völlig anderer Mensch. Der konnte nicht nur, sondern der wollte auch trainieren. Und mehr noch. Mehrmals täglich … Dieses Wollen: Das ist Testosteron.

			Gilt präzise auch für die Frau. Wenn ich darüber sprechen könnte … ich würde ein Buch schreiben. Wie sehr viel anders die Mehrheit der Frauen leben könnte, wenn sie diesen Zusammenhang kennen würde. Ich messe auch Ihr Testosteron, meine Damen. Und denke mir meinen Teil. Seit ich aus Ihren Erzählungen weiß, wie anders, wie völlig anders eine Frau denkt, sobald der Testosteronspiegel einmal nicht mehr tiefnormal, sondern hochnormal ist, vermute ich: Das ist ein völlig anderes Leben …

			Eiweiß zehrt

			Wussten Sie, dass reines Eiweiß keine Kalorien hat? Keine. Darf nicht in die Kalorienbilanz einbezogen werden. Also in das typische Rechenexempel, das man Ihnen typischerweise vorlegt: Sie verbrauchen soundsoviele Kalorien. Sie essen aber soundsoviele. Das sind ein paar Kalorien mehr. Also nehmen Sie zu. Deshalb sind Sie übergewichtig.

			Diese Rechnung wird bis heute in jedem Buch, in jedem Artikel falsch aufgemacht: Eiweiß hat eben keine Kalorien. Man kann es zwar im Ofen verbrennen, aber im Körper passiert etwas anderes als in einem Ofen. Eiweiß wird nicht in Fett umgewandelt. Sie können davon nicht zunehmen. Eiweiß bringt Ihnen auch kaum Energie, kaum Bewegungsenergie.

			Allenfalls im Marathon, im 100-km-Lauf, wenn die Kohlenhydrate verbraucht sind, wenn Sie von den Reserven zehren, allenfalls dann kann aus Eiweiß ein kleines bisschen Zucker gemacht werden. Fällt nicht ins Gewicht. Sie kennen meinen Satz: Wer nur Eiweiß isst, schnurrt zusammen. Natürlich ein höchst erwünschter Vorgang für den massiv Übergewichtigen.

			Es kommt noch besser. Wussten Sie, dass nach dem Genuss von Eiweiß etwa ein Drittel der rechnerischen Eiweißkalorien in Form von Wärme verpuffen? Verbraucht werden beim Um- und Einbau des Eiweißes. Nennt man Thermogenese. Wenn Sie 100 Gramm Eiweiß zu sich nehmen, müssen Sie also 100 Kalorien abziehen. Und die 100 Kalorien kommen nicht aus dem gegessenen Eiweiß, sondern aus Ihren Vorratskammern an Bauch, Beinen, Po und so weiter. Bedeutet praktisch: Eiweiß zehrt! Der Ein- und Umbau von Eiweiß verbraucht Ihre Energievorräte. Darum nehmen Sie mit Eiweiß plus Vitaminen und Co. sogar schneller ab als ganz ohne Essen. Und sehr viel gesünder.

			Eine hübsche Studie der Arizona State University hat diesen Effekt schon vor fast 20 Jahren bewiesen. Forscherin Carol Johnston sammelte zehn junge Studentinnen zwischen 19 und 22 auf dem Unicampus ein. Fünf Studentinnen bekamen einen Tag lang eine proteinreiche Diät mit wenig Fett, die anderen fünf eine kohlenhydratreiche Diät mit wenig Fett. Nach jeder Mahlzeit und nach einer zehnstündigen Fastenphase wurden gemessen: Energieverbrauch in Ruhe, Atmungsquotient, Körpertemperatur und diverse Werte aus Blut und Urin. Ergebnis: Die Thermogenese 2,5 Stunden nach der Mahlzeit war bei der proteinreichen Ernährung im Schnitt doppelt so hoch (!) wie bei der kohlenhydratreichen Ernährung, mit signifikanten Unterschieden nach dem Frühstück und nach dem Abendessen. (Quelle: J Am Coll Nutr. 2002; 21(1):55-61)

			Eiweiß verdauen kostet eine Menge Energie – 
und genau das erklärt die hohe Wirksamkeit 
von Proteindiäten.

			Endlich immun

			»Das menschliche Immunsystem besteht aus 1,5 Kilogramm Eiweiß«, pflegt Prof. Hanns-Wolf Baenkler an der Universität Erlangen zu sagen. Ein schlichter Satz. Ein genialer Satz. Genial, weil er uns wohl erst mal das Türchen öffnet zum Verständnis des menschlichen Immunsystems. Von dem wir nur nebulöse Vorstellungen haben. Wir haben gehört, dass es ungeheuer viele Zellsorten gibt. So was wie T-Lymphozyten, Helferzellen, Killerzellen und andere … jedenfalls unübersichtlich viele einzelne Faktoren. Man kann sich vom Immunsystem als Laie kein Bild machen. Wenn man sich aber von einer Sache kein Bild machen kann, kann man sie nicht begreifen und kann’s schon gar nicht ändern. Nur Sachen, die wir verstehen, können wir verändern. 1,5 Kilogramm Eiweiß … das versteht man. Und die Sache mit der Wespe, die versteht man ebenfalls sofort. Ich habe sie im Forum auf www.strunz.com entdeckt. Staunen Sie mit:

			»Also mir hat die Blutanalyse bei Dr. Strunz sehr geholfen. Beim Aminogramm war einiges zu verbessern. Ergebnis: 100 km Mountainbiketour und anschließender 10-km-Lauf ohne Probleme. Vor der Blutanalyse war nicht daran zu denken. Und es wird jeden Tag deutlich besser. :-)

			Vor ein paar Tagen hat mich eine Wespe gestochen. Der Stich war am gleichen Abend fast vollständig verheilt. Das funktioniert, denke ich, nur, wenn das Immunsystem sehr gut funktioniert.«

			Die Rechnung ist einfach: Wenn ein Mensch weniger Eiweiß im Körper hat, hat er auch ein kleineres Immunsystem. Und wenn er mehr hat, ein größeres. Der Eiweißspiegel im Blut gilt als normal bei einem Wert zwischen 6,60 g% und 8,70 g%. Also hat der Durchschnittsmensch mit 7,65 g% ein Immunsystem von 1,5 Kilogramm Eiweiß.

			Wenn Sie nun einen Eiweißspiegel von 6,9 haben, haben Sie eben auch ein kleines Immunsystem. Dann sind Sie der, der mehr als dreimal im Jahr krank wird. Sich von Viren niederstrecken lässt: Grippe, Schnupfen, immer häufiger eben auch von einem dieser kugelförmigen, mit Spikeproteinen gespickten Coronaviren, die neuerdings um die Welt reisen. Und wenn Ihr Eiweißspiegel über 8,0 g% liegt, dann haut es sie eben nicht um. Dann haben Sie ein großes, schlagkräftiges Immunsystem. Virus? War was? Besonders wichtig für Leistungssportler.

			Sie erinnern sich an Jürgen Zäck? Ehemaliger deutscher Triathlet, Duathlon-Weltmeister, rannte als Zweiter bei den Ironman World Championships durchs Ziel, gewann sieben Ironman-Rennen, kam achtmal beim Ironman Hawaii unter die ersten zehn, wird in der Bestenliste deutscher Triathleten auf der Ironman-Distanz geführt … kurz: kennt sich ein wenig aus. Dieser Zäck also sagte einmal, dass er bis 1997 gut zehnmal im Jahr mit Grippe zu tun hatte. Husten, Schnupfen, Halsweh und so weiter. Lästig! Nachdem er über den Zusammenhang zwischen Eiweiß und dem Immunsystem gelesen hatte, steigerte er seine Eiweißzufuhr auf rund ein Drittel seiner Gesamtkalorien täglich, und siehe da: nie mehr krank. Eine Wende. Es war das Jahr 1997, in dem er auf Hawaii beim Triathlon den Vizeweltmeistertitel holte. War eben voll fit. Immun!

			Ein großes, starkes Immunsystem schützt selbstverständlich auch gegen Krebs. Offizielles Wissen seit dem Nobelpreis 2018, seit der großen Wende im Denken der Schulmedizin: Entscheidend gegen Krebs wirkt eben nicht Pharma, sondern das körpereigene Immunsystem. Bestehend aus Aminosäuren. Sie wissen längst, dass ein gewisser Landarzt in Roth schon 1996 auf diese grundsätzliche Idee gekommen war: Eiweiß heilt! Aus der Perspektive der Medizin heute eine … Revolution.

			Trotzdem sind Aminos nicht ALLES. 
Die Gesundheit des gesamten Wunderwesens Mensch 
braucht alle 47 Vitalstoffe. 
Fehlt einer, wird er krank.

			
				ALLE Mikronährstoffe braucht der Mensch.

				Außer den Aminosäuren sind das:

				13 Vitamine

				
						Vitamin A Augen, Schleimhäute, Haut

						Vitamin B1 Nervensystem, Kohlenhydratstoffwechsel

						Vitamin B2 Haut, Schleimhäute, Fett-, Eiweiß- und Kohlenhydratstoffwechsel

						Vitamin B3 Herz, Nervensystem, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel

						Vitamin B5 Haut, Schleimhäute, Abwehr, Haarwachstum

						Vitamin B6 Nervensystem, Eiweißstoffwechsel

						Vitamin B7 Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel, Haut, Haare, Fingernägel

						Vitamin B9 Blutbildung, Wachstum, Gefäße

						Vitamin B12 Blutbildung, Nahrungsaufnahme

						Vitamin C Abwehrkräfte, Bindegewebe, Knochen

						Vitamin D Knochen, Zähne, Kalzium- und Phosphatstoffwechsel

						Vitamin E Haut, Zellschutz vor Umweltgiften, UV-Strahlung

						Vitamin K Blutgerinnung, zur Herstellung bestimmter Eiweißstoffe

				

				22 Mineralien und Spurenelemente

				
						Eisen Transport von Sauerstoff, Energiegewinnung

						Kalium Übertragung elektrischer Impulse an Nerven und Muskelzellen

						Kalzium Wachstum und Neubildung von Knochen und Zähnen

						Magnesium entzündungshemmend, krampflösend, 
Stresssalz

						Natrium elektrisches Zellpotenzial für Nervenleitung, 
Herzrhythmus

						Kupfer Abwehrsystem, Wundheilung, Aufbau von Knochen, Haut, Haaren

						Chlorid Magensäure, osmotischer Druck

						Chrom starkes Oxidationsmittel, wirkt bei erhöhtem Blutzucker

						Jod wichtig für Schilddrüsenhormone und für den Stoffwechsel

						Mangan wichtig für alle Körperzellen und bei HPU-Störung

						Molybdän wichtig für Eisen und Harnstoffwechsel und für Enzymstoffwechsel

						Selen allgemeiner Mangel vorhanden, wichtig für die Schilddrüse

						Zink wichtig für Haut, Eiweißstoffwechsel und Enzyme

						Nickel Baustein für Eiweiße und für Eisenaufnahme entscheidend

						Lithium Gehirnstoffwechsel, Stimmungslage

						Kobalt Bestandteil von B12 und B9

						Fluorid in homöopathischen Spuren wichtig für den Stoffwechsel

						Silizium regeneriert Knochengewebe, Haut und Haare

						Rubidium wichtig für Schwangerschaft und im zentralen Nervensystem

						Vanadium für Mineralisation der Knochen, reguliert Zuckerstoffwechsel

						Phosphor Aufbau der Zellwände und für die Erbsubstanz mitverantwortlich

						Schwefel Aufbau von Nägeln, Haaren und Haut, Entgiftung

				

				2 Fettsäuren

				
						Omega 6 bauen Zellmembranen auf, Vorläufer von Botenstoffen

						Omega 3 Hormonaufbau, entzündungshemmend

				

			

			Sie brauchen diese 47 Vitalstoffe in der richtigen Menge. Sind Sie gut versorgt, bleiben Sie viel leichter gesund – und Sie werden auch viel leichter wieder gesund. Fühlen sich fit. Vielleicht zum ersten Mal in Ihrem Leben. Ich habe es in der Praxis oft erlebt. Diese 47 Nährstoffe sind also lebenswichtig - aber nur mit diesen allein können Sie nicht leben. Ihr Immunsystem, Ihr Stoffwechsel, Ihre Hormone - Ihr gesamter Körper funktioniert erst mit Aminosäuren. Was diese Aminos für Ihre Gesundheit bedeuten, dazu mehr im folgenden Kapitel. Eine gute Portion Molekularmedizin. Biochemie pur, kompakt und anschaulich erklärt.

			
					Interessiert Sie weniger? Dann gehen Sie zu Kapitel 3 und lesen gleich nach, welche Wunder Aminos in Ihrem Körper und in Ihrem Gehirn bewirken – und was Sie konkret tun können, um ihnen auf die Sprünge zu helfen.

					Sie lieben Moleküle? Sie wollen unbedingt wissen, was Hormone, Enzyme, Schutzproteine, Strukturproteine und sogar die faszinierenden Motorproteine in Ihrem Körper anstellen? Dann stürzen Sie sich gerne in Kapitel 2.

			

		

	
		
			Aminos steuern unser Leben

			Diese kleinsten Bauteile, aus denen jeder von uns gemacht ist, diese unzähligen winzigen bis riesengroßen Aminoknäuel – wie sehen die eigentlich aus? Was treiben die, wenn keiner guckt? Wer baut die neu, wenn Ihre Muskeln wachsen? Wer repariert die, wenn sie kaputt sind? Wer stellt die raus zur Müllabfuhr, wenn sie nicht mehr zu retten sind? Das fragen sich Forscher seit mehr als 100 Jahren. Seitdem haben wir viel Erstaunliches verstanden. Ein Überblick.
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			Was Aminos eigentlich sind

			Rückblende 1912: Stellen Sie sich einen Herrn mit schwarzem Zylinder vor, der hinter Kaiser Wilhelm würdevoll zur Eröffnung seines Chemieinstituts in Berlin-Dahlem schreitet: Es ist der herausragende Chemiker Emil Fischer, der schon 1900 die ersten Peptide im Labor gekocht hatte und dem es gelungen war, bis 1907 die Zahl der bekannten Aminosäuren auf 19 zu vergrößern. Fischer war einer der Pioniere der Biochemie in einer Zeit, die reich an Pionieren war: Gerade hatte Heinrich Hertz den Nachweis elektromagnetischer Wellen erbracht, Max Planck die Quantentheorie vorgestellt und Albert Einstein die Relativitätstheorie, Henri Becquerel hatte zusammen mit Marie und Pierre Curie die Radioaktivität entdeckt und Robert Koch den Tuberkulosebazillus. Justus von Liebig und viele mehr hatten die Struktur der organischen Verbindungen in das Zentrum des Interesses gerückt – und Emil Fischer drang tief ein in die bis dato verborgenen Strukturen der Proteine.

			Mehr Wellenbrecher als Legostein

			Heute kennen wir rund 400 verschiedene Aminosäuren und wissen, dass nur 21 davon als Baustoffe in unserem Körper zum Einsatz kommen. Wir kennen den Aufbau dieser Biomoleküle, wir wissen, wie die Zellen mit ihren mehr als 20 000 Genen aus diesen Molekülen schließlich die 400 000 Proteine bauen, die täglich dafür sorgen, dass der ganze komplexe Organismus, den wir »Ich« nennen, überhaupt funktioniert. Ganz ohne künstliche Intelligenz. Nur als Ergebnis von Milliarden Jahren Zufall, Thermodynamik, Evolution … in denen wir uns ganz langsam aus Aminosäuren und Co. zusammengewürfelt haben.

			
				Aminos: So sehen sie aus

				Ein Atommodell sieht immer sehr viel ordentlicher aus als die Realität – aber ein solches Modell ist ein guter Anhaltspunkt. Hier das Modell eines Beta-Alanin-Moleküls.
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				Die schwarzen Kugeln stehen für Kohlenstoffatome (C), die roten Kugeln stellen Sauerstoffatome dar (O) und die blaue Kugel Stickstoff (N). Die kleinen, hellgrauen Kugeln stehen für Wasserstoff (H). In der Mitte des Moleküls sitzt also ein Kohlenstoffatom. Davon abgehend vier Arme. Ein ganz kleiner: ein einziges Wasserstoffatom. Und drei größere: Erstens, eine Säuregruppe oder Carboxylgruppe (COO-), da stecken Zutaten für Wasser drin.

				Zweitens, eine Aminogruppe (NH3+) mit Stickstoff und ebenfalls Zutaten für Wasser. Wer den Chemieunterricht nicht ganz verdöst hat, dem fällt an dieser Stelle Ammoniak ein: NH3. Tatsächlich entsteht dieser Stoff beim Abbau von Aminosäuren. Er wird in der Leber auf Harnstoff übertragen, über die Niere ausgeschieden und sorgt dann für diesen eher unangenehmen Geruch der allermeisten Schultoiletten.

				Der dritte Arm ist die Restgruppe oder der Aminosäurerest und wird in der Biochemie mit »R« bezeichnet. Das ist die Stelle, an der sich die Aminos voneinander unterscheiden. Je nach Bauform dieses Arms sind Aminos klein oder groß, sauer oder basisch, wasserfreundlich oder nicht, sogar positiv oder negativ geladen. Tyrosin, Phenylalanin, Tryptophan und Histidin sind hier noch mit einem zusätzlichen Ring verziert.

			

			So sehen Aminos also aus. Und wie hängen sich diese kleinsten Einheiten aneinander, um größere Formationen zu bilden – einen Bizeps zum Beispiel? Die sogenannte Biosynthese zwischen verschiedenen Aminosäuren läuft immer gleich ab, da gibt es keinen Unterschied zwischen den biochemischen Vorgängen im Bizeps eines Menschen, in den Ästen des Apfelbaums in seinem Garten oder im Hefewürfel in seinem Kühlschrank. Binden sich zwei Aminos aneinander, dann reichen sich gewissermaßen der Carboxylgruppen-Arm vom ersten Amino und der Aminogruppen-Arm vom zweiten Amino die Hände. In diesem Moment wird Wasser abgespalten, es entsteht eine Peptidbindung. Und schon hängen zwei Aminos aneinander. Sie erinnern sich an Carnitin: Besteht aus nur zwei Aminosäuren, Methionin und Lysin. Schon in dieser sehr einfachen Form sind Aminoverbindungen hochwirksam. Bringen Sie nach dem Ironman zurück auf die Beine.

			Bis aus einem Haufen Aminosäuren ein Bizeps wird, muss natürlich noch eine Menge passieren. Da müssen sich Hunderte, Tausende Aminosäuren verbinden, auffalten und richtig zusammensortieren. An dieser Stelle werde ich immer stutzig … So faszinierend dieser Zusammenbau ist: Warum gibt es überhaupt Aminosäuren? Wo kommen die Dinger eigentlich her?

			Wir sind Aliens. Möglicherweise.

			Die Antwort ist so verblüffend wie einfach: Die ersten Aminosäuren sind möglicherweise vom Himmel gefallen. Jedenfalls hat man eine Menge von ihnen im Inneren des Murchison-Meteoriten gefunden, der 1969 Australien überraschte. Unter den gefundenen Aminosäuren waren auch die proteinogenen Aminosäuren Glycin, Alanin, Glutamat, Valin und Prolin. Folgt daraus: Wir sind Aliens? Entstanden aus Bausteinen, die irgendwann zufällig auf die Erde gestürzt sind? Könnte sein.

			Und was dann? Geht’s tief runter in die Erde. Hoher Druck, hohe Temperaturen, eine Menge gelöster Gase und Mineralien in den tiefen Furchen der frühen Erde – Laborexperimente zeigen, dass in derartigem Gebrodel spontan etwas Neues entstehen kann: Lipidvesikel. Vorläufer von Zellmembranen. Außerdem RNA – eine einfache Variante von DNA, die als materielle Basis unserer Gene unsere Erbinformationen trägt. Dann kamen noch die Aminosäuren dazu, die sich in den Brodelspalten von selbst zu Peptiden verbanden. Irgendwann muss zufällig ein Molekül entstanden sein, das Aminos aufladen und transportieren konnte und das sich diensteifrig zwischen die Aminos auf der einen Seite und die RNA-Baupläne auf der anderen Seite schaltete. Ein solches Molekül (genannt tRNA für Transport-RNA) sorgt bis heute für den Proteinbau in den Zellen, indem es immer genau die Aminosäure bringt und an die Peptidkette anbaut, die laut Bauplan dran ist. Damit wurde strukturiertes Wachstum möglich.
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			Diese drei Grundzutaten: schützende Zellmembran außen, Bauplan-RNA innen und dazwischen die Aminosäuren, die die Zelle zu immer komplexeren Bauformen befähigten, diese drei Zutaten haben irgendwann zu einem Modus gefunden, in dem sie sich gemeinsam erhalten – und, das war neu: in dem sie sich vervielfältigen und schließlich vermehren konnten. Das also war die Geburt von …

			LUCA. Die erste Zelle der Welt.

			So etwas wie Adam und Eva der Molekularmedizin. Wie es dann weiterging? Ganz grob: Luca baute alles ein, was zu finden war. Man nimmt heute an, dass zum Beispiel die Kraftwerke der Zellen, die Mitochondrien, ursprünglich einmal Bakterienzellen waren, die eines Tages in Luca eingezogen, dann dort geblieben sind und sich nützlich gemacht haben.

			Hunderte unserer Genschnipsel haben eine solche Migrationsgeschichte hinter sich. Viele waren ursprünglich Viren. Seit Corona wissen wir zur Genüge, wie solche Viren aussehen: Kugel außen, RNA innen. Gelingt es einem solchen Virus, die eigene RNA so in die Erbinformation der Wirtszelle einzubauen, dass sie anstrengungslos immer weiter dupliziert wird, hört das Virus irgendwann auf, sich wie ein Eindringling zu verhalten. Es produziert keine Viruspartikel mehr, wird zum integralen Teil seines Wirts, stellt die eigene Kompetenz dem Wirt zur Verfügung und übernimmt neue Funktionen. Zum Beispiel, indem es die Embryoentwicklung unterstützt, die Gehirnleistung optimiert oder anderen Genen bei der Arbeit hilft. Beschrieben ist das zum Beispiel für den Aufbau des Sauerstofftransportproteins Hämoglobin. Da hilft ein Ex-Virusschnipsel mit.

			So etwas passiert also, wenn man einem komplexen System in einer günstigen Umgebung ein paar Milliarden Jahre Zeit gibt. Vielleicht passiert es sogar zwingend, genau wissen wir das nicht. Was wir aber wissen, ist, dass aus Luca irgendwann sehr, sehr viel mehr geworden ist. Immer mehr Aminobausteine wurden nach Bauplan zusammengesteckt, immer mehr Organismen entstanden in immer größerer Vielfalt – und heute sind wir da. Sie. Fragt man sich doch: Woher kommen die Aminobausteine für die immer größere Zahl an immer komplexer gebauten Lebewesen? Wie kommen die Aminos in unsere Körper hinein? Wie produzieren unsere Zellen daraus neue Proteine? Und welche Bedingungen braucht es, damit diese erstaunliche Produktion überhaupt passieren kann?
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			Beta-Interferon, ein komplexes Protein mit immunstimulierender, vor allem antiviraler und antitumoraler Wirkung. Illustration: StudioMolekuul. © Shutterstock.com (StudioMolekuul)

			Wie kommen frische Aminos in die Zelle?

			Nur ganz grob: Es gibt da Bakterien. Die können atmosphärischen Stickstoff (das N, das später in der Aminogruppe sitzt) binden und an die Erde abgeben. Es gibt Pflanzen, die saugen dieses N aus dem Boden und bauen sich Aminos daraus. Es gibt Tiere, die fressen diese Pflanzen und bauen sich wieder eigene Aminos daraus. Und dann gibt es Omnivore (»Allesfresser«) wie uns Menschen, die essen Pflanzen und Tiere und bauen sich aus deren Aminos dann wieder eigene Aminos. Und dann beginnt der große Stoffkreislauf: Pflanzen verrotten, Tiere und Menschen geben Ausscheidungen ab, so kommt das N wieder im Boden an. (Oder in der Schultoilette, siehe oben, deshalb muss auf den Äckern mit Dünger nachgeholfen werden.)

			Warum ich Ihnen das aufschreibe? Damit Sie einen Eindruck davon bekommen, dass Sie Ihren Körper, jede Ihrer erstaunlichen Zellen eben nicht mit Nudeln gesund halten können. In Nudeln ist nicht das drin, was Ihre Zellen brauchen. Ihre Zellen brauchen Aminos und natürlich auch Fett – die Zellmembranen bestehen schließlich daraus. Und eine gute Portion Energie, die sich Ihr Körper traditionell aus Ihren Fettreserven organisiert (und nicht aus dem Spaghettitopf), weil der Proteinaufbau viel Energie kostet.

			Kurz: Leben, Wachstum funktioniert auf Grundlage von Aminokettenbau. Nennt sich Proteinsynthese. Wenn Sie Proteinsynthese wollen, dann brauchen Sie die richtigen Bausteine. Und wenn Sie diese Bausteine wollen, dann müssen Sie Pflanzen essen, die Ihnen diese Aminos liefern. Oder Sie gönnen sich Milch, Fleisch und Eier von Tieren, die zuvor Pflanzen gegessen haben – der Vorteil ist, dass Sie tierische Eiweiße schneller in Ihren Körper einbauen können und insgesamt weniger essen müssen, weil die Eiweiße dichter gepackt sind. Der Nachteil ist, dass Sie als Vegetarier oder Veganer vielleicht keine tierischen Produkte essen wollen. Dann brauchen Sie eben dicht gepackte Aminos aus anderen Quellen. Stichwort Eiweißpulver. Reineiweiß.

			Ihrem Bizeps ist es letztendlich egal, ob Sie ihm seine Bausteine aus Käse, aus Fisch oder aus Proteinpulver liefern. Er baut ein, was kommt. Und wenn nix kommt, bleibt er eben schlapp.

			Unentbehrlich!

			In jedem Legokasten gibt es elementare Teile, ohne die gar nichts geht: Zweier-, Vierer-, Sechserwürfel, lange Verbindungsstäbe, Scharniere, Räder. Manche Formate lassen sich aus kleineren Formaten nachbauen, manche Formen nicht.

			Bei den Aminosäuren ist das alles sehr viel komplexer, aber das Prinzip ist ähnlich. Wir brauchen nur 21 verschiedene Aminosäuren – daraus lassen sich dann alle wesentlichen Eiweißstrukturen im Körper bauen. Diese 21 Aminosäuren heißen proteinogen (von Protein = Eiweiß und gen von altgriechisch genesis = Entstehung).

			[image: ]

			© Shutterstock.com (Dudarev Mikhail)

			
				Aminos: Alles andere als entbehrlich

				Essenziell: Einen Teil der Top-21-Aminos müssen wir regelmäßig auf dem Teller haben und essen, weil uns sonst der Nachschub für alle möglichen Prozesse im Körper ausgeht und wir krank werden. Diese Aminos sind essenziell. Neuerdings sagt man auch unentbehrlich.

				Nichtessenziell: Daneben gibt es Aminosäuren, die sich unsere Zellen aus anderen Substanzen selbst herstellen können. Diese Aminos hießen lange Zeit nichtessenziell, was die Sache ziemlich gut trifft. Heute werden sie verwirrenderweise entbehrlich genannt. Nun: Auf der Speisekarte mögen sie entbehrlich sein, aber nicht im Körper. Alanin, Asparagin, Serin etc. spielen eine wichtige Rolle in unserem Stoffwechsel, die können wir nicht »entbehren«.

				Semiessenziell: Dann haben wir noch konditionell unentbehrliche Aminosäuren auf der Liste, die früher einfacher semiessenziell genannt wurden. Gemeint sind Aminos, die wir eigentlich selbst herstellen können, mit denen wir aber manchmal überfordert sind.

			

			Besonders wichtig hier: Arginin. Eigentlich können wir Arginin selbst bauen. Im sogenannten Harnstoffzyklus entsteht diese Aminosäure nämlich aus der Stickstoffabbau-Zwischenstufe Carbamoylphosphat, aus Ornithin und Aspartat. Ornithin essen wir mit, wenn wir Fisch, Fleisch, Eier, Quark und Milch zu uns nehmen, Aspartat ist ebenfalls in vielen Lebensmitteln enthalten, vor allem in Soja – alles aber nur in Spuren. Deshalb ist die Argininproduktion so schwierig, und deshalb haben so viele junge Frauen so eiskalte Füße. Kein Arginin heißt enge Blutgefäße heißt kalte Füße. So einfach.
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			Man hat lange nach dem geheimnisvollen Stoff gesucht, der unsere Blutgefäße öffnet oder eben nicht. 1998 gab’s den Nobelpreis für die Entdeckung. Der gesuchte Stoff war gar kein Stoff, sondern ein Gas. Drum hat man’s so lange nicht gefunden. Das Gas ist ein einfaches Molekül aus zwei Buchstaben: NO. Stickoxid.

			So wichtig, dass es im Time Magazine, was ja jährlich den »man of the year« aufs Titelblatt druckt, als Molekül des Jahres gefeiert wurde. Das Cover des Time Magazine zierten zwei Buchstaben: ein fettes N und ein fettes O. Und der Mann dahinter, der Dr. NO, heißt Louis Ignarro. Uni Los Angeles. Der uns auf seinen Vortragsreisen erzählt, dass NO im menschlichen Körper aus Arginin produziert wird.

			Der entscheidende Durchblutungsbote,

			der Stoff, der unsere Blutgefäße weit stellt oder eben auch nicht, wird also aus Arginin hergestellt. Das lässt aufhorchen: Weil Arginin natürlich dramatisch den Blutdruck senkt. Weil Arginin auch die Blutgefäße im Herzen wieder öffnet. Wichtig nach Herzinfarkt. Weil genügend Arginin eiskalte Hände und Füße wärmt und auch sonstige Körperregionen ordentlich durchblutet, die sich diejenigen unter Ihnen typischerweise ordentlich durchblutet wünschen, die sich der Kategorie »männlich« zurechnen.

			Dass semiessenzielle Aminosäuren alles andere als nur so lala wichtig sind, das zeigt eine aktuelle Heilungsgeschichte aus Pakistan mit der Schlagzeile »Mädchen dank Taurin vor Erblinden gerettet«. Worum geht’s? Um die Mutation eines Gens namens SLC6A6. Heißt übersetzt: Im Körper findet sich kaum Taurin. Jedenfalls viel zu wenig. Und was bedeutet das? Man kam darauf über eine Familie in Pakistan, in der zwei von vier Kindern erkrankt waren. Der 15-jährige Bub war erblindet, die vierjährige Tochter war auf dem Weg in die Blindheit. Zudem fanden sich bei beiden Kindern Schäden am Herzmuskel. Kommt Ihnen bekannt vor? Vor Jahren gab es in den USA ein großes Katzensterben, ich hatte in meinen News darüber berichtet (»Essenziell, was heißt das?« vom 26.06.2006 auf www.strunz.com). Hunderttausende gesunde Tiere gingen kläglich ein. An den verschiedensten Krankheiten. Man konnte keinen gemeinsamen Nenner finden – dann die Erkenntnis: Im Futter war minderwertiges Fleisch, dem fehlte Taurin. Mit Taurin wurden die Katzen wieder gesund. Natürlich ist der Organismus von Katzen nicht vergleichbar mit dem von Kindern – im Fall Taurin aber doch.

			Die zwei kranken Kinder bekamen jedenfalls 100 Milligramm Taurin pro Kilogramm Körpergewicht. Also 6 Gramm bei einem 60 Kilogramm schweren Menschen. Nach zwei Jahren hatten sich die Herzmuskeln beider Kinder erholt. Zudem stoppte der Verlust des Sehvermögens beim Mädchen. Beim Knaben kam die Hilfe leider zu spät. Fakt ist: Für die Kinder war diese Aminosäure essenziell. Lebensnotwendig. Langsam halte ich jede einzelne Aminosäure für essenziell. Fehlt eine, sind Sie tot. Auch wenn das eine nichtessenzielle ist. Produziert sie der Körper nicht, gibt es leider keine Entschuldigung: Der Organismus stirbt.

			Gesund sein können Sie also nur, wenn Sie genügend Aminos essen. Welche genau sich welcher Kategorie zuordnen lassen, können Sie in zahllosen Listen lesen. Eine davon findet sich in der jüngsten Ausgabe des Standardwerks »Einführung in die Ernährungslehre« (begründet in den 1960er Jahren von Eiweißpionier Dr. Ernst Kofrányi) auf Seite 33:

			
				Was wir brauchen. Jeden Tag.
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				Chemische Struktur eines Keratin-Filaments. Keratin ist einer der Hauptbestandteile der menschlichen Haut, Haare und Nägel und enthält sehr viel Cystin. Illustration: Studio Molekuul  

				Unentbehrliche Aminos (essenzielle)

				
						Histidin

						Isoleucin

						Leucin

						Lysin

						Methionin

						Phenylalanin

						Threonin

						Tryptophan

						Valin

				

				Entbehrliche Aminos (nichtessenzielle)

				
						Alanin

						Asparagin

						Asparaginsäure

						Glutaminsäure

						Serin

				

				Konditionell unentbehrliche Aminos (semiessenzielle)

				
						Arginin

						Cystein

						Glutamin

						Glycin

						Prolin

						Tyrosin

				

				Vorläufer von konditionell unentbehrlichen Aminos

				
						Glutamin/Glutamat

						Aspartat

						Methionin

						Serin

						Glutaminsäure

						Ammoniak

						Cholin

						Phenylalanin

				

				Neben den proteinogenen Aminos, also dem elementaren Baukasten unseres Körpers, sind zahllose weitere in unseren Blutbahnen und Zellen unterwegs. Sie ahnen den Namen: nichtproteinogen. Es handelt sich hier um unzählige Vorstufen oder um Zwischenstufen bei der Bildung von Hormonen und Neurotransmittern. Auf diesem Feld hat die Forschung noch eine Menge zu tun: Was genau die meisten nichtproteinogenen Aminosäuren wo im Körper tun, hat man noch nicht wirklich verstanden.

			

			Schlüssel zur Energie

			Was schon recht gut verstanden ist, das ist das Problemhormon aller Diabetiker und unser aller wichtigster Schlüssel zur Energie: das Hormon Insulin. Die Produktionswerkstatt dieses Hormons finden Sie im Oberbauch, unter dem Magen, vor der Wirbelsäule. Da liegen die Langerhans’schen Inseln, die so heißen, weil sie im 19. Jahrhundert vom deutschen Pathologen Paul Langerhans entdeckt wurden. Zu der Bezeichnung »Inseln« kamen die hormonbildenden Zellen durch ihre inselartigen Formationen, die sich über die ganze Bauchspeicheldrüse verteilen. Und weil die Bauchspeicheldrüseninsel auf Lateinisch Insulae pancreaticae heißt, lag es dann nahe, das dort produzierte Hormon Insulin zu nennen.

			Lebenswichtige Produktion auf der Insel

			Wie produzieren diese Zellen aus irgendwelchen Aminosäuren, die wir zufällig vorher via Frühstücksei genossen, dann im Magen und im Darm aufgespalten und durch die Blutbahn zur Insel gebracht haben, nun also Insulin? Sie nutzen dazu – und zur Produktion aller anderen möglichen Proteine – eine Art Miniaturmaschinen, die Ribosomen. Wirklich sehr, sehr winzig: Wenn ein Nanometer der millionste Teil eines Millimeters ist, dann nehmen wir 20 davon – so groß ist ein Ribosom. Dass wir die Strukturen dieser Kleinstfabriken unter dem Mikroskop überhaupt sehen können, ist eine jüngere Entwicklung. Thomas A. Steitz, Ada Yonath und Venkatraman Ramakrishnan erhielten für ihre Arbeit an der Strukturaufklärung der Ribosomen erst 2009 den Nobelpreis für Chemie.
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			Ribosomen produzieren rund 6000 Peptidverbindungen pro Minute. © Shutterstock.com (NoPainNoGain)

			Man kann sich diese Ribosomen ein wenig wie einen Baseballhandschuh vorstellen. Zwischen Fingern und Daumen wird ein Bauplan durchgezogen. Dieser Bauplan besteht aus einer Abfolge von Nukleotidbasen (das sind die kleinsten Bestandteile der DNA; weil hier nur eine einfache Kopie des Bauplans gebraucht wird, heißt es RNA). Jeweils drei dieser Basen bilden den verbindlichen Code für eine ganz bestimmte Aminosäure. Dann geht es wie am Fließband: Unten kommt ein Dreiercode, oben heftet sich ein mit dem passenden Amino beladenes Transport-RNA an und verlängert die Kette. Nächster Dreiercode, nächste Aminosäure und immer so weiter. Bis ein Stoppcode kommt. Dann ist die Kette fertig. Das Produktionstempo an einem Ribosom ist enorm: Rund 6000 Peptidverbindungen pro Minute werden vermutet.

			Ein winziges, anspruchsvolles Hormon

			Insulin wird da vergleichsweise zügig fertig: Es ist ein Eiweiß, das aus nur zwei Aminosäureketten besteht: Die A-Kette ist 21 Bausteine lang, die B-Kette hat 30 Bausteine. In der Bauchspeicheldrüse entsteht allerdings zuerst ein Proinsulin, das zusätzlich eine Kette mit 33 Aminos enthält. Erst nach Abspaltung dieses »C-Peptids« ist Insulin einsatzbereit. Die genaue Aminosäuresequenz konnte bereits im Jahr 1952 bestimmt werden.

			Wenn Sie genau hinschauen, finden Sie in einem einzigen Insulinmolekül die Aminos aus der Liste oben fast alle wieder. Also 17 verschiedene Aminos aus den 21 Grundbausteinen. Insulin ist zwar ein winziges, aber ein hoch anspruchsvolles Hormon! Sie ahnen wieder, warum Ihr Stoffwechsel schlicht und ergreifend nicht funktionieren kann, wenn Sie ihm Nudeln statt Aminos liefern. Insulin ist aus Aminos gebaut, quer durch den ganzen Baukasten! Besser also, Sie haben diesen Baukasten gut gefüllt.

			In Ihrem Stoffwechsel ist Insulin dazu da, den nach Nudelkonsum im Blut befindlichen Zucker wieder aus dem Blut heraus- und in die Zellen hineinzubefördern. Die meisten Zellen können nur mithilfe von Insulin den vielen Zucker aufnehmen und verwerten. Insulin reguliert aber nicht nur Zucker, sondern auch unseren Fett- und Eiweißhaushalt.

			Deshalb ist es so dramatisch, wenn Patienten mit Diabetes Typ 1 überhaupt kein Insulin produzieren. Und wenn die Zellen der Patienten mit Diabetes Typ 2 nicht mehr auf Insulin reagieren. Kann passieren, wenn jahrelang zu viel Nudeln gegessen und Softdrinks getrunken wurden. Die empfindlichen Zellen auf den Langerhans’schen Inseln werden nach Dauerüberarbeitung müde, manch eine gibt auf. Das kann für den Menschen tödlich enden.
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			Vielfältig: Die Form bestimmt die Funktion

			So, wie die Insulin-Amino-Schnur aus der Ribosomenfabrik kommt, so bleibt sie nicht. Sofort nach der Produktion geraten die A- und B-Schnüre in Bewegung und verschlingen sich miteinander. Alle Aminosäureketten können gar nicht anders, als sich direkt nach ihrer Auffädelung am Ribosom in die irrsten Formen zu drehen, zu schrauben und zu falten. Das liegt an den besonderen Eigenschaften ihrer Seitenketten. Je nachdem, wie die eben gebaut oder geladen sind, spreizen sie sich munter ab und bilden jede Menge Stützkonstruktionen. Und das ist gut so. Würden sie das nicht tun, hätten wir nicht ein einziges haltbares Haar auf dem Kopf, wir hätten kein leistungsfähiges Enzym und keine tatkräftigen Sauerstofftransporter im Blut.

			Von der Einzelkette zur komplexen Struktur

			Beispiel Insulin: Die Hälfte dieses anfangs ganz einfach (»Primärstruktur«) gebauten Gebildes rollt sich zu Helixformen auf, ungefähr 10 Prozent binden sich zu Schleifen, 6 Prozent knicken sich wie ein Faltblatt, und ein Drittel der Struktur bleibt irgendwie ungeordnet (»Sekundärstruktur«). Damit die Form hält, werden noch ein paar Disulfidbrücken eingebaut (»Tertiärstruktur«). Unterwegs im Blut sucht sich Insulin gelegentlich eine Art Fahrgemeinschaft mit einem zweiten Insulin (»Quartärstruktur«), und in der Speicherform im Pankreas verbinden sich mitunter sechs Insulinmoleküle miteinander. Solche Arbeitsgemeinschaften sind bei vielen Aminogebilden angesagt. Viele erreichen ihre Funktionalität sogar ausschließlich dann, wenn sie sich zusammengeschlossen haben.

			Bei derartig komplexen Formen kann eine Menge schiefgehen. Tatsächlich verlieren komplexe Aminogebilde sofort ihre Funktion, wenn ihre Struktur zusammenbricht – das passiert zum Beispiel unter Einfluss von Hitze oder Stress (!) – oder wenn schon bei der Produktion ein Fehler passiert.
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			Aminos verbinden sich schrittweise zu immer komplexeren Strukturen. Links die Primärstruktur als einfache Kette, diese verschraubt sich zu einer Helix (Sekundärstruktur), die sich dann weiter auffaltet (Tertiärstruktur) und sich mit weiteren verbindet (Quartärstruktur). © Shutterstock.com (Designua)

			Achtung, Klumpen!

			Fehlt dem Stuhl ein Bein, kann man nicht drauf sitzen. Hat die Tasse einen Sprung, kann man nicht daraus trinken. Bei Proteinen ist es ein wenig so wie bei Alltagsgegenständen: Form und Funktion hängen direkt voneinander ab. Geht die geordnete Struktur kaputt, funktionieren die Proteine nicht mehr. Anders als Stuhltrümmer oder Scherben richten kaputte Proteine aber noch aktiv Schaden an: Sie verlieren ihre Orientierung, sie verklumpen sich mit anderen Stoffen. Das passiert so häufig, dass die Medizin Namen dafür gefunden hat: Plaques oder Fibrillen. Die Gehirne von Alzheimerpatienten sind voll davon. Und 50 Millionen Menschen sind weltweit von Alzheimer betroffen. Auch in den Gehirnen von Menschen mit amyotropher Lateralsklerose (ALS) – prominentester Patient war hier sicher der Astrophysiker Stephen Hawkins – reichern sich Proteine an, die da nicht in dieser Form hingehören.

			Falsch gefaltete Proteine finden sich auch in den Gehirnen von Parkinsonpatienten. Sie bringen wahrscheinlich sogar andere Proteine dazu, sich ebenso falsch zu falten, lagern sich in den Zellen zu Fibrillen zusammen und führen letztendlich dazu, dass ausgerechnet die Zellen im Hirn absterben, die das Glückshormon Dopamin produzieren. Weil sich Proteinklumpen bei Parkinsonpatienten oft auch im Darm finden lassen, wird derzeit diskutiert, ob diese Krankheit vielleicht sogar im Magen-Darm-Trakt ihren Ursprung hat.

			Doch die Natur weiß sich zu helfen. Es gibt tatsächlich Proteine, die andere Proteine vor Hitze und Chemikalien beschützen, oder solche, die in Unordnung geratenen Proteinen in ihre korrekte Form zurückhelfen. Hero-Proteine werden sie genannt, wobei der japanische Namensgeber Yukihide Tomari von der Uni Tokio hier weniger an Superhelden gedacht hat als an das japanische Wort hero-hero, das flexibel meint. Vor längerer Zeit bereits wurde Clusterin entdeckt, das gestressten Proteinmolekülen dabei hilft, sich in die korrekten Falten zu werfen. Und, wenn’s so gar nicht funktioniert hat, sich um die Entsorgung von Proteintrümmern kümmert. Es bringt Fehlproduktionen zurück in die Zellen – zum Recycling.

			Was Proteine können

			Zu Proteinen gefaltete Aminosäureketten sind die wichtigsten Macher in unserem Körper. Kohlenhydrate bringen lediglich Brennstoff, Fette bringen lebenswichtiges Baumaterial für Zellmembranen und Co. – aber Proteine arbeiten. Überall. In sehr vielen verschiedenen Formen – was umso faszinierender ist, weil wir es – siehe oben – mit lediglich 21 Grundbausteinen zu tun haben.

			
				Die wichtigsten Aufgaben der Aminos

				Die Abertausenden Funktionen der verschiedenen Proteine lassen sich glücklicherweise wenigen großen Gruppen zuordnen. Da sind folgende Aufgaben:

				
						Steuerung und Regelung: Hier haben wir es mit Hormonen und Rezeptoren zu tun.

						Stoffwechsel: Ohne Enzyme läuft im Stoffwechsel überhaupt nichts.

						Transport: Proteine kümmern sich um den Transport von Gasen und verschiedensten Substanzen durch das Blut, durch Zellmembranen hindurch und quer durch die Zellen.

						Schutz: Das Immunsystem besteht tatsächlich fast ausschließlich aus Eiweiß. Dazu kommt das Blutgerinnungssystem, das ebenfalls dem Schutz und der Abwehr dient.

						Körperbau: Hinter dem Aufbau von Organen, Geweben, Haut, Haaren etc. stehen Strukturproteine, gebaut aus ganz besonderen Aminoketten.

						Bewegung: Tatsächlich sind besondere Proteine in den Muskeln in der Lage, kleinste Kraftschläge auszuführen. Stellen Sie sich gerne winzige Motoren vor.

				

			

			Hormone: Chemische Boten

			Wozu Hormone? Für die Schönheit natürlich, für die Faltenfreiheit, für Jugendlichkeit, für Vitalität, für mehr Sex, kurz, für all das, was Sie auf dem Cover von Frauenzeitschriften abgebildet finden. Schön. Gut. Und wozu brauchen wir sie wirklich?

			Ganz einfach: Hormone sind Botenstoffe. Die dringen in die Zelle, in den Zellkern ein, legen sich an die DNA (Ihr genetischer Apparat) und sagen der DNA etwas ganz Simples: Sie möge bitte ein ganz bestimmtes Eiweiß produzieren. Und dann tut die genau dies. Sie produziert Eiweiß. Stellen Sie sich das gerne vor wie den Anruf beim Schreiner: Sie rufen an, bestellen einen Schrank, der Schreiner geht los in sein Lager, holt das passende Holz und baut Ihnen einen. Das klappt, weil sein Telefon funktioniert UND weil sein Holzlager voll ist. Übertragen: Wenn Sie Hormone einnehmen, aber keine Aminosäuren, haben Sie gewissermaßen nur das Telefon, aber kein gefülltes Materiallager. Dann können die unzähligen Proteinfabriken in Ihren Zellen, die Ribosomen, kein neues Eiweiß bauen. Für Ihren Alltag heißt das: Immer Hormone und Aminos zusammen einnehmen. Da haben Sie mehr davon.

			Das Wort Hormon leitet sich vom griechischen [image: ] ab und bedeutet: »in Bewegung setzen, antreiben, anregen«. Der Begriff wurde 1906 geprägt, genau zu der Zeit, in der auch Emil Fischer in seinem Berliner Labor Proteine kochte. Zu dieser Zeit versuchten zwei englische Pioniere der Physiologie, Ernest Henry Starling und William Maddock Bayliss, den wundersamen chemischen Boten auf die Spur zu kommen, die offenbar aus »Drüsen« in den Blutkreislauf abgegeben wurden, um andernorts ganz bestimmte Wirkungen auszulösen.

			Heute wissen wir, dass nicht alle Hormone aus einer Kette von Aminosäuren bestehen, so, wie wir das bei Insulin gesehen haben. Das männliche Sexualhormon Testosteron zum Beispiel ist nichts weiter als ein Gebilde aus 19 Kohlenstoffatomen, 28 Wasserstoffatomen und zwei Sauerstoffatomen (C19H28O2). Bis aber dieses Ding bei Ihnen für inneren Antrieb sorgt, muss eine Menge passieren: Aus Glukose (C6H12O6) muss in der Leber Cholesterin gebaut werden (C27H46O), erst daraus lässt sich dann Testosteron konstruieren. Das passiert mithilfe von Enzymen, die wiederum aus Aminosäuren bestehen – und das ist der Grund, warum Testosteron mit Eiweiß ansteigt und warum es zusätzlich auch Zink braucht. Und so sieht das dann aus:
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			Kleines Molekül, große Wirkung: Modell und Strukturformel des männlichen Sexualhormons Testosteron. Illustration: Chromatos. © Shutterstock.com (chromatos)

			Komplexer als Testosteron sind unsere biogenen Amine aufgebaut. Sie tragen eine oder viele Aminogruppen und dienen im Körper als Hormone, aber auch als Botenstoffe und »Cofaktoren« – die hängen an anderen Proteinen oder Enzymen dran oder sind gleich ganz eingebaut, jedenfalls helfen sie bei biochemischen Reaktionen mit. Zu diesen biogenen Aminen gehören eine Menge alter Bekannter: die Glückshormone Serotonin und Dopamin, die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin, das Schlafhormon Melatonin und der Konzentrationsbooster Histamin.

			Aus molekularmedizinischer Sicht sind Hormone also sehr unterschiedliche Kandidaten. Sie werden auch an sehr unterschiedlichen Orten produziert. Längst nicht alle kommen aus »Drüsen«, manche – etwa Prostaglandine, Serotonin, Histamin – werden auch direkt im Gewebe hergestellt. Was alle Hormone auszeichnet, ist jedenfalls dies: Sie werden an einem bestimmten Ort im Körper hergestellt, sie wirken an einem anderen Ort im Körper, und sie haben alle sehr unterschiedliche Aufgaben.

			Wenn wir nicht genug Hormone herstellen, liegt das oft daran, dass wir uns zu wenige Aminosäuren gegönnt haben. Oder nicht alle, die wir brauchen. Doch auch wenn wir alle 21 Aminos gegessen haben, kann der Hormonbau scheitern. Die Schilddrüse zum Beispiel kommt mit der Hormonproduktion nicht hinterher, wenn ihr Jod fehlt. Sie funktioniert auch nicht richtig bei Selenmangel. Denn ohne Selen klappt die Umwandlung von Thyroxin in Trijodthyronin nicht. Und ohne Trijodthyronin klappt der Stoffwechsel nicht. Das Dramatische selbst bei geringen Fehlfunktionen der Schilddrüse ist, dass Sie sich permanent müde fühlen, dass Sie unter Verstopfung leiden, unter Muskel- und Gelenkschmerzen und dass Sie immer dicker werden – oft ohne Ahnung, warum. Heißt konkret: Lassen Sie eine Schilddrüsenunterfunktion im Zweifelsfall von einem Labor abklären.

			Damit Sie leben, lachen, lieben können, 
so wie es mal gedacht war.

			Enzyme: Sorgfältige Spalter
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			Fisch und Eier, Quark und Käse, Sojabohnen und Linsen – damit die Aminosäuren aus diesen proteinhaltigen Nahrungsmitteln überhaupt zu Hormonen, zu Haut oder Ihrem Waschbrettbauch werden können, müssen wir unser Mittagessen erst einmal in seine kleinsten Bestandteile zerlegen. Wie geht das?

			Hier kommen Enzyme ins Spiel. Die Spalterei beginnt schon im Mund, und hier ist erst einmal das Verdauungsenzym Amylase im Einsatz. Und das ist auf Kohlenhydrate spezialisiert. Jede Nudel wird also schon im Mund in kleinere Einheiten zerlegt: Glukose und Maltose zum Beispiel.

			[image: ]

			© Shutterstock.com (Designua)

			Der Eiweißabbau startet im Magen mit dem Enzym Pepsin, das Proteine in Peptone zerlegt, also in ein Gemisch aus Peptiden und einzelnen Aminosäuren. Sie wissen, dass sich einzelne Aminosäuren zu größeren Proteingebilden gruppieren, indem sich die Carboxylgruppe von einem Amino mit der Aminogruppe vom nächsten Amino verbindet – und dabei Wasser abspaltet. Um diese Verbindung zu trennen, muss nun an dieser Stelle wieder Wasser eingebaut werden. Genau das tut ein Enzym, und diesen Vorgang nennt man »Hydrolyse«. Klingt vielleicht kompliziert, führt aber zu einem ganz einfachen Hinweis für gute Verdauung:

			Wasser trinken!

			Weiter geht’s im Darm. Hier ist eine größere Enzymmannschaft am Start. Zum Beispiel Trypsin, Chymotrypsin, Carboxypeptidase, Elastase, Aminopeptidase – von vielen dieser Enzyme sind mehrere Varianten aktiv. Über die werden Sie sich bisher wenige Gedanken gemacht haben.
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			Anders sieht es aus mit Laktase. Dieses Enzym spaltet im Dünndarm den Zweifachzucker Laktose (Milchzucker) in die Einfachzucker D-Glukose und D-Galaktose auf. Eigentlich. Bei vielen von Ihnen ist dieses hilfreiche Enzym aber nicht ausreichend vorhanden. Dann rutscht der Milchzucker aus Ihrer Nahrung weiter in den Dickdarm, Bakterien fallen darüber her und produzieren Säuren und das, was man vornehm Flatulenz nennt (simpel: Furz). Jedenfalls unangenehm.

			Sind genügend funktionierende Enzyme bei der Arbeit, passiert mit Ihrem Fisch und Ihren Eiern, mit Quark und Käse, Sojabohnen und Linsen aber genau das, was passieren soll: Eiweiß wird nach und nach aufgespalten in Polypeptide, in Dipeptide, schließlich in Aminosäuren. Die wandern dann durch die Darmwand und werden mit dem Blut zu diversen Baustellen transportiert, wo Ribosomen sie wieder fein säuberlich zu neuen Proteinen auffädeln. So kommt es, dass – rein biochemisch betrachtet – in Ihrem Waschbrettbauch hier ein paar Originalmoleküle aus einer Bohne sitzen, da ein bisschen Quark und dort ein wenig Fisch.

			Jedes Enzym kann übrigens nur einen einzigen Job übernehmen. Es ist mit seiner Struktur auf ein jeweils bestimmtes Substrat so genau abgestimmt wie ein Schlüssel auf ein einziges Schloss. Dass Sie so gezielt arbeiten, verdanken viele Enzyme zusätzlichen Helfermolekülen (»Cofaktoren«), die mit in ihren Strukturen sitzen. Oft handelt es sich um Metallionen wie

			
					Magnesium,

					Zink oder

					Kalzium.

			

			Was wieder zu einem alltagspraktischen Schluss führt: Ausreichend davon essen! Dann klappt’s auch mit der Verdauung.

			Und da haben wir eine Art Glücksspirale: Je besser es mit der Verdauung klappt, desto besser können Ihre Enzyme Aminosäuren aus Ihrer Nahrung gewinnen. Und desto besser kann Ihr Körper dann wieder neue Enzyme aufbauen. Denn die meisten Enzyme gehören auch selbst zur Stoffgruppe der Proteine, bestehen also aus Aminosäuren. Laktase zum Beispiel ist aus 1061 Aminosäuren gebaut, Pepsin aus etwa 330. Die müssen nur erst einmal da sein.

			Und wenn sie da sind, braucht es noch mehr. Denn Enzyme können – genau wie Hormone, Immunzellen etc. – nur dann ordentlich aus Aminosäuren konstruiert werden, wenn weitere Mikronährstoffe vor Ort sind: neben Magnesium, Zink und Kalzium sind das

			
					Vitamin B12,

					Vitamin B6,

					Vitamin D,

					Folat, Selen und

					Omega 3.

			

			Womit wir bei einem weiteren lebenspraktischen Hinweis für Ihre Versorgung mit tatkräftigen Enzymen wären. Bitte dies alles essen. Reichlich essen … jeden Tag!

			Transportproteine: Mit dem Taxi durch die Wand

			In Ihrem Körper wird sekündlich derartig viel transportiert, dass sich eine Menge Proteine diese Arbeit aufgeteilt haben. Ganz grob in zwei Abteilungen: Die einen laden eine Substanz an Ort A auf und bringen sie zu Ort B. Die anderen gehen durch Wände.

			Beginnen wir mit den Paketboten, den Plasmaproteinen mit Transportfunktion: Dazu gehören unter sehr vielen anderen der rote Blutfarbstoff Hämoglobin und der Eisentransporter Transferrin. Das mit dem lebenswichtigen Sauerstoff beladene Hämoglobin wird von Ihren roten Blutkörperchen, genannt Erythrozyten, durch Ihre Blutbahnen transportiert. Sie erinnern sich an die Hustenbonbons mit der Delle in der Mitte.
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			Struktur des menschlichen Hämoglobinmoleküls. Hämoglobin ist die Substanz in roten Blutkörperchen, die Sauerstoff transportiert. Illustration: Designua. © Shutterstock.com (Designua)

			Hämoglobin besteht aus vier verknoteten Ketten aneinandergereihter Aminosäuren, die sich an vier Stellen mit einer Häm-Gruppe ausgestattet haben. Also mit einem winzigen chemischen Komplex, in dessen Mitte ein Eisenion sitzt. Wobei »Ion« heißt: Dem fehlt etwas. Dem fehlen jeweils zwei Elektronen. Und die liefern dann Sauerstoffatome. So kann jedes Hämoglobin an vier Stellen Sauerstoffmoleküle an sich binden und mitnehmen. Das sind acht Sauerstoffatome. Nicht gerade viel. Da in jedem Blutkörperchen aber nicht nur ein Hämoglobin sitzt, sondern Zigtausende, und weil in Ihrem Blut insgesamt 25 Billionen Blutkörperchen unterwegs sind, ist die Sache mit der Sauerstoffversorgung in Ihrem Körper grundsätzlich wunderbar eingerichtet. Jetzt müssen Sie nur noch atmen – und laufen, weil Sie beim Laufen tiefer atmen und Ihre Muskeln so bewegen, dass Sie Ihren kompletten Körper endlich gut durchlüften.

			Für den Transport von Eisen ist wiederum Transferrin zuständig. Dieses Protein ist mit zwei Bindungsstellen für Eisen ausgestattet, kann sich also Eisenatome sicher aufladen und bei einem Transferrinrezeptor abliefern, über den Eisen dann beim Empfänger ausgeliefert wird. Das müssen nicht immer rote Blutkörperchen sein. Eisen wird auch direkt im Muskel gerne genommen, hier von einem weiteren Aminoknäuel, dem Myoglobin. Das ist der rote Muskelfarbstoff, gebaut aus acht Aminosträngen, der wiederum eine Häm-Gruppe in ihrer Mitte festhält und damit so lange Sauerstoff speichert, bis der für den Stoffwechsel im Muskel gebraucht wird. Und noch ein Kunde für Eisen, der sich durch seine rote Farbe verrät: die Leber.

			Die Eisenlieferungen via Transportprotein kommen übrigens nur dann an, wenn deren Laderampen nicht mit Fakeprodukten blockiert sind: toxisches Blei oder Aluminium. Und auch nur dann, wenn nicht zu viele lästige Brocken im Weg herumstehen: Fett.

			Transmembranproteine sind die Taxis, die durch Wände gehen. Hier gibt es aktive Transporter, es gibt eher passive Transporter, solche, die den Transport vermitteln, statt ihn selbst zu erledigen, und noch sehr viele andere. Werfen wir hier nur ein kleines Schlaglicht auf den Grenzverkehr am Ionenkanal.

			Typischerweise lässt so ein Kanal nur eine bestimmte Sorte Ionen durch, Natrium oder Kalium zum Beispiel. Ob diese Substanzen durchgelassen werden oder draußen bleiben müssen, entscheidet sich über einen Schließmechanismus. Der funktioniert spannungsgesteuert, etwa bei Nervenzellen. Oder über Licht, zum Beispiel an den Fotorezeptoren im Auge. Oder mechanisch, so im Muskel. Hier verschiebt sich die Lage der Aminos im Ionenkanal abhängig von der mechanischen Spannung. Was wieder heißt, konkret für Sie: Bewegung macht einen messbaren Unterschied! Nur dann, wenn Sie sich bewegen, können Ihre Transporterproteine überhaupt etwas transportieren. Sonst bleibt die Pforte dicht. Letzte Meldung aus der Transportbranche:

			Carnitin. Transportiert in Ihrem Körper Fett, weil die Fettsäuren es ohne dieses Taxi gar nicht schaffen, von der Zellflüssigkeit durch die Wände der Mitochondrien zu wandern – also hinein in die Kraftwerke der Zellen, wo sie in pure Energie verwandelt werden.

			Sie erinnern sich möglicherweise an die Geschichte mit den Inuit, in früheren Büchern und News sind diese besonderen Esser schon mehrfach aufgetaucht. Weil sie traditionell überhaupt nichts mit Vollkorn, Nudeln und so weiter zu tun haben, nicht einmal mit Obst und Gemüse. Sie essen tatsächlich ausschließlich Fisch. Und Fleisch.

			Das Inuit-Phänomen … Dass man mit dieser »einseitigen« Ernährung überhaupt gesund bleiben kann, konnten Forscher lange nicht glauben. Dass man bei dieser Ernährung sogar ausgesprochen gesund bleibt oder wird, wurde experimentell bestätigt – am aufregendsten wohl von Vilhjalmur Stefansson (»Adventures in Diet«, Harpers Monthly Magazine, Nov. 1935, Dec. 1935, Jan. 1936). Stefansson lebte ab 1906 über lange Zeiträume »as an Eskimo among Eskimos« ausschließlich von Fleisch, Fisch und Wasser. Punkt. Wirklich Punkt. In dieser Zeit verbesserte sich sein Gesundheitszustand von Monat zu Monat. Später unternahm er das berühmte Experiment im Bellevue Hospital New York: Er lebte zusammen mit Karsten Andersen ein Jahr ausschließlich von Fleisch. Streng medizinisch überwacht. Die beiden wurden gesünder und gesünder … Trotzdem bleibt da eine Skepsis: Nur Fisch, Fleisch, Wasser, bringt das den Stoffwechsel nicht in eine extreme Ketose? Wäre das nicht auf Dauer purer Stress für den Stoffwechsel? Laufen die Mitochondrien nicht geradezu heiß, wenn Carnitin derartig viel Fett anliefert? Antwort: Nö.

			Dahinter steht eine kleine Mutation. Bei den Inuit wurden Mutationen im Gen für Carnitin-Palmitoyltransferasen gefunden. Diese Transferasen sind Enzyme, die Fettsäuren an das Transportmolekül Carnitin anhängen und die Fette in die Mitochondrien bringen lassen, wo sie – das ist der Unterschied – nur teilweise oxidiert und nur teilweise zu Ketonkörpern umgewandelt werden. Dieser Mechanismus sorgt wahrscheinlich für eine auf ein gesundes Maß reduzierte Fettsäuroxidation und verhindert ein Zuviel an Ketonbildung. Was für Sie heißt:

			Auch Ihr Stoffwechsel ist einmalig.

			Welche Enzyme, Transportproteine und so weiter genau Ihr Körper aus den 21 Aminos baut, ist individuell. Hängt davon ab, unter welchen möglicherweise extremen Bedingungen die Zellen Ihrer Vorfahren gelebt haben, seit Ihre Ur-, Ur- … Uroma-Zelle »Luca« aus der tiefen Erdspalte gekrochen ist. Es gibt eben nicht »den Steini«, sondern ganz viele verschiedene Steinzeitmenschen, die sich jeweils von den lokal verfügbaren Nahrungsmitteln ernährt und sich daran angepasst haben. Und was jeder von uns persönlich verträgt, hat damit zu tun, ob seine frühen Vorfahren in mediterranen Höhlen hockten, unter zentralafrikanischen Büschen oder im ewigen Eis hoch oben im Norden.

			Und das ist der Grund, warum verbindliche Angaben zur Aminoeinnahme so schwierig sind. Eigentlich unmöglich. Warum es aber trotzdem sinnvoll ist zu wissen, wie Enzyme grundsätzlich funktionieren und wie wir sie unterstützen können. Im Fall des Fetttransporters heißt das: Carnitin baut der Körper aus

			
					Lysin und

					Methionin.

			

			Für den Bau erforderlich sind außerdem endogene Faktoren wie

			
					Vitamin C,

					Vitamin B6,

					Vitamin B3 (Niacin) und wieder einmal

					Eisen.

			

			Also: Essen. Für Leistung, für Lebensfreude. Was passiert, wenn Sie es nicht tun? Dann bricht Ihr Stoffwechsel ein, und wo keine Energie ist, da ist auch keine Muskelkraft, keine Nervenstärke, sondern nur Schlappheit. Heißt unter Medizinern: »Fatigue«.

			Das chemische Profil Ihres Stoffwechsels rutscht in einen Notzustand: alles auf Sparflamme, um überhaupt am Leben zu bleiben. 

			
				Schutzproteine: Viele dicke Mauern

				Wussten Sie, dass Sie gar nicht ein Immunsystem haben? Sondern mehrere voneinander unabhängige Schutzsysteme? Sie haben

				
						eine mechanische Abwehr, zum Beispiel dank der Flimmerhärchen in Ihrer Nase, die Viren, Bakterien, Staub etc. entweder nach vorne herausschaffen (Sie niesen) oder nach hinten (ab ins Säurebad in Ihrem Magen). Gebaut aus Aminos.

						antimikrobielle Proteine auf der Haut und im Blut. Gebaut aus Aminos.

						B-Zellen, die Antikörper (Immunglobuline) produzieren und auf Eindringlinge feuern. Wieder: Gebaut aus Aminos.

						T-Zellen, die mit ihren spezifischen Rezeptoren Eindringlinge abschleppen. Ja: Gebaut aus Aminos.

						T-Helferzellen, die mithilfe von Botenstoffen (Zytokinen) im ganzen Körper Alarm schlagen. Noch einmal: Gebaut aus Aminos.

						Killerzellen (Makrophagen), die alles auffressen, was ihnen fremd vorkommt. Und auch die: Erst funktionsfähig mit Bauteilen aus Aminos.
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				Killerzellen greifen Bakterien an. Illustration: UGREEN 3S

				
						Immunglobuline sind – Sie ahnen es – aus Aminos gebaute Antikörper, die beispielsweise nach Kontakt mit Corona in speziellen Blutkörperchen gebildet werden. Sie sind in der Lage, Viren, Bakterien und andere Eindringlinge (»Antigene«) an sich zu ketten und unschädlich zu machen. Weil es so anschaulich ist: Das Immunglobulin M (IgM) bildet gemeinsam mit je vier weiteren IgMs einen Fünferstern, der ein wenig aussieht wie eine Schneeflocke. Zehn Antigene kann ein solcher Stern einfangen. Jeder Fang lockt Killerzellen an und löst eine Kaskade von weiteren Immunreaktionen aus.
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			Sie können sich Ihr Immunsystem also wie eine Burg mit mehreren Schutzmauern vorstellen. Funktioniert! Wie hätte die Menschheit sonst überlebt, wenn allein ein Kubikzentimeter Erde schätzungsweise eine Milliarde Bakterien enthält, ein Teelöffel Wasser aus einem See eine Million, ein Kubikmeter Luft etwa 1000 Keime? Sehen Sie. Deshalb kommen Sie auch, wenn Sie Ihr Immunsystem rechtzeitig scharf gestellt haben, mit Viren klar. Dass ich mit »scharf stellen« Aminos meine, wissen Sie längst. Denken Sie bitte zusätzlich über Zink, Vitamine, Laufen in der Sonne und regelmäßige Entspannungsmomente nach – Sie machen es Ihrem Immunsystem damit so viel leichter, die Schutzmauern intakt zu halten.

			Strukturproteine: Schön stabil!

			Je schöner Ihre Haut und Haare, je stabiler Ihre Knochen, je gesünder Ihre Muskeln und je flexibler Ihre Sehnen und Arterien, desto mehr Aminos haben Sie offenbar gegessen. Vor allem Prolin, Lysin, Methionin. Wie ich darauf komme?

			Weil hinter Ihrer Körperarchitektur etliche Strukturproteine aus langen Aminosäureketten stecken, die faserartige Strukturen ausbilden. Die Stabilität dieser Baustrukturen steht in direktem Zusammenhang mit Ihrer Blutgefäßgesundheit, dem Ausmaß Ihrer Stirnfalten und Ihren Chicken Wings (die baumelnde Stelle am Oberarm, wenn Sie heftig in einem Topf rühren, Sie wissen schon …).

			Ungefähr ein Drittel Ihrer kompletten Proteinmasse besteht aus dem Strukturprotein Kollagen. Es ist eines der wichtigsten Materialien für Knochen und Muskeln, Sehnen und Bänder und kann mit 100 bis 1000 in sich eng verdrehten Aminosäuren sehr, sehr lang werden. Jede dritte Aminosäure ist das kleine Glycin, das sich für die enge Seilstruktur besonders eignet. Außerdem sind sehr viel Prolin und Lysin verbaut, die von einem Enzym in Hydroxyprolin und Hydroxylysin verwandelt und fest miteinander verankert werden. Sie ahnen es: Das Umbauenzym hat Sonderwünsche: Vitamin C und Eisen. Und bitte Schwefel für den Bau der Verbindungsstücke – gerne aus den essenziellen Aminosäuren Methionin und Cystein. Also wieder: Vitalstoffe essen! Und Wasser trinken, denn zum Beispiel ein Knorpel besteht zum großen Teil aus Wasser. Mit diesem Rezept lassen sich etliche Falten bügeln und knirschende Knie ölen. Und weil es so richtig ist, hier noch einmal ein Satz zum Thema Arthrose: Es geht nicht um »kaputt, weil Alter«, sondern um »kaputt, weil Mangel«. Werden Sie wieder jung! Die Zeit brauchen Sie nicht zurückzudrehen, nur den Mangel.
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			Ihre Haut, Haare und Nägel bestehen außerdem aus Keratin. Das enthält neben Glutaminsäure, Serin und Prolin sehr viel Cystein, und weil Cystein Schwefel enthält, riecht es immer so seltsam nach Schwefel, wenn jemand mit der Frisur in die Geburtstagskerze gerät. Keratin ist wie Kollagen eine recht verdrehte Angelegenheit: Peptidketten drehen sich auf in eine Superhelix, je elf dieser Superrollen bilden eine Mikrofibrille, wieder viele davon sind eine Makrofibrille – und irgendwann haben Sie dann ein Haar.

			Elastin verhält sich ein wenig anders als Keratin und Kollagen. Seine hoch cystinhaltigen Fasern und Filamente bilden das gummiartige Hauptprotein von Sehnen, Bronchien und Arterienwänden. Es zählt zwar zu den Skleroproteinen, ist anders als Wolle, Haare und Nägel aber verdaulich – durch das Enzym Elastase, das nebenbei auch schädliche Bakterien vernichten kann.

			Motorproteine: Aminos in Bewegung

			In Ihrem Bizeps sitzen eine Menge Proteine, die sich aktiv bewegen können. Minimotoren! Die kontraktilen Proteine im Muskel bestehen etwa zu zwei Dritteln aus Myosin und zu einem Drittel aus Aktin.

			Man kann sich die Sache so vorstellen: Winzige Arme (Myosin) sitzen an einem Strang (Aktin). Unter Einsatz von chemischer Energie (ATP) vollführen sie winzige Faustschläge. Wenn Tausende dieser Faustschläge gleichzeitig passieren, zieht sich der Muskel zusammen. Und verbraucht dabei ATP. Diese Methode der Energiegewinnung braucht wiederum Sauerstoff als Oxidationsmittel – das kennen Sie vom Grill. Dieser Sauerstoff wird vom roten Muskelfarbstoff Myoglobin direkt im Muskel gespeichert. Sie ahnen es schon: Auch Myoglobin ist ein aus Aminosäuren gewundenes Protein. In diesem Fall sind das acht Alpha-Helix-Stränge aus mehr als 150 Aminosäuren, die eine Häm-Gruppe in ihrer Mitte festhalten. An deren Eisenatom lagert sich dann ein Sauerstoffmolekül so lange an, bis es von ihren Motorproteinen auf den Grill gelegt wird.
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			Ich schreibe Ihnen das aus zwei Gründen auf: Zum einen wird mit dem Blick auf die winzigen Sauerstoffspeicher und die kleinsten Motoren in Ihrem Oberarm klar, dass auch diese aus Aminos bestehen. Und Sie nur dann mehr Volumen an Ihren Muskel dranpacken und mehr Leistung aus Ihrem Muskel herausholen können, wenn Sie ihn mit Aminos füttern.

			Und zum Zweiten wird damit klar, warum Sie Proteine aus tierischen Nahrungsmitteln so leicht und unmittelbar verwerten können: Sie essen Muskeln! Da ist genau das drin, was Sie zum Aufbau Ihrer eigenen Muskeln brauchen. Zum Aufspalten von Myosin in seine elementaren Aminosäuren stehen in Ihrem Verdauungssystem extra die Enzyme Papin und Trypsin bereit. Die selbst natürlich auch aus Aminosäuren gebaut sind … Wie wir es also drehen und wenden, wir kommen immer wieder da an, wo wir angefangen haben: bei den Aminos.

			Was ganz genau die Aminos können und warum hinter jeder »Wunderheilung« eigentlich nur simple Aminos stecken, darum geht es im folgenden Kapitel.

		

	
		
			Warum macht der Quark schlank?

			Aminos stecken hinter allem, was das Leben gut, leicht und schön macht. Die Liste der erstaunlichen Wirkungen ist so lang, dass es schon fast wieder nach »Wunder« aussieht. Wir haben es hier aber nicht mit übernatürlichen Dingen zu tun, sondern mit reiner Natur. Logik der Selbstheilung. Lesen Sie selbst, warum es Aminos sind, die Sie schlank machen und immun, glücklich und gesund, intelligent und kreativ, stark, beweglich, herzfit, für immer jung und sogar … frei von Sucht.
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			Wie Aminos Wunder wirken

			Biochemie ist das eine. Naturwissenschaft. Fasziniert viele von Ihnen. Aus Ihren Briefen weiß ich, dass noch mehr von Ihnen aus den konkreten Geschichten lernen. Heilungsgeschichten aus meiner Praxis, Geschichten aus den medizinischen Laboren dieser Welt, Geschichten aus der Welt der Medizin. 

			In diesem Kapitel finden Sie also jede Menge klinische Studien und medizinische Hintergründe, Befunde und Briefe von Menschen – seien es Patienten aus Roth oder Probanden weltweiter Studien – die mithilfe von Aminos etwas für ihr Immunsystem tun konnten. Die sich glücklicher fühlten oder suchtfrei wurden. Die den Krebs losgeworden sind, die ihr Gedächtnis erfrischt haben, die kreativer, kräftiger, beweglicher und herzfitter wurden. Oder alles auf einmal.

			Endlich gesund, fit und froh

			Es gibt sie immer noch, die Kalorienzähler-Diätberater, die Kalorienzähler-Apps, die Kalorientabellen auf Lebensmittelpackungen. Dabei steht hinter dem Kalorienwahn ein Missverständnis aus dem 19. Jahrhundert. Das geht so: Wer mehr Kalorien isst (»rein«), als er verbraucht (»raus«), der wird dick. Die bestechend einfache Idee: Wenn rein = raus gleich sei, werde man nicht schwerer. Warum diese Idee falsch ist? Weil der Mensch nicht nach dem ersten Hauptsatz der Thermodynamik funktioniert. Er ist eben kein einfaches, geschlossenes System. Und er ist erst recht kein Verbrennungsmotor. Die Sache ist eben viel komplexer. Und letztendlich geht es auch gar nicht nur um dick oder dünn. Es geht um Gesundheit. Und das heißt auch: fit, froh und voller Antrieb.

			
				Schlank: Nicht nur im Schlaf

				Viele von Ihnen wissen längst Bescheid: Ob wir zunehmen oder abnehmen, hat sehr wenig mit dem Brennwert unserer Nahrung zu tun und sehr viel mit Insulin. Und Insulin hat sehr viel zu tun mit industriell hergestelltem Billigessen.
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						Ist Insulin hoch – nach Pizza, Pasta, Limo, Billigburger ist das immer der Fall –, legt der Körper den Fetthebel um. Fettverbrennung: Stopp. Fetteinlagerung: Start.

						Und mehr noch: Ist Insulin hoch, legt der Körper auch den Kohlenhydrathebel um. Direktverbrauch: Stopp. Fetteinlagerung: Start.

						Und noch mehr: Ist Insulin konstant hoch, kommt es zu Insulinresistenz. Und zu Leptinresistenz. Die Selbstregulierung des ganzen Systems kippt. Der Körper wird dicker und dicker, braucht mehr und mehr Energie, kommt an die Energie aber nicht mehr dran – weil er kein Fett verbrennen kann. Also meldet er pausenlos Hunger. Und Müdigkeit. Und wird noch dicker.

				

				Was nun das industriell hergestellte Billigessen damit zu tun hat? Da steckt Zucker drin. In jedem Toastbrot, in jeder Pizza, in jedem Müsli steckt eine Unmenge Zucker. Und wenn wir die Kohlenhydrate aus Nudeln, Brötchen und Co. mal ganz ehrlich beschreiben – wir verdauen diese Carbs schließlich zu Glukose –, können wir sagen: Auch das ist 100 Prozent Zucker. Das treibt Insulin hoch.

				Dick ist also das Symptom des Übergewichts. Der Grund aber ist die Unordnung der Hormone. Wer in dieser misslichen Lage angekommen ist und Kalorien zählt, der dreht sich um das Symptom, korrigiert aber nicht die Ursache. Bleibt also übergewichtig. Wie kriegt man das wieder hin? Eigentlich ganz einfach:

				
						Carbs runter: Stattdessen Gemüse, Salat, Nüsse und alles, was viel Eiweiß enthält.

						Fett rauf: Gemeint ist Omega 3. Aktiviert den Rezeptor GPR 120. Und der gibt das Signal, Entzündungen herunterzufahren und die Gewichtszunahme zu stoppen. Wichtig: Fett bitte nicht kiloweise schaufeln. Gesunder Stoffwechsel hat immer etwas mit gesundem Maß zu tun.

						Eiweiß, Eiweiß, Eiweiß: Die berühmten drei BCAA (Branched-Chain Amino Acids = verzweigtkettige Aminosäuren) Valin, Leucin und Isoleucin stellen die wichtige Tankuhr in unserem Gehirn auf »satt«. Dahinter steckt das sogenannte mTOR mit dem Prinzip: Viel aktiviertes mTOR macht satt und wenig davon hungrig. Eine höchst elegante Appetitbremse, die Sie schlank werden lässt.

				

			

			Mit diesem Rezept abnehmen ist leicht. Wenn man, sagen wir, 140 Kilo wiegt. Aber wer hilft Ihnen, wenn Sie ein paar Kilo Bauchfett, ein bisschen Hüftschwabbel verlieren möchten? Kann ich Ihnen sagen. Oder besser: erklärt Ihnen eine junge Dame, die das Kunststück soeben geschafft hat:

			»Ich hatte kein starkes Übergewicht (etwa 60 kg bei 160 cm), wollte mich aber dennoch schlanker, fitter und glücklicher fühlen. Ich habe alles probiert. Ich war 2,5 Jahre Mitglied bei den Weight Watchers und habe es manchmal geschafft, kurzzeitig etwa 57 kg zu wiegen. Ich habe nicht mehr als 1000 kcal täglich zu mir genommen und viel Sport getrieben. Auf der Waage hat sich nicht viel getan. Erst durch Ihr Buch »Die neue Diät« ist mir bewusst geworden, welche Rolle das Eiweiß beim Abnehmen spielt. Durch dieses Wissen und das Einhalten Ihres Plans habe ich in diesem Jahr endlich mein Ziel erreicht. Ich fühle mich grandios und habe das Gefühl, Kontrolle über meinen Körper und das Gewicht zu haben.«

			Geheimnis Eiweiß. Ein Wunderstoff, den wir eigentlich schon lange sehr gut kennen. Dessen Wundertaten wir nur leider vergessen haben. Blättern Sie mal im Antiquariat, zum Beispiel in »Im Haus und am Herd« von J. von Wedell. Erschienen im Jahr 1900. »Aber so viel ist sicher«, steht da über Eiweiß, »dass dieser einzige stickstoffhaltige, dieser wichtigste Nährstoff in der Nahrung im richtigen Verhältnis da sein muss, dass er besonders bei Blutarmen und Schwachen nicht geschmälert werden darf …« (S. 56) Oder nehmen Sie ein frühes Werk des renommierten Eiweißexperten Dr. Ernst Kofrányi: »Ernähren wir uns richtig?« aus dem Jahr 1952. Da steht wörtlich: »Einige goldene Regeln für die Leute, die es (gemeint ist: dick) durchaus nicht bleiben wollen: Mageres Fleisch, Fisch, Käse, Quark, viel Gemüse, Sauerkraut und Obst bevorzugen. Wenig Brot, Kartoffeln, Nudeln und Kuchen essen. Fett und fettes Fleisch meiden, auf Schokolade, Pralinen, Zuckerwerk und Bonbons verzichten. Milch trinken!« (S. 58)

			Vor 120 Jahren, vor 70 Jahren, da war das Wissen noch da. Und schon vor 200 Jahren wusste man aus der Tierhaltung, dass Eiweiß schlank und Mehl fett macht. Nehmen Sie ein Büchlein von 1826, »Die Physiologie des Geschmacks« (La Physiologie du Gout) von Jean Anthelme Brillat-Savarin. Der wusste: »Fleischfressende Tiere werden nie fett (…). Pflanzenfressende Tiere werden nicht leicht fett (…); aber sie können sehr schnell fett werden, sobald ihnen Kartoffeln, Getreide oder jede Art von Mehl zugeführt werden. (…) Der Mensch ist keine Ausnahme von dem allgemeinen Gesetz.« Das Wissen war da. Lesen hilft! Auch der jungen Dame, siehe oben:

			»Seitdem ich Ihr Buch gelesen habe, hatte ich nie wieder Appetit auf Pasta (vorher mein Leibgericht).«

			Fakt ist: Mit Eiweiß entfällt der Heißhunger auf Süßes, auf Kohlenhydrate. Mit Eiweiß wird man nicht nur im Schlaf schlank, sondern immer. Beschrieben nicht nur in alten Quellen und belegt durch aktuelle Fälle aus meiner Praxis, sondern auch hundertfach in Studien nachgewiesen. Drei dieser Studien möchte ich Ihnen vorstellen:

			30 Prozent Eiweiß, 5 Kilo runter: Schlicht und überzeugend, fast genial eine Diätstudie aus der Uni Washington. Die wollten wissen, was passiert, wenn man Menschen immer die gleiche (ungeheure) Menge Kohlenhydrate füttert, nämlich 50 Prozent, dann aber die Eiweißmenge von 15 auf 30 Prozent verdoppelt. Damit das immer die gleichen Kalorien ergab, hat man dafür die Fettmenge von 35 auf 20 Prozent verringert. So weit, so gut. Resultat: Bei doppelter Eiweißmenge – dabei wurde immer die gleiche erhebliche Kohlenhydratlast beibehalten – trat die Sättigung sehr viel früher ein, und die spontane Nahrungsaufnahme sank um 441 Kalorien pro Tag. Heißt: Eiweiß stoppt den Appetit, lässt Sie bei gleicher Sättigung einfach weniger Kalorien essen. Anmerken darf man, dass die Teilnehmer in 12 Wochen 5 Kilo Gewicht und dabei – genauer – 3,7 Kilo reines Fett verloren hatten. Bei ausdrücklich »Essen Sie, so viel Sie wollen«. Nur dass man mit mehr Eiweiß weniger Hunger hat – möglicherweise durch eine erhöhte Leptinempfindlichkeit des Zentralnervensystems. Es kommt eben auf die Zusammensetzung an. Gesünder, schlanker, fitter werden Sie mit doppelt so viel Eiweiß. (Quelle: Am J Clin Nutr 2005;82:41)
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			Fitness hoch, Fettmasse runter: Etwas ungewöhnlich ist folgende Studie aus Charleston. 17 junge Athleten wurden acht Wochen lang auf Diät gesetzt (35 bis 40 Prozent Eiweiß – grundsätzlich richtige Idee) und gleichzeitig einem Bodybuildingtraining unterzogen. Die eine Hälfte bekam vor und nach dem Training zusätzliche Aminosäuren (BCAA), die andere Gruppe trank ein Nahrungsergänzungsmittel auf Kohlenhydratbasis (»Powerade« aus dem Hause Coca-Cola). Ergebnis: Beide Gruppen verloren Fettmasse, aber die Powerade-Gruppe verlor zusätzlich bis zu 2,3 Kilo Muskelmasse. Beide Gruppen wurden fitter beim Kniebeugen, aber der Fitnesseffekt in der BCAA-Gruppe war signifikant größer. Die BCAA-Gruppe wurde besser im Bankdrücken, während die Powerade-Gruppe an Kraft verlor. Dafür schaffte die Powerade-Gruppe mehr Wiederholungen. Fazit in Kurzfassung: Athleten auf Diät verlieren mit BCAA nur Fett, aber keine Muskeln. Außerdem bleiben sie trotz Diät fit oder werden sogar fitter. (Quelle: J Int Soc Sports Nutz. 2016; 13:1)

			Leberfett runter, Diabetes besser: Ein eindrückliches Forschungsergebnis aus dem Deutschen Institut für Ernährungsforschung Potsdam-Rehbrücke in Kooperation mit der Uni Hamburg und weiteren Instituten: 37 Personen mit Typ-2-Diabetes und Fettleber (nicht ausgelöst durch Alkohol) erhielten sechs Wochen lang eine Diät (30 Prozent Protein, 40 Prozent Kohlenhydrate, 30 Prozent Fett). 18 Teilnehmer bekamen tierisches Protein, 19 Teilnehmer aßen Protein aus Hülsenfrüchten. Ergebnis: Beide Gruppen reduzierten ihr Leberfett in sechs Wochen um 36 bis 48 Prozent (!). Bei beiden Gruppen gingen Entzündungsmarker zurück. Die Insulinsensitivität nahm zu (das ist gut, weil bei Diabetes Typ 2 genau die Reaktion auf Insulin nicht mehr funktioniert). Wichtig: »Negative Auswirkungen von BCAA oder Methionin waren nicht nachweisbar.« Wichtig deshalb, weil in der Schulmedizin die Sorge kursiert, viel Eiweiß könnte bei Diabetikern Insulinresistenz auslösen. Ist nicht so. Hier bewiesen. (Quelle: Gastroenterology 2017; 152(3); 571-585) Die Zusammenhänge sind also klar beschrieben:
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			Eiweiß macht schlank. Punkt.

			Das heißt aber nicht, dass man, wenn man sich ordentlich mit Eiweiß versorgt, nun so viel in sich hineinschlingen kann, wie man lustig ist. Wunderschön auf den Punkt gebracht von Ulrike Gonder und Kolleginnen in Der Keto-Kompass: »Sich mit Keto-Pralinen und Keto-Kuchen zu überessen oder sich mit Speck und Eiern vollzustopfen, hat mit einer gesunden ketogenen Ernährung nichts zu tun.« (S. 124) Die Keto-Expertinnen warnen vor einer weiteren Falle: Ähnlich wie das Gluten aus Weizenbrötchen kann auch Casein aus Milch oder Milchprodukten einen veritablen Fressflash auslösen. Versuche mit Nagern zeigen offenbar: »Beide Proteine besitzen die Fähigkeit, die Blut-Hirn-Schranke zu überwinden und im Gehirn an Opioidrezeptoren zu binden.« (S. 125)

			Normalerweise regulieren sich Hunger und Sattgefühl bei weniger Kohlenhydraten und mehr Protein aber von selbst. Den Gürtel gewaltsam enger schnallen muss man also nicht – typischerweise nimmt man ab, ohne groß nachzudenken. Der Grund: Eiweiß versorgt den Körper so gut mit dem, was er wirklich braucht, dass man sich mit viel weniger Essen viel mehr wirklich gesättigt fühlt. Statt nur vollgestopft und dann doch wieder hungrig.

			Dass wir bei aller Eiweißbegeisterung eine Wahrheit nicht vergessen sollten, ist klar: Eiweiß, also gefaltete Aminosäureketten, sind nicht die Antwort auf alle Fragen. Es braucht immer alle lebenswichtigen Vitalstoffe. Nur dann klappt’s mit dem Stoffwechsel.

			Immun: Abwehrzellen brauchen Proteine

			Übergewichtige Menschen leiden häufig an einem entgleisten Stoffwechsel UND an einem entgleisten Immunsystem. Der Grund ist das Übergewicht. Wer jeden Tag zusätzlich 30, 40 oder 50 Kilogramm mit sich herumschleppt, Treppe rauf, Treppe runter, der macht den ganzen Tag lang unfreiwillig Krafttraining. Bei tendenziell schwacher Gesundheit. Das belastet, macht müde. Dann hat der Kopf keine Energie für Diätexperimente oder Joggingrunden mehr übrig. Und dem Körper fehlt die Energie für den Eiweißaufbau.

			Was finde ich prompt und immer: einen tiefen Eiweißspiegel. Also ein schwaches Immunsystem. Infektanfälligkeit. Anfälligkeit für Krebs. Abgeschlagenheit. Depression. Patienten mit hohen Eiweißwerten von 7,5, 7,8 oder 8,0 mg% sind ganz anders. Energiegeladen. Die wollen »nur mal wissen, wie mein Blut aussieht« und strahlen dabei.

			Eiweiß ist Lebensenergie.

			Erzählt mir die Praxis täglich. Daher möchten Sie Ihren Eiweißspiegel anheben. Und schaffen es nicht, schaffen es nicht, schaffen es nicht. Haben schon die Darmflora reguliert, haben schon auf Milchprodukte verzichtet … Ohne Erfolg. Warum das so ist, sagt diese neue Erklärung: Eiweißaufbau ist der energieintensivste Prozess in der Zelle. Und wenn Sie die Energie nicht haben? Passiert Folgendes:

			Kommt ein Virus geflogen. Trifft Sie unerwartet, in einer Stresssituation, im Übertraining (sportlich) und hat freie Bahn, weil Ihr Immunsystem soeben schwächelt. Sie werden krank. Sagen wir leichte Lungenentzündung. Was tun Sie? Sie legen sich ins Bett. Nicht weil es Ihnen da besonders gut gefällt, sondern weil Sie einfach nicht mehr können. Weil die Abwehrkraft Ihres Körpers, Ihr aktives Immunsystem beschäftigt ist mit der Abwehr dieses Virus. Und die hier verbrauchte Energie fehlt dann Ihnen. Deshalb liegen Sie im Bett.

			Und Ihr Körper, der raffinierte, tut alles, um Ihnen zu helfen. Jede Heilung ist schließlich Selbstheilung. Also wird Ihr Körper, obwohl geschwächt, versuchen, mehr Immunsystem aufzubauen. Das besteht, wie Sie inzwischen wissen, aus reinem Eiweiß. Ausschließlich. Und da macht der Körper die peinliche Entdeckung, dass er, geschwächt durch den Abwehrkampf, kaum Energie hat für den energieintensivsten Prozess der Zelle. Nämlich Eiweißaufbau. Ich weiß sehr wohl, wovon ich rede.

			Nach meinem Unfall, im Krankenhausbett, nur noch brüllender Schmerz, Tag und Nacht, sank mein Eiweißspiegel von sehr, sehr hoch auf 5,8 mg%. Das fiel sogar dem Chirurgen auf. Mein Körper war dermaßen mit Operationsfolgen, Infekt (Osteomyelitis im Brustbein) beschäftigt, dass für den energieintensivsten Prozess, den Eiweißaufbau, einfach keine Energie mehr übrig blieb.

			Resultiert in einen noch tieferen Eiweißspiegel. Ein Teufelskreis, der oft schon in frühester Jugend beginnt. Nein, nicht bei mir, wie Sie richtig vermuten, weil magere Nachkriegszeit und Bauernhof … Es geht um heute. Um die Industrieländer. Mit wachsender Besorgnis registrieren wir Übergewicht, einen erhöhten BMI schon bei Jugendlichen, Heranwachsenden (WHO, 2016). Weshalb Besorgnis? Weil man bei steigendem BMI, zunehmendem Übergewicht zuverlässig Entzündungsfaktoren im Blut findet (Entzündungsfaktor CRP, kennen Sie). Und diese Entzündung im Blut führt, wie Sie wissen, zu beschädigten Blutgefäßen mit den wohlbekannten Folgen.
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			Sie wissen, wie das funktioniert: Entzündung, also freie Radikale, beschädigt die Innenseite der Blutgefäße, schlägt Kerben in die sonst teflonglatte Oberfläche, in diesen Kerben kann sich dann LDL-Cholesterin und Lipoprotein (a) ablagern. Ist offenbar ein Grund für die zunehmende Arteriosklerose in der deutschen Bevölkerung. Bereits 18-Jährige mit hohem BMI zeigen ja Kalkablagerungen in der Halsschlagader, brauchen Stents, Bypässe und so weiter. Mitursächlich ist der Mangel an Aminosäuren. Eine neue Arbeit von 2020 stellt fest, dass besonders gravierend folgende Mängel wirken:

			
					Methionin, weil es eigentlich Entzündung bekämpft.

					Isoleucin, eine der drei BCAA, weil auch dieses gegen Entzündung wirkt.

					Tryptophan hat eine kritische, entscheidende Rolle bei der Dämpfung der Entzündung.

			

			Das Elegante an dieser Studie der Uni Bonn in Kooperation mit weiteren Instituten, unter anderem aus Italien und Irland: Hier wurden 218 übergewichtige Jugendliche 15 Jahre lang untersucht. Gemessen wurden der BMI und – jetzt kommt’s – Urinproben. Man konnte nämlich zeigen, dass Abbauprodukte im Urin mit den Serumwerten von Aminosäuren korrelieren. Und stellte daher fest: In Zukunft könnte eine Messung im Urin die Messung im Blutserum ersetzen.
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			Ein Fazit der Forscher: »In groß angelegten Studien hat man gezeigt, dass die verstärkte Entzündung im Blut von übergewichtigen Jugendlichen auch ein erhöhtes Risiko für zukünftige Herz-Kreislauf-Erkrankungen darstellt. Daher könnte in Zukunft die Messung der Aminosäuren, deren Mangel mit einer stärkeren Entzündung verknüpft ist, als BIOMARKER dienen.« (nature.com/scientificreports (2020) 10:6399 I)

			Heißt: Man könnte rechtzeitig ein späteres Risiko festhalten, warnen und möglicherweise … beeinflussen. Beeinflussen? Womit? Meine Güte: mit der Ernährung natürlich. Wir erinnern uns wieder an Professor Hippokrates.

			»Wer sich richtig ernährt, der braucht keine Medizin. 
Wer sich falsch ernährt, dem hilft keine Medizin.« 

			Wie das nun aussieht bei jungen, gesunden, schlanken Männern? Was bei Entzündung passiert? Das wollte man in Dänemark wissen. An der Uni Aarhus. Und wagte einen Versuch, den man so erst gar nicht mit ungesunden Männern gewagt hätte: Man nahm also acht fitte Kandidaten und untersuchte sie dreimal gründlich, sogar direkt im Muskel. Einmal einfach so, einmal nach einer absichtlich herbeigeführten Infektion mit Bakterienbestandteilen (Endotoxine) und einmal mit Bakterien plus Aminosäuren. Ergebnis: Bakterien bewirkten bei jedem Probanden eine Entzündung. Aber: Wer zusätzlich Aminos bekam, bei dem führte die Entzündung NICHT zu einem Abbau von Muskelmasse. Und dieser Effekt hängt zusammen mit der Aktivierung von mTOR, was, so wörtlich, »auf eine therapeutische Rolle für intravenöse Aminosäuren bei Entzündungszuständen hindeutet«. (Clin Nutr. 2016;35(2):322–330) Sowohl diese als auch die Studie oben zeigen also:

			Aminos wirken gegen Entzündung.

			Warum? Am Beispiel Glutamin lässt sich das gut zeigen. Glutamin ist die Schlüsselaminosäure der Muskulatur. Wird dort gebaut. UND Glutamin ist die Schlüsselaminosäure des Immunsystems. Von allen Aminosäuren hat Glutamin die höchste Konzentration im Blut und in den Muskeln. Alle Zellen, die sich häufig teilen – dazu gehören Makrophagen, Lymphozyten und Darmzellen –, sind existenziell auf Glutamin angewiesen. Schlägt das System Alarm, wird Glutamin in den Muskeln freigesetzt und macht die Immunzellen scharf. Können Sie wörtlich verstehen.

			Stichwort immun: Glutamin stimuliert die Produktion der Immunbotenstoffe Interleukin-1 und -2, hilft bei der Produktion von B-Zellen, T-Zellen und Killerzellen. Glutamin ist auch ein wichtiger Brennstoff, weil Immunzellen eben keinen Zucker verbrennen, sondern Glutamin. Bei hohen sportlichen Belastungen und zu Krankheitszeiten wird deshalb fünf- bis zehnmal so viel Glutamin wie sonst aus den Muskeln herausgeholt und den Immunzellen zur Verfügung gestellt. Der Glutaminmangel ist also vorprogrammiert. Schlecht fürs Immunsystem: Denn bei Glutaminmangel fällt die Aktivität der Fresszellen und Killerzellen ab und damit die Fähigkeit, Viren und Bakterien zu bekämpfen oder zu verschlingen. Kurz gesagt: Das Immunsystem macht schlapp.

			
				Bei Versorgungsmängeln können Sie etwas tun, am besten täglich:

				
						Vitamine und Antioxidantien rauf: 1000–3000 mg Vitamin C, 400–600 mg Vitamin E.

						Aminos! 50–90 g leicht verdauliches Eiweiß über den Tag verteilt.

						Extraportion Glutamin: 1 Esslöffel morgens und abends.

				

			

			Stichwort Muskulatur: Extreme Anstrengungen bedeuten für die Muskulatur »katabolen Stress«. Heißt übersetzt: Abbau von Proteinen. Das Abbauprodukt sind dann die Aminosäuren. Heißt: Muskeln verschwinden. Wenn das passiert, kann in den Muskeln auch weniger Glutamin gebaut und freigesetzt werden. Es kann zu Glutaminmangel kommen. Die Folge: erhöhtes Infektionsrisiko, Leistungssportlern gut bekannt.
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			Dass Glutamin auch in diesem Fall hilft, zeigte eine Studie an 200 Läufern und Ruderern. 5 Gramm L-Glutamin direkt nach dem Training und noch einmal zwei Stunden später führten zu einem drastischen Rückgang der Infektionen (European Journal of Applied Physiology, 73, 488–490, 1996). Also noch einmal: Aminos drücken eine Entzündung weg. Die Mauern Ihres Immunsystems sind aus Aminos gemacht. Wenn sie gut gebaut sind, halten diese Mauern. Felsenfest. Leider können sich viele von Ihnen die immense Stärke des eigenen Immunsystems einfach nicht vorstellen.

			Gerade kürzlich bekam ich von einem älteren Ehepaar Besuch in meiner Praxis. Beide über 60 Jahre alt, sie Diabetes, er Bluthochdruck. Risikopatienten. Beide bestens informiert. Berichten mir in der Sprechstunde:

			Mit viel Glück und fast völliger Isolierung hätten sie beide die Coronakrise überstanden. Bisher. Und jetzt hätten sie Angst. Angst wegen der derzeitigen Lockerungen des Lockdown. Angst, dass eine »zweite Welle« sie überrollen könnte. Dass Corona sie letztendlich eben doch noch »erwischen« würde. Einfach Angst.

			Da fühle ich mit. Und wünschte, die beiden wüssten noch viel besser Bescheid. Denn die Chance, dass das eintritt, was sie beide befürchten, ist gerade dramatisch gestiegen. Wegen ihrer Angst.

			Angst bedeutet Stress. Sieht man schon in den weit geöffneten Augen, erkennt man an der sehr angespannten Stimme genau dieses Ehepaares. Und Stress wirkt – auf Umwegen – durch freie Radikale negativ auf jede Zelle unseres Körpers. Auch des Immunsystems. In diesem Zusammenhang – Corona – besonders ungünstig. Stress schwächt also das Immunsystem. Angst verstärkt die Gefahr einer Infektion.

			Dauernde Angst bedeutet Dauerstress. Kaum vermeidbar in freiwilliger Quarantäne, in zäher Isolation, in chronischer Sorge um die Familie, um die Versorgung mit dem Notwendigsten (in Deutschland: Sorge um Klopapier; in Frankreich: Sorge um Kondome …). Sie kennen sich aus: Dauerstress verbraucht vermehrt essenzielle Stoffe wie Tryptophan oder Magnesium. Wenig Tryptophan heißt wenig Serotonin, heißt wenig »Abstand, Überblick, Souveränität«.
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			Dürfen Sie auch mit Angst übersetzen. Dazu gehört Panik, auch Depression. Völlig natürliche Abläufe. Heißt andererseits: Sind Sie gut versorgt mit Neurotransmittern und mit essenziellen Stoffen, die diese Neurotransmitter für ihre Funktion benötigen (Omega 3, Vitamin D, Magnesium etc.), dann entwickeln Sie gar nicht erst Angst. Dann bleiben Sie – hoffentlich – ein Mensch mit Abstand, Überblick, Souveränität. Nicht umsonst wird Serotonin auch das »Chefhormon« genannt. Es macht gute Laune und souverän. Gilt auch für Chefinnen.

			Seit 1992 bewahre ich einen Artikel aus dem FOCUS auf. Der kurz und knapp die Hintergründe erklärt. Titel »Die Hormone für Macht, Erfolg und Einfluss« (Ausgabe 3/1992). Die Story geht so: Biologen der Stanford University suchen nach dem Anführer einer Pavianherde. Feuern auf ihn einen Narkosepfeil ab. Entnehmen Blut. Und finden besonders wenig Stresshormon. Ergebnis: »Der Anführer ist weder das größte noch das stärkste Tier. Es ist das Tier, das am wenigsten Angst hat.« Später messen sie bei Leittieren außerdem steigende Testosteronspiegel, sobald Gefahr droht (rangniedrige Tiere dagegen verlieren in gefährlichen Situationen ihr Testosteron). Kollegen meiner Uni in Los Angeles, der UCLA, fanden bei den dominantesten Affenmännchen und -weibchen besonders hohe Serotoninwerte. Was zum Gesamtfazit führt – von mir dick markiert:

			»Eine der wichtigsten Führungsqualitäten ist die Fähigkeit, Stresssituationen richtig einzuschätzen und angemessen auf sie zu reagieren. Serotonin verschafft dazu Überblick und Kontrolle, Testosteron Mut und Stärke.«

			Das Ehepaar aus der Geschichte oben hat also recht. Doppelt recht. Angst macht Sie empfänglicher, empfindlicher für eine mögliche Infektion, Angst entsteht aber auch nicht zufällig. Ist biochemisch nachvollziehbar. Darum sind all die gut gemeinten Worte wie: »Regen Sie sich nicht auf!«, »Nehmen Sie’s doch nicht so schwer!« oder »Das ist doch alles nicht so schlimm!« so sinnlos.

			Tun Sie lieber etwas gegen die Angst. Mit Aminos.

			Mit Vitalstoffen. Damit tun Sie gleichzeitig etwas für Ihr Immunsystem, bauen sich also eine Mauer gegen Corona und Co. Und falls so ein Virus Sie doch mal erwischt, sind Sie es schnell wieder los.

			Dass sich schwere COVID-19-Verläufe mit Aminos bekämpfen lassen, darauf ist jetzt Professor Stefan Schreiber von der Uniklinik Kiel gekommen. Genauer: mit einer Kombination aus Vitamin B3 und Tryptophan. Wie hängt das zusammen? Von anderen Coronavirusinfektionen (SARS- und MERS-CoV) ist bekannt, dass es im Krankheitsverlauf zu einem Tryptophanmangel gekommen ist. Dies wiederum hat dazu geführt, dass der Körper nicht mehr genug des wichtigen Immunvitamins B3 bauen konnte – das funktioniert nämlich nur mit ausreichend Tryptophan. Laut Ärztezeitung will man in Kiel nun also im Rahmen der Studie »CoVit« herausfinden, ob Coronapatienten mit zusätzlichem Vitamin B3 geholfen werden kann. Weil ihnen ja die Aminosäure Tryptophan fehlt. Natürlich fragt man sich: Warum bekommen die Patienten nicht direkt Tryptophan? Besser noch: alle Aminos im Paket? Weil das Immunsystem doch genau daraus besteht?

			Eiweiß tut Ihnen gut. Eiweiß hält Sie gesund. Nachweislich. Denn »das menschliche Immunsystem besteht aus 1,5 Kilogramm Eiweiß«. Hoffentlich. Aber das liegt ab heute ganz bei Ihnen. Schließlich bekommen Sie selten von Ihrem Hausarzt das Angebot: Möchten Sie in Zukunft statt zehnmal im Jahr lieber niemals im Jahr krank sein? Hier bekommen Sie solch ein Angebot. Essen Sie genau wie Ihre Vorfahren (die wussten das …) ein Drittel der täglichen Kalorien in Form von Eiweiß. Heißt in der Praxis: Verdoppeln Sie mindestens Ihre Eiweißzufuhr. Etwa mit mehreren Eiern, Quark oder einer entsprechenden Menge Eiweißpulver. Als Vegetarier oder Veganer lassen Sie nachmessen und füllen die typischen Mängel auf. Und dann: Erleben Sie, wie schön das Leben sein kann ohne Grippe, ohne Bronchitis, ohne Fieber und all das lästige Halskratzen im Spätherbst. Und sogar: ohne Depression. Vor nicht allzu langer Zeit nämlich haben Forscher herausgefunden, dass bei einem Drittel (!) der Depressionen Entzündungen im Gehirn eine Rolle spielen.

			Glück: Tschüss, ihr dunklen Wolken

			Sie müssen Ihr Leben, Ihren grauen Alltag durchaus nicht komplett ändern, wenn Sie sich mehr Lebensfreude und Lebensenergie wünschen. Es genügen oft einzelne Glanzpunkte. Pointilistisch aufgesetzte Farbkleckse, die Ihnen zunächst mal hier, mal da behilflich sind, dann aber – rätselhaft – sich offenbar ausbreiten und Ihr Denken, Ihr Fühlen, Ihren Körper komplett erfassen. Umformen. Sie zu einem neuen Menschen werden lassen.
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			Ein bisschen rätselhaft, diese Einleitung. Ich weiß. Nur hat mich eben eine sehr pointilistische Mail von heute inspiriert. Da gibt es hier einen Punkt, dort ein Glanzlicht und ganz da drüben eine wundervolle Entdeckung. Schließt übrigens auch den Ehemann der Mailschreiberin ein. Darf ich?

			»Vor zwei Tagen starkes Herzklopfen, Luftnot, Schwindel … vegetatives Nervensystem. Das war wohl ein Mangel, nix Psyche … Ging nämlich weg mit Tryptophan, Zink und Selen.«

			Gut beobachtet. Nicht alles ist »Sie sind eben sensibel, gnä’ Frau!« oder »Da spielen Ihnen die Nerven einen Streich« und so weiter.

			»Vormittags Stress mit dem Chef. Kurz an die frische Luft. Statt spazieren zu gehen, 15 Min. gejoggt. Erfolg? Ich wurde ruhig. Mein Gehirn hat Joggen mit Entspannung verknüpft. Sehr praktisch!«

			Nennt man »Ankern«. Einen gewünschten Zustand reflexhaft verknüpfen mit einer Handlung.

			»Nachmittags wieder Stress mit dem Chef. Da passierte etwas Erstaunliches: Als wenn ich mich innerlich aufrichtete, die Schultern straffte und die Situation von außen analysierte. Dann habe ich ihm ruhig widersprochen.

			Das ist innerer Abstand und Einstehen für sich selbst. Ich bin stark, habe es nur vergessen! Auch mein Mann verzehrt jeden Tag Proteinshakes und Ihr Multivitaminpräparat. Jahrelange allergische Vaskulitis auf alle Milchprodukte und Eier ist weg! Und endlich Muskelwachstum nach jahrelangem Fitnesscenter.«

			Unangenehme Reaktion des Körpers auf bestimmte Nahrungsmittel. Angeblich – außer mit Cortison – nicht heilbar. Tatsächlich schlichter Unfug, wie Sie hier zum tausendsten Mal lesen. Außerdem: Die Trainer – kennen Sie das? – meinten, die fehlende Muskelbildung läge an der körperlichen Struktur. Sei also Genetik. Er sei eben nun einmal ein schlaksiger Typ. Diese wenig erheiternden Sätze kennen Sie von Ihrem Facharzt. »Da kann man leider nichts machen …« Keine Ahnung von Epigenetik.

			»Zudem wird mein lieber Mann selbstbewusster. Es ist fast unheimlich, sein Selbstbewusstsein. Er selbst bemerkt die Veränderung gar nicht. Ich glaube, den Proteinshake nehme ich ihm wieder weg, nicht, dass er noch frech wird …!«

			Eiweiß. Unterschätzen Sie mir. Unterschätzt die gesamte Medizin. Da geht es weniger um Biologie (Muskeln) als vielmehr um die innere Einstellung zu leben. Kurz und gut: Lebensenergie. Folgt zu guter Letzt noch ein Ritual, das ich Ihnen nicht vorenthalten möchte:

			»Erst 15 Minuten joggen.

			Dann 15 Minuten Yoga. Ab jetzt lasse ich los und genieße, laufe grinsend durch den Wald.

			Drittens 15 Minuten joggen.

			Viertens 15 Minuten Krafttraining.

			Zum Schluss dreimal 50 Meter Sprint. In dieser Zeit denke ich an nichts, lausche in den Wald oder denke ›soham‹. Bei 8 km/h fühle ich mich pudelwohl. Sagt meine App. Puls keine Ahnung. Alles scheint einfacher zu sein. Hält nach dem Joggen an.«

			Zuhören. Lernen. Lernen vom Mitmenschen. Sie haben soeben wieder eine schlichte Gebrauchsanleitung gelesen, das Leben leichter zu bewältigen. Alles »einfacher« zu empfinden. Sich pudelwohl zu fühlen. So geht es also. Als Kontrast dazu ein Fall, in dem nicht alles einfacher wurde, sondern schwerer. Wegen eines Denkfehlers.

			Eine junge Dame kommt in die Praxis mit Magendruck, Aufstoßen, Hitzegefühl, Schwindel, Übelkeit, Gürtelrose, Sehstörungen, entzündetem Zahnfleisch … Ihr Aminogramm zeigte deutliche Schwachstellen (Klartext: katastrophal). Ein halbes Jahr später kommt die junge Dame erneut. Zur »Kontrolle«. Jetzt spricht sie über Schwindel, juckende Haut, anhaltende Grippe, aber insbesondere über Depression. Jeder von der Vielzahl der Beschwerden überforderte Arzt hätte wohl ebenfalls auf Depression getippt. Nur wusste die junge Dame Bescheid. Die hat massiv Tryptophan geschluckt. Und hat doch tatsächlich ihren Tryptophanspiegel von 33 µmol/l auf 130 µmol/l angehoben – also deutlich über den Mittelwert von 81 µmol/l.

			Gar nicht so leicht. Habe sie sehr gelobt. Nur: Der erwünschte Tryptophanspiegel hat nichts gebracht. Der Dame ging es einfach schlecht. Eher noch schlechter. Warum? Weil hinter einer Depression niemals ein einziger Mangel steckt.

			Der Mensch hat eben Läuse und Flöhe. Verstehen Sie, warum meine Blutuntersuchung eine so umfassende ist? Weil wir möglichst viele Defizite im Körper ausgleichen sollten, um … ein bisschen glücklicher zu werden.
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			Problem A führt zu Krankheit B: Das ist ein grundlegender Irrtum der seit Jahrzehnten immer gleich handelnden Schulmedizin. Die immer auf der Suche nach der einen Tablette ist, um damit einen Stoff im Körper zu »reparieren«. Der Mensch ist ein bisschen komplizierter. Ein bisschen komplexer aufgebaut. Aufgrund dieser Komplexität kann Serotoninmangel nur eine Komponente der Depression sein. Tatsächlich haben wir es mit einem kompletten »Schwelbrand im Gehirn« zu tun. Der insgesamt gelöscht werden muss. Mit einer Korrektur aller Aminos. Das ganze Immunsystem muss sehr viel stärker werden, um diesen »Schwelbrand« zu stoppen, um wieder Freude aufkommen zu lassen im Leben. Noch einmal: Man hilft bei Depression, bei »Trübsal« nicht nur mit einem Stoff, sondern mit einem kompetenten Immunsystem.

			Was mit »Schwelbrand im Gehirn« gemeint ist? Zunächst einmal ein Artikel im SPIEGEL vom 22. Juni 2019. Der eine bahnbrechende, epochemachende Erkenntnis im jungen Fach Psychoimmunologie zusammenfasst:

			Die Ursache der allermeisten seelischen Leiden 
ist eine chronische Entzündung des Gehirns.

			Eigentlich logisch. Jede (mir bekannte) Krankheit ist im Kern eine Entzündung. Man muss nur immer weitergehen in die Details der Molekularmedizin, dann stößt man irgendwann auf: Entzündung. Dass das genauso auch für die Depression gilt, darauf musste man nur zuerst einmal kommen. Tom Bschor, Chefarzt der Abteilung Psychiatrie der Berliner Schlosspark Klinik, ist darauf gekommen. Zufällig. Als ein Mann mit schwerer Depression und Wahnvorstellungen eingeliefert wurde. Dem nichts half, keine Medikamente, kein Schlafentzug, nichts. Der dann einen Hautausschlag bekam und gegen diesen Hautausschlag das Antibiotikum Doxycyclin. Ergebnis: Depression weg. Kein Einzelfall.

			Man weiß heute, dass hinter 10 bis 20 Prozent von Depressionen und Psychosen immunologische Prozesse stehen. Eine Auswertung des nahezu lückenlos geführten dänischen Gesundheitsregisters zeigte sogar: Wer als Kind mit einer schweren Infektion im Krankenhaus lag, hat ein um 84 Prozent höheres Risiko, später eine psychische Krankheit zu entwickeln.

			Was ist da los? Aminos sind da los. Zum Beispiel dringen Zytokine oder ganze Immunzellen durch die Blut-Hirn-Schranke, die das Gehirn eigentlich vor allem schützen soll, was da oben nicht oder zumindest nicht dauerhaft und nicht in großer Zahl hingehört: Krankheitserreger, Gifte, einige Hormone und bestimmte Immunzellen wie etwa Lymphozyten und Granulozyten. Sammeln sich solche Zellen in unserem Hirn ausgerechnet da, wo gedacht oder ein Gefühl gesteuert wird, ticken wir aus. Und das hat nichts mit falsch gelernten Gewohnheiten zu tun (so denkt die Verhaltenstherapie), es hat nichts mit mangelnder Mutterliebe zu tun (so denkt die Psychoanalyse) und auch nichts mit einem Mangel am Glückshormon Serotonin (so denkt die Schulmedizin, wenn sie »Serotonin-Wiederaufnahmehemmer« als Antidepressiva verabreicht, die die Konzentration von Serotonin in der Gewebsflüssigkeit des Gehirns erhöhen). Der Grund ist … Entzündung.

			Heute wissen wir, dass bei Menschen mit bipolarer Störung der Zytokinspiegel in depressiven Phasen drastisch ansteigt und wieder sinkt, wenn die Phase vorübergeht. Wir wissen, dass sogar durch Stress und Ablehnung Entzündungen ausgelöst werden können. Was die Molekularbiologin Buddhini Samarasinghe zu dem faszinierenden Gedanken geführt hat, »man könnte in der Depression vielleicht eine psychoallergische Reaktion statt einer bloßen psychischen Erkrankung erblicken«.
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			Und jetzt? Was tun? Gegen chronische Entzündung im Gehirn (Depression)? Weitergedacht: Gegen chronische Entzündung in den Blutgefäßen (Herzinfarkt)? Gegen chronische Entzündung im Nervensystem (Multiple Sklerose)? Gegen chronische Entzündung im Darm (Colitis, Crohn)? Die Antwort heißt eben nicht: Antibiotika. Heißt eben nicht: Cortison. Sondern heißt: das kompetente Immunsystem. Bringen wir das in Ordnung, optimieren wir also das Immunsystem, schwingt sich die Seele wieder auf. Sie nennen das immer »Wunderheilung«, ich spreche lieber von »Selbstheilung«, die im Grunde kein Wunder ist, sondern reine Logik.

			Durch Geradebiegen von Blutwerten? Tatsächlich tun Sie viel mehr. Sie heilen sich in Wirklichkeit mit einem Doppelprinzip:

			Sie machen Ihr Immunsystem kompetent mit Aminos. Mit einem PLUS an Aminosäuren plus allen anderen Vitalstoffen, die das Immunsystem eben auch braucht (Vitamine, Mineralien etc.).

			Sie machen Ihren Stoffwechsel kompetent mit Low Carb. Mit einem MINUS an Zucker und leeren Kohlenhydraten, die ja nachweislich Entzündung hervorrufen. Letztendlich also eine Depression begünstigen.

			Sucht: Auch hier helfen Aminos

			Seit Menschengedenken ist Alkohol ein beliebter Sorgenbrecher. Wenig erstaunlich also, dass im Coronajahr 2020 die Deutschen ordentlich Flaschen in ihre Einkaufswagen luden: Von Ende Februar bis Ende März wurden 34 Prozent mehr Wein gekauft als im Vorjahr, 31,2 Prozent mehr Gin und Korn, 47,5 Prozent mehr Sherry und Port. Dass nur 11,5 Prozent mehr Bier gekauft wurden, mutet da fast seltsam an. Gut: Man muss wohl abrechnen, dass die Deutschen insgesamt 20,8 Prozent mehr hamsterten, da ist Alkohol nur ein Teil der Gesamtentwicklung. Dennoch. Alkohol. Ein Sorgenthema.

			Laut Weltgesundheitsorganisation trinkt jeder Deutsche jedes Jahr 13,4 Liter reinen Alkohol. Damit liegt Deutschland beim weltweiten Pro-Kopf-Konsum auf Platz 4. Circa 3,4 Prozent der erwachsenen Bevölkerung in Deutschland sind alkoholabhängig: 4,8 Prozent der Männer und 2,0 Prozent der Frauen. Bei 83 Millionen Einwohnern sind das rund

			2,8 Millionen Alkoholiker. 
Sind die alle willensschwach? Nein.

			Dass die Sache mit der Willensschwäche zu einfach gedacht ist, hat die medizinische Forschung mittlerweile verstanden. Hinter der tückischen Krankheit Alkoholismus steht vielmehr ein komplexer Mechanismus aus Botenstoffen und Rezeptoren, aus traumatischen Erfahrungen und täglichem Stress – kurz: Da ist ein empfindliches, hochkompliziertes biochemisches Zusammenspiel aus der natürlichen Balance geworfen worden. Hat sich ungesund eingependelt. Und steckt da fest.

			Und das so massiv, dass man Alkoholismus in den meisten Fällen nicht allein durch Willensstärke abwenden kann. Hochwasser können Sie auch nicht allein durch Willensstärke davon abhalten, sich in Ihren Keller zu ergießen. Da braucht es Schutzmauern, Isolierung, Pumpen. So auch im Hirn: Um den Alkohol aus dem Hirn zu bekommen, müssen Sie die komplette Hirnchemie umbauen. Mit Aminos, Vitaminen und Mineralien. Die hohe Rückfallquote unter Alkoholikern erklärt sich daraus, dass genau das versäumt wird. Weil die Mechanismen nicht verstanden werden. Dabei ist das Wissen zu diesem Aminostück längst da, und die Hauptrollen sind bekannt. Als da sind:

			
					Serotonin

					Dopamin

					GABA

			

			In den Nebenrollen:

			
					Taurin

					Carnitin

					und viele mehr, die wir der Übersicht halber hier aber außen vor lassen müssen

			

			Dass diese Aminos Achterbahn fahren und der hohe Alkoholkonsum dem Körper zusätzlich noch Vitamine und andere Vitalstoffe stiehlt, führt zu den typischen Entzugssymptomen: Angst, Schweißausbruch, Schlafstörungen, zitternde Hände. Die der Alkoholiker mit mehr Alkohol abstellt, wohl wissend, dass er sich damit noch tiefer in den Teufelskreis schraubt. Doch es gibt einen Ausweg. Mit Molekularmedizin. »Wer einmal durchschaut hat, wie viel knallharte Medizin hinter dem Drang zum Glas steckt, hat eine große Hilfe beim Ausstieg an der Hand«, bestätigt die Wissenschaftsjournalistin Gaby Guzek (www.alkohol-ade.com), die selbst Alkoholikerin war, sich belesen und sich mithilfe von Vitalstoffen selbst aus dem Teufelskreis herausgeschraubt hat. Respekt! Schauen wir uns diese Stoffe genauer an:

			Serotonin ist das Glückshormon. Haben wir genug, sind wir gut drauf. Fehlt welches, blasen wir Trübsal. Alkohol bringt den Körper dazu, mehr Serotonin auszuschütten. Und mehr noch: Er macht die Serotoninrezeptoren besonders empfindlich. Deshalb der Irrglaube, man könne sich das Leben »schöntrinken«. Sieht nur schön aus, und das nur für sehr kurze Zeit. Ein Trug.

			Studien an Primaten zeigen, dass Stress (auch wenn er schon lange zurückliegt) den Serotoninumsatz drosselt. Zusätzlich führt Stress zu mehr Serotonintransport – ist das Glückshormon also mal da, wird es gleich wieder weggebracht. Dieser organische Serotoninmangel vermindert dann auch noch die Reaktion auf das eigentlich beruhigende GABA (Gamma-Aminobuttersäure). Stress stellt also die Hirnchemie auf »nicht besonders glücklich«, was bei den Betroffenen die Idee begünstigen kann, dem Serotonin mit Alkohol auf die Sprünge zu helfen. Eine Idee, von der wir alle wissen, dass sie keine gute Idee ist.

			Eine Studie der University of Pennsylvania an gestressten Mäusen zeigte, dass sich der GABA-Stoffwechsel unter Stress schon unabhängig von der veränderten Serotoninversorgung verändert: Er drosselt die Ausschüttung von Dopamin und steigert damit das Bedürfnis der Mäuse, mehr Alkohol zu trinken. Ja, richtig verstanden: Es geht um gestresste Alkoholikermäuse. Die wurden tatsächlich zuerst absichtlich unter Stress gesetzt und hatten dann die Wahl zwischen mehreren Getränken, darunter auch ein alkoholisches. Mussten sie nicht nehmen, konnten sie aber. Machten aber nur diejenigen, die zu Beginn der Studie gestresst wurden, die entspannten Kollegen aus der Kontrollgruppe blieben freiwillig nüchtern. (Ostroumov et al., 2016, Neuron 92, 493-504)

			Dopamin ist der Botenstoff, der uns das Gefühl von Glück und Belohnung schenkt und der das Lernen unterstützt. Was dazu führt, dass wir uns ganz gut merken können, was uns glücklich gemacht hat. Und das ist tückisch. Denn Alkohol erhöht die Feuerrate der Dopaminneuronen, führt also zu mehr Dopamin im Hirn. Es folgt das Gefühl: Glück. Und Dopamin lässt uns lernen: Alkohol = Glück.

			Diese ungesunde, aber hirnchemisch unlösbare Verbindung speichert sich ungünstigerweise in einem sehr alten Hirnteil ab. Also da, wo der Hunger sitzt und die Lust auf Sex. Was dazu führen kann, dass Alkoholiker weniger Lust auf beides haben. Essen und Sex. Und weniger Essen heißt weniger Aminosäuren, heißt weniger Baustoff für das Glückshormon. Heißt mehr Lust auf Alkohol, um das Glückshormon doch noch irgendwo herauszulocken.

			Wir erinnern uns an die gestressten Mäuse: Sie hatten weniger Dopaminausschüttung, mussten also mehr Alkohol trinken, bis ihr Belohnungszentrum im Hirn reagierte.

			GABA (Gamma-Aminobuttersäure) ist ein Neurotransmitter. Mit 30 Prozent in Ihrem Gehirn der häufigste. GABA wirkt entspannend und beruhigend, zählt zu den natürlichen Antistressmitteln, weil es dafür sorgt, dass die Reize, die im Nervensystem ankommen, verlangsamt werden. Im Grunde hemmt GABA genau die Signale, die von Angst- oder Stressreaktionen ausgehen und … zu den motorischen Zentren des Gehirns gelangen wollen. Die Produktion von GABA in Ihrem Gehirn wird angeregt durch Serotonin. Zur Produktion von GABA benötigt das Gehirn Glutaminsäure. So weit die Hintergründe. Machen wir jetzt die Flasche auf.

			Was passiert? Zunächst erniedrigt Alkohol die sogenannte GABAerge Aktivität. Alkohol drückt also die hemmende Eigenschaft von GABA weg, und weniger Hemmung heißt: Wir werden lustiger. Serotonin und Dopamin sind ja auch reichlich vorhanden. Später kippt die Lage um. Alkohol regt die hemmende Eigenschaft von GABA an, und noch mehr Hemmung heißt: weniger Dopamin. Wir werden dumpf.

			Dieser Flip veränderte im Mäuseversuch 2016 die Reaktion auf Alkohol, sodass die gestressten Nager immer mehr konsumierten. Das versuchten die Forscher auf drei Wegen zu unterbinden. Mit molekularmedizinischen Kniffen. Versuch gelungen. Und hier wird es für den Menschen interessant. Und prompt, 2020: Die Ärztezeitung meldet ein Medikament gegen Alkoholsuchtdruck: Gabapentin, eigentlich ein Antiepileptikum. Erstes Testergebnis dieser gut gemachten, weil randomisierten und placebokontrollierten Studie an 90 Alkoholikern: Funktioniert.

			Vor Studienbeginn hatten die Teilnehmer im Durchschnitt elf (!) Drinks täglich zu sich genommen; als Ziel für die Frauen wurden vier oder weniger Getränke vereinbart, für Männer fünf oder weniger. Dieses Ziel erreichten nach 16 Wochen in der Gabapentin-Gruppe 12 von 44 Teilnehmern (27 Prozent), in der Placebogruppe waren es 6 von 46 (13 Prozent).

			Unter Gabapentin schafften es sogar 8 von 44 Teilnehmern (18 Prozent), 16 Wochen lang völlig auf Alkohol zu verzichten, gegenüber 2 von 46 Teilnehmern (4 Prozent), die nur Placebos bekommen hatten. Fazit: Vielversprechend.

			Doch Sie kennen die Frage, die ich bei derartigen Studien immer unweigerlich stelle: Warum ein Medikament, das irgendwie GABA verändert? Warum nicht gleich Aminosäuren, um die ver-rückt gewordenen Botenstoffe wieder einzufangen? Um das Zuviel oder Zuwenig an Rezeptoren auszugleichen? Um Mauern gegen den Suchtdruck zu bauen? Am besten mit allen wichtigen Aminosäuren? Plus Vitamine, plus Mineralien? Die Zusammenhänge sind doch beschrieben. Übrigens auch für Taurin und Carnitin. Wenn es Sie interessiert:

			Taurin kennen Sie aus Red Bull. Kommt nicht aus Stierhoden, wie oft kolportiert wurde, sondern aus der Pharmaindustrie. Auch ohne Red Bull findet sich Taurin hochkonzentriert in Muskeln und Blut, Herz und Hirn. Mit einem Körpergewicht von 70 Kilo hat man etwa 70 Gramm Taurin im Körper. Das entspricht dem Gehalt von 70 Dosen Red Bull.

			Ungefähr zeitgleich zum ersten Energydrink-Hype in Großbritannien stellte sich der Toxikologe Professor John Timbrell in sein Labor, um herauszufinden, wie Taurin den Körper schützen kann. Zum Beispiel die Leber. Dazu verabreichte sein Team einer Gruppe von Ratten einen Monat lang Alkohol plus Taurin. Ergebnis: Taurin verhindert Fettleber. Und ist sogar in der Lage, Leberschäden rückgängig zu machen.
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			Schon meldet sich die BBC, will ein Interview zum Thema »The ultimate hangover cure«. Der Professor äußert sich, wenn auch vorsichtig: »Unseren Studienergebnissen zufolge ist es möglich«, sagt er, »dass die Zugabe von Taurin zum Alkohol während des Trinkens dazu beitragen könnte, Leberschäden zu minimieren und einen Kater abzuwehren, obwohl wir weitere Studien durchführen müssen, um die Wirkung beim Menschen zu bestätigen.« Weitere Studien. Kann man natürlich machen.

			Man kann aber auch direkt auf die Logik der Moleküle schauen: Taurin wird in der Leber aus L-Methionin und L-Cystein gebildet (wenn genug Vitamin B6 da ist). Es zeichnet sich aus durch starke antioxidative Eigenschaften, es hilft bei der Entgiftung, stabilisiert die Membranen der Nervenzellen, reguliert die Herzfunktion und den Blutdruck und erhöht die Aktivität von Killerzellen und Immunbotenstoffen. Natürlich wirkt Taurin also gegen Alkohol. Es kann gar nicht anders.

			Es kann aber noch mehr: Ist genug Taurin in der Zelle, spaltet sich diese wieder auf in Methionin und Cystein. Und aus Methionin und Lysin macht der Körper Carnitin (wenn genügend Vitamin C, Vitamin B6, Niacin und Eisen da sind).

			Carnitin kennt die Medizin seit 1905, als es erstmals gelang, dieses »Vitaminoid« aus Fleisch zu gewinnen. Daher auch sein Name: Carnitin von lateinisch caro/carnis = Fleisch. Erst in den 1950er Jahren verstand man, was Carnitin eigentlich kann. Der Mikronährstoff bringt Mehlwürmer zum Wachsen, hilft beim Fettstoffwechsel, ist wichtig für die Herzfunktion, ist natürlicher Bestandteil der Herz- und Skelettmuskulatur, unterstützt das Immunsystem und repariert die Leber. Natürlich nur, wenn ausreichend Carnitin vorhanden ist. Fehlt Carnitin, kann es die Leber nicht mehr vor Alkohol schützen. Es kann die Leber nicht mehr entgiften, sodass belastende Chemikalien, Schwermetalle und Medikamente im Körper bleiben. Nicht nur in der Leber, sondern überall.

			Leider macht Alkohol Carnitin kaputt. Obendrein bilden Alkoholiker ohnehin schon zu wenig Carnitin, weil sie der Tendenz nach zu wenig Gutes essen. Und wenn sie gesund essen, können sie die lebenswichtigen Aminos und Vitalstoffe nicht einmal aufnehmen, weil Alkohol auch den Darm kaputt macht. Da funktioniert die Spalterei von Eiweiß zu Peptidketten zu den kleinsten Aminosäuren nicht mehr richtig. Ganz zu schweigen von der Aufnahme von Vitaminen. Ein Riesenproblem. Warum das so ist?

			Männer, die mehr als 60 Gramm Alkohol pro Tag zu sich nehmen, und Frauen, die täglich mehr als 30 bis 40 Gramm konsumieren, leiden typischerweise unter einem ständig entzündeten Dünndarm. Dahinter steckt wahrscheinlich Folsäuremangel und eine direkte Störung der Zellerneuerung durch Ethanol. Daraus folgt für den gesamten Körper Aminomangel, im nächsten Schritt dann Enzymmangel (»von nix kommt nix«), der noch verschlimmert wird durch die für Alkoholiker typische Entzündung der Bauchspeicheldrüse. Die ja eigentlich Enzyme herstellen sollte, das aber nicht kann, wenn sie entzündet ist. So gehen der gesamte Stoffwechsel, das ganze Immunsystem und damit die komplette Lebensqualität langsam, aber sicher den Bach runter. Die gute Nachricht:

			Diese Talfahrt lässt sich stoppen.

			Nicht mit Willenskraft allein – die muss in der »ver-rückten« Hirnchemie ins Leere laufen. Fast zwangsläufig. Stellen wir die Selbstheilung vom Kopf auf die Füße. Bauen wir also zuerst die Hirnchemie wieder so, wie sie sein soll. Mit professioneller Messung aller Aminolöcher, aller Vitaminlöcher und so weiter. Mit gezieltem Auffüllen und Verschließen dieser Löcher. Oft geht das nicht ohne Klinik, ohne kontinuierliche Begleitung. Doch wenn die ersten Mauern wieder stehen, dreht sich die Glücksspirale wieder hoch. Bauen Sie Mauern mit Aminos. Die Sache mit dem Willen, die Lebensqualität, die Freude folgen dann von ganz allein.

			Man muss freilich … anfangen. Es braucht also einen Minimalwillen. Den Willen zum allerersten Schritt. Vielleicht … ein Anruf? Bei jemandem, der sich auskennt? Vielleicht ermutigt folgender Gedanke: In eine Krankheit reinrutschen, das ist oft einfach Pech, eine ungünstige Konstellation, eine ungünstige Vorbelastung, eine ungünstig montierte Leitplanke. Shit happens. Kann jedem passieren. Wir haben nicht alles in der Hand. Aber aus der Krankheit wieder rauskommen – da können wir etwas tun. Respekt, wenn Sie diesen Weg gehen! Wenn Sie anrufen. Wie in folgendem Fall passiert, kürzlich in meiner Praxis. 

			Zunächst die Fakten. Dame in den 60ern. Mit einer penibel geführten Liste von Beschwerden, nämlich:

			
					auffällige Müdigkeit

					Bronchitis

					Kreislaufschwäche

					ständige Angst

					Haarausfall

					verträgt Essen 
nicht

					seelische Probleme

					ständige Schlafstörung

					Alkoholismus

					nervöse Veranlagung

					Krampfadern

					erhöhter Blutdruck

					Arthrose in den Händen

			

			Was wollen Sie dagegen tun? Jedem normal denkenden Menschen fallen hier nur recht drastische Lösungswege ein … nicht dem Molekularmediziner. Der hat Vertrauen in die

			Naturgesetze des Körpers, in die Gesetze von 
Biochemie und Physiologie.

			In einfachen Worten: in die Blutanalyse. Das haben wir getan. Haben entsprechend korrigiert (wenn Sie wüssten, welch hohe Kunst sich hinter diesen Worten verbirgt), haben also offenbar passend substituiert, und dann kam das Telefonat, das mir unter die Haut ging:

			»Alles weg. Hat wirklich geholfen. Danke!«

			Das war’s auch schon. Sehen Sie, das ist Medizin, so wie ich sie mir wünsche. Wissenschaft. Nicht raten, nicht ausprobieren, sondern messen und handeln. Sie ahnen, was hier gemessen wurde: katastrophale Blutwerte. Zusätzlich ein katastrophales Aminogramm. Viel zu wenig Vitamin D. Viel zu hohes Stresshormon Cortisol. Zu wenig Magnesium, zu wenig Kalium (Blutdruck!), Vitamin-B-Mängel und so weiter und so weiter.
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			Diesen leidenden Körper haben wir einfach nur ernährt. Eben nicht mit sinnleeren Brötchen oder Nudeln, sondern mit sinnvollen Stoffen, derentwegen wir ja essen. Der Körper fühlte sich verwöhnt. Verwöhnt mit NEMs. Er hat das bekommen, was er gebraucht hat, um den Stoffwechsel zurückschwingen zu lassen in Richtung gesund und in der Folge auch die Stimmung wieder Richtung glücklich. Selbstverständlich nicht vollkommen, nicht perfekt. Aber ganz offenbar genug. Denn, lassen Sie mich wiederholen:

			»Alles weg.«

			Lassen Sie mich den Fall etwas genauer beschreiben. Glauben Sie wirklich, dass durch ein paar Vitamine und Aminosäuren die Krampfadern weg waren? Die Arthrose? Die waren tatsächlich noch da. Weg waren: Müdigkeit, Kreislaufschwäche, Haarausfall, Angst, Schlafstörung, hoher Blutdruck – offenbar auch die Sache mit dem Alkohol. All das kann ein Molekularmediziner in den Griff bekommen. Und wenn es der Seele gut geht, wenn die Dame abends getröstet einschläft, dann sind ihr die Krampfadern … wurscht. Haben Sie verstanden? Die innere Einstellung zum Leben hat sich verändert. Die Haltung. Hat etwas mit belastbaren Schutzmauern rund um die Seele zu tun.

			Krebsheilung: Aminos auf dem Weg zur Gesundheit

			Die Mauer? Basis Eiweiß. Weshalb ich gerade darauf komme? Heute, an einem einzigen Tag, waren bei mir sieben Krebspatienten. Sieben! Fünf davon bereits mit Rezidiv. Also erneut Krebs. Die haben die Hoffnung verloren. Die ahnen: Krebs kommt auch zum dritten Mal.

			Das ungeheuerliche Versäumnis (ich werde im Alter immer deutlicher), der unverzeihliche Fehler unserer heutigen Krebsbehandlung. Wir hören einfach nicht zu. Hören nicht zu dem ehemaligen Direktor des Deutschen Krebsforschungszentrums Heidelberg (DKFZ), Herrn Professor Otmar D. Wiestler, der über die Stammzellen gesprochen hat. Krebs sei doch nicht das, was man hier als Tumor sehe. Krebs bedeute: Krebsstammzellen im Blut. Unerreichbar für die heutige Medizin.

			Unerreichbar? Im Gegenteil. Spätestens seit dem Nobelpreis 2018 wissen wir doch, wie man Krebsstammzellen angreift und vernichtet. Mit dem kompetenten Immunsystem. Das wir mit Aminos, mit Vitaminen und Co. sehr einfach sehr viel stärker machen können – und noch sehr viel stärker, wenn wir Zucker weglassen. Das Wissen ist da. Nur leider nicht im Krankenhaus. Ganz einfach zu erkennen an der Basis jeder Krankenhauskost: dem Marmeladenbrötchen.

			Erschrocken bin ich, als die Laborbögen dieser sieben Krebspatienten auf meinem Schreibtisch lagen.

			Eiweiß: alle unter 6,5 mg%

			Sie erinnern sich? Normalbereich 6,6 bis 8,7 mg% (laut Uni Erlangen, Hamburg etc.). Diese sieben liegen noch unter dem untersten Wert. Erreichen also noch lange nicht den erstrebenswerten Mittelwert von 7,65. Ganz zu schweigen vom »Winner«-Wert von über 8,0 mg%.

			Heißt: Alle sieben haben ein objektiv viel zu kleines Immunsystem. Ich erinnere erneut an den Nobelpreis 2018: Einzig und allein das Immunsystem kann uns gegen Krebszellen, Krebsstammzellen helfen. Das Immunsystem besteht aus Eiweiß. Eiweiß besteht aus Aminosäuren. Von denen Krebspatienten offenbar viel zu wenig haben. Ein völlig absurder Zustand. Für den es eine medizinische, eine logische Erklärung gibt:

			
				Warum Krebspatienten Aminos brauchen

				Viele Krebspatienten magern mehr und mehr ab. Je schlimmer der Krebs, desto mehr schwinden sie dahin und damit auch ihr Immunsystem. Nennt man »Malnutrition«. Mangelernährung. Dahinter steht der Tumor, der für sein Wachstum einen Teil der Nahrung abzweigt. Räubert. Dazu kommen Stoffwechselstörungen. Und die hängen zusammen mit einer exzessiven Freisetzung proinflammatorischer Zytokine: also Botenstoffe, die Entzündung auslösen. Die versetzen gewissermaßen den gesamten Körper in einen Zustand der Totalentzündung. Im nächsten Schritt kommt es zu einer »katabolen Stoffwechselsituation«: Abmagerung. Das betrifft die Makronährstoffe, mit denen sich der Körper überhaupt erhält: Eiweiß, Fette, auch Kohlenhydrate.

				Wer kein Obst und Gemüse, keinen Fisch und kein Fleisch, keine Hülsenfrüchte und keine Eier mehr oder viel zu wenig davon isst, der bekommt eben auch nicht mehr genug Mikronährstoffe. Vor allem fehlen dann die Stoffe, die der Körper nicht langfristig speichern kann:

				
						Vitamin D,

						Selen,

						Vitamin B1,

						Vitamin C,

						Vitamin K und

						Folsäure.

				

				Wenn außerdem Vitamin B6 (Pyridoxin) und B3 (Niacin), Eisen und Methionin fehlen, kann auch kein Carnitin mehr gebaut werden. Was dramatisch ist, weil dann die Fettverbrennung nicht mehr funktioniert, die Muskel- und Nervenzellen zugrunde gehen und dadurch das passiert, was in der Krebsbehandlung regelmäßig passiert und zu Recht befürchtet wird: Fatigue. Totale Abgeschlagenheit. Und Neuropathie: unangenehmes Kribbeln in Händen oder Füßen, schmerzhafte Missempfindungen oder Taubheitsgefühle. Jetzt die gute Nachricht: Mikronährstoffe stoppen Fatigue und bringen Lebensfreude zurück.
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				Krebszellen werden durch zytotoxische T-Zellen zerstört. 
Illustration: Kateryna Kon

			

			Dass Mikronährstoffe heilen können, hat eine Mutter kürzlich gezeigt. Bei ihrem Sohn. Also beim Wichtigsten, was es in unserem Leben gibt – wenn man der Evolution glaubt. Die wollte ihren Sohn nicht verlieren. Und hat gekämpft. Wie eine Löwin. Man kann das, was diese Mutter mir schreibt, nicht anständig in Worten wiedergeben. Aber man spürt Leid, Wut, Enttäuschung dahinter. Wenn man die letzte große Arbeit zum Thema Chemotherapie bei metastasierenden Tumoren von Hölzel 2004 (News auf strunz.com vom 13.06.2017) liest, ahnt man, was jetzt kommen muss. Ich fasse zusammen:

			Der Sohn erkrankt an Krebs. Knochenmetastasen, Lungenmetastasen. Operation an der Tumorstelle (nicht die Metastasen), Chemotherapie. Anschließend maximal Strahlentherapie. Die Mutter hat zum Thema sehr viele Bücher gelesen, unter anderen von Dr. Coy, Dr. Kämmerer und solche aus meiner Praxis. Hat auf dieser Grundlage beschlossen, das Immunsystem ihres Sohnes so stark wie möglich zu machen. Und mehr noch: Als sie vor der Operation bei mir in der Praxis anrief, empfahl ich ihr zur Verbesserung der Wundheilung ein starkes Multivitaminpräparat 4 x täglich.

			Ergebnis: »Seine Narbe sieht super aus! Auch die Chemotherapien hat er supergut mit kaum Nebenwirkungen überstanden. Alle haben sich gewundert, wie fit er ist …« Und jetzt kommt das Beste: Keine Tumorzellen, Metastasen mehr nachweisbar – nirgends!! Voller Erfolg. Erkämpft von der Mutter. Wie sie kämpfen musste, deutet sie an wie folgt: »Im Krankenhaus treffe ich bei den Ärzten nur auf Unverständnis, wenn ich mit Nahrungsergänzungsmitteln, insbesondere

			Selen, Vitamin C, ketogener Ernährung

			anfange. Ich habe aufgegeben, denn mittlerweile macht mich das so WÜTEND, wenn unsere kohlenhydratarme Ernährung noch infrage gestellt wird oder wenn die Ärzte fragen, warum ich, die Mutter, denn denken würde, dass der Bub einen Selenmangel hätte …«

			Der Unterschied: Die Mutter hat gelesen. Die Informationen sind offen zugänglich, für jeden. Und da findet man: Der Mensch braucht 70 bis 100 Mikrogramm Selen pro Tag. Damit er einen gesunden Plasmaspiegel erreicht. Leider essen Deutsche täglich deutlich weniger als 50 Mikrogramm pro Tag (Aktuelle Ernährungsmedizin 40:368-378). Weil in den landwirtschaftlichen Böden zu wenig Selen steckt. Das ist ein Fakt. Und deshalb ist die Empfehlung, zur Verbesserung der Selenversorgung täglich Paranüsse zu essen, mit Vorsicht zu genießen. Wo kein Selen im Boden ist, da kommt auch keins in die Nuss.
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			Selen: Genauso bekannt ist (für den, der liest) die positive unterstützende Wirkung von Selen bei Strahlentherapie. Seit mehr als 15 Jahren intensiv untersucht und bestätigt von einer Arbeitsgruppe um Ralf Mücke an der Klinik für Strahlentherapie Bad Kreuznach. Die Forschergruppe untersuchte den Selenspiegel im Blut und den Selenspiegel im Karzinomzentrum, also direkt im Tumor.

			Ergebnis: zu wenig Selen im Blut, dafür relativ erhöhte Selenkonzentrationen direkt im Krebs. Zusätzliche Selengaben erhöhten den Selenspiegel im Blut und hatten weitere positive Effekte: weniger Durchfall, Schluckbeschwerden und Sodbrennen (das heißt auch: weniger Abmagerung), längere Überlebenszeit. Wichtig der Satz: »Wir haben in unseren Studien keine unerwünschten Wirkungen von Selen beobachtet.«

			Schlussfolgerungen: »Die Supplementation mit Se ergab vielversprechende Ergebnisse hinsichtlich des Strahlenschutzes bei Tumorpatienten und sollte als eine vielversprechende adjuvante Behandlungsoption bei Patienten mit einem relativen Se-Defizit betrachtet werden.« Bitte beachten: »Bei Patienten mit Defizit.« (Nutrients. 2018;10(4):483.) Also bitte messen lassen, bevor Sie Selen nehmen – oder dem Sohn geben.

			Vitamin C: Der Immunbooster schlechthin. Unterstützt Enzyme (die aus Aminos gebaut sind), hilft beim Bau von Blutkörperchen und Kollagen (aus Aminos) und bei zahlreichen Stoffwechselgeschichten, die sich tagtäglich in unserem Körper abspielen (sollten). Bei Krebs findet man regelmäßig viel zu wenig Vitamin C im Blut. Die Gründe sind zahlreich: Wegen der Appetitlosigkeit wird zu wenig gesund gegessen, außerdem verschwindet Vitamin C offenbar durch Wechselwirkungen mit Krebsmedikamenten. Was folgt, sind Mangelernährung, ein schwaches Immunsystem und wieder: Fatigue.

			Fragen wir den gesunden Hausverstand: Was ist zu tun, wenn etwas fehlt? Für Nachschub sorgen. Fragt man – wie die Mutter, die Sie oben kennengelernt haben – die Schulmedizin zum Thema Vitamin-C-Infusion, passiert Folgendes:

			»Unsere Hausärztin sieht zwar leider auch keinen Sinn in zum Beispiel Vitamin-C-Infusionen hoch dosiert … würde es aber, WENN ÄRZTLICH EMPFOHLEN, beim Sohn durchführen.«

			Moment: »Wenn ärztlich empfohlen?« Die Hausärztin ist wohl keine Ärztin? Die hat nicht studiert? Die hat keinen Eid geleistet? Die fühlt sich nicht verantwortlich für das Leben eines Patienten? Die muss sich nicht belesen? Nein, muss sie nicht. Wir haben nämlich Leitlinien in Deutschland. Und da kommen Vitamin-C-Infusionen nicht vor. Punkt.

			Wir haben aber auch Forschung. Die zum Thema Vitamin C nicht ganz eindeutige Ergebnisse liefert. Eine Gruppe um Claudia Vollbracht (Pascoe pharmazeutische Präparate GmbH, Gießen) konnte an 125 Brustkrebspatientinnen zeigen, dass Vitamin-C-Infusionen die Nebenwirkungen von Chemo- bzw. Strahlentherapie drastisch reduzierten, wie Übelkeit, Appetitlosigkeit, Müdigkeit, Depression, Schlafstörungen und Schwindel (In Vivo 2011;25(6):983-990).

			Eine Überblicksstudie der Universität Ottawa dagegen kommt nach der Auswertung von Hunderten von Studien zu dem Schluss: Die meisten Studien sind zu schlecht gemacht. Schrottstudien. Deshalb das Ergebnis: »Wir haben keine konsistenten Belege für die Existenz einer krebsbekämpfenden Wirkung bei oraler, intravenöser oder kombinierter Verabreichung an Krebspatienten gefunden.« Immerhin: »Es gibt schwache Hinweise darauf, dass intravenös verabreichtes Ascorbat die Lebensqualität von Krebspatienten verbessern und die Toxizität der Chemotherapie verringern kann.« Wichtig zu wissen: In seltenen Fällen kann Vitamin C toxisch wirken. Zum Beispiel bei Enzymdefekten (hier: Glucose-6-Phosphat-Dehydrogenase). Die sich wiederum messen lassen. (Oncologist 2015;20(2):210-223).

			Noch einmal zurück zu den Schrottstudien: Das Problem aller dieser enttäuschenden Studien ist die Dosis. Sie wissen, dass Vitamin C oral nicht gegen Krebs wirkt, sondern ausschließlich per Infusion. Weil man eine sehr viel höhere Dosis braucht. Tatsächlich ist es eindeutig und längst nachgewiesen im NIH, dass die Krebszelle im Reagenzglas mit genügend Vitamin C getötet werden kann und die gesunde Zelle daneben unberührt bleibt. Das Problem: Wie bekommt man genügend Vitamin C an den Tumor heran? Mit Tabletten jedenfalls nicht. Genau deshalb sind so viele der bisherigen Studien so enttäuschend: Unterdosiert. Woher wir das wissen? Leben Sie die News vom 12.11.2018. Dort wurden dreimal die Woche 100 Gramm Vitamin C infundiert. Der Erfolg ist dokumentiert.

			Fazit: Vitamin C tötet Krebszellen. Wenn, ja wenn man genügend Vitamin in der richtigen Konzentration an den Ort des Tumors schaffen kann. Eine reine Dosisfrage. Die zu der Idee führt: Bei Leukämie müsste Vitamin C doch überzeugend helfen. Dort werden die Krebszellen, in diesem Fall also Blutzellen, direkt von Vitamin C umspült. Leider fehlen hier die entsprechenden Studien.

			Ketogene Ernährung: Wie die Mutter das Leben ihres Sohnes gerettet hat? Selbstverständlich – das ist ein wichtiger Punkt – zusätzlich zu den Chemotherapien. Ein völlig richtiger Weg, wie die aktuelle Forschung aus Deutschland zeigt:

			
					Chemotherapie allein versagt bei Krebskranken mit Metastasen. (Prof. Dieter Hölzl, München)

					Chemotherapie hält ihr Versprechen sehr viel eher, wenn man in Ketose lebt. (Dr. Ulrike Kämmerer, Würzburg)

			

			Schritt zurück: Was ist überhaupt »ketogene Ernährung«? Ketoexpertin Ulrike Kämmerer von der Frauenklinik des Universitätsklinikums Würzburg, erklärt die Sache so (Gynäkologie 2019, 52:519-524):

			»Definiert wird die KD als eine sehr fettreiche (>75 % der Energie aus Fett), stark kohlenhydratreduzierte (5–10 % der Energie aus Kohlenhydraten) Ernährung mit bedarfsgerechter Eiweißversorgung.«

			Der positive Effekt der ketogenen Ernährung ist ein doppelter:

			Erstens ist diese Diät optimal auf den veränderten Stoffwechsel von Krebspatienten angepasst: weniger Verbrennung von Glukose (gilt nicht für die Tumore, die nutzen Glukose als Brennstoff beim Wuchern), mehr Verbrennung von Fett (daher das Abmagern). Aminos werden in genau der Menge empfohlen, die der Einzelne braucht. Eine gute Idee. Passt zu meiner Überzeugung: Erst messen, dann auffüllen.

			Und zweitens unterstützt diese Diät andere Krebstherapien, also Strahlen- und Chemotherapie. Ohne die es – bei aller berechtigten Skepsis und Kritik – heute noch nicht geht. Den Grund erklärt Kämmerer so: Tumorzellen mit hohem Zuckerumsatz lassen sich nicht so leicht von Strahlen zerstören. Wenn man ihnen aber den Zucker nimmt, werden sie schwächer und lassen sich besser abtöten. Für Chemotherapie gilt: Weniger Zucker und damit auch weniger Insulin machen unsere Zellen unverwundbarer gegenüber Stress – wenn wir den Stoffwechsel auf Ketose umgeschaltet haben. Diese höhere Stressresistenz trifft aber nicht auf die Tumorzellen zu. Die werden durch Zuckerentzug und Ketose schwächer. Die guten Zellen werden also stärker, die bösen werden schwächer, Chemo kann die beiden Zelltypen besser unterscheiden und gezielter wirken. Das sind gute Nachrichten für Krebspatienten.

			
				Ketogene Diät: Bitte richtig verstehen

				Damit diese guten Nachrichten auch eine gute Wirkung entfalten, gilt es jetzt, noch zwei Missverständnisse aus dem Weg zu räumen. Missverständnisse, die sich über die Jahre eingeschliffen haben, weil sie so schön einfach sind.

				1. Ketose kann Krebs nicht komplett »aushungern«

				Ist zu einfach gedacht. Der grundsätzliche Gedanke stimmt jedoch: Weniger Zucker im Essen führt zu weniger Glukose im Blut, führt zu weniger Insulin, führt zu weniger Brennstoff für das Tumorwachstum. Der Tumor wächst also langsamer. Richtig. Weil das in den meisten Fällen nicht reicht, schneidet man ihn besser weg und zerstört die restlichen Zellen mit Strahlen und Chemo. Zuverlässig und komplett aushungern geht nicht. Sie kriegen Unkraut auch nicht weg, indem Sie weniger gießen.

				2. Ketogene Diät heißt nicht »Fleischberge«

				Eine korrekte ketogene Diät bei Krebs kann gar nicht aus Fleischbergen bestehen, weil Fleisch so viel Eiweiß enthält. So kommt es erst gar nicht zur Ketose, stattdessen aber zu Energiemangel, zu Schwäche, Gewichtsverlust und Kopfschmerzen, die dann auch noch als »Nebenwirkungen der ketogenen Diät« missverstanden werden. Statt als Diätfehler.

			

			Ketogen nach Kämmerer heißt: Vor allem Fett. Ausreichend Eiweiß. Was nach Strunz heißt: Messen. Auffüllen mit Reineiweiß, um das Immunsystem scharf zu stellen. Ketose lässt sich erreichen durch Nüsse, Avocados, Milchprodukte, Kokosöl, Olivenöl, Rapsöl zu kohlenhydratarmen und ballaststoffreichen Gemüsen. Die einen weiteren positiven Effekt mitbringen. »Ballaststoffe«, schreibt Kämmerer, »werden durch Darmbakterien u. a. in Acetat und Butyrat abgebaut, die eine ähnlich entzündungshemmende Wirkung wie die Ketonkörper haben und so die Ketose unterstützen.«

			Wohlgemerkt: Dies alles gilt für den Fall einer Krebserkrankung. Der Schwerpunkt Fett erlaubt dem Krebspatienten, erlaubt auch dem Sportler die Ketose. Weil beide keinesfalls Gewicht verlieren wollen. Ganz anders sieht es bei denen aus, die Gewicht verlieren wollen oder sogar müssen: Hier besteht die Lösung ganz sicher nicht in 75 Prozent oder noch mehr Fett. Hier liegt der Schwerpunkt auf Eiweiß. Weil Eiweiß zehrt.

			Ganz gleich ob nun Krebs-, Adipositas-, Diabetes-Typ-2-Patient oder Extremsportler: Ketose ist ein machtvolles Instrument. Doch »Ketose forever« ist keine Universallösung für alle und alles. Ketose ist ein Heilmittel für bestimmte Krankheiten, bestimmte Zustände. Sinnvoll so lange, bis diese verschwunden sind. Bis das Wunder der Heilung passiert ist. Aber bitte nicht einfach so fürs ganze Leben.

			Zurück zur Geschichte. Der Sohn bekam:
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			Viel Gemüse:

			
					Jeden Tag!

			

			Fette:

			
					Omega 3

					Leinöl

					Nüsse

			

			Eiweiß:

			
					Eiweißpulver 2 x täglich

			

			Kohlenhydrate:

			
					Nur die, die ohnehin im Gemüse stecken

			

			Vitamine und NEMs:

			
					Vitamin D 5000 I.E.

					Vitamin C

					Selen 200 Mikrogramm morgens

					Immunozyme forte von Biotix

					Astaxanthin

					Tocotrienole

					Magnesium 400

					Zink

					OPC (Traubenkernextrakt)

					RMS Tropfen (Milchsäure)

			

			Wenn man verstanden hat, dass das menschliche Immunsystem aus Eiweiß besteht und mit Vitaminen überhaupt erst funktionieren kann, und wenn man auch versteht, dass Eiweiße in unserem Körper die wichtigsten Transporterraketen für Fett sind, dann ist das ein recht kompletter Plan. Wie gesagt: Ohne jegliche Messung vorher nicht ohne Risiko. Offenbar hat die Mama trotzdem ins Schwarze getroffen. Es ist gut ausgegangen. Und:

			Wer heilt, hat recht.

			Von wegen Honig im Kopf

			Das Gehirn wacht auf. Die Konzentration wächst, und das Gedächtnis erblüht. Ohne Kartoffeln. Ohne Körner. Ein unerhörter Ausspruch für viele Gehirnphysiologen, für viele Ernährungsexperten. Die heute noch, 2020, tatsächlich glauben, zum Frühstück bräuchte das Schulkind Müsli. Wegen der Kohlenhydrate.

			Lauschen wir doch einfach mal Annette. Die diesen Unfug nicht mehr geglaubt und ihr Leben buchstäblich auf den Kopf gestellt hat. Wie Sie ja im Forum nachlesen konnten:

			»Ich habe im März dieses Jahres während meiner joblosen Phase mit Eiweißshakes, viel Gemüse, Obst und magerem Fleisch und Fisch und leichtem Radfahren begonnen, um aus dem depressiven Tief rauszukommen und um ein paar Kilochen abzunehmen. Bis Mai waren 6 Kilo weg, und ich bekam sehr spontan meine heiß ersehnte Umschulung – wenn auch mit vier Wochen Verspätung. Bin aber weiter bei meinem Ernährungsprogramm geblieben, weil es mir einfach so gut dabei geht. Und siehe da: Alles, was die anderen schon vorausgelernt hatten, habe ich nicht nur aufgeholt, sondern die Tests alle mit gut oder sehr gut bestanden! Und da erzähle mir noch mal einer, man müsste das Gehirn mit Kohlenhydraten füttern.«

			Gelebte Praxis. Unschlagbar. Herrlich, mitzulesen, wie ein Mensch sein Gehirn aufweckt und … glücklich wird. Wollen Sie auch? Können Sie haben. Hat etwas zu tun mit Dopamin und mit Glutathion, und weil dieses Glutathion aus Cystein, Glycin und Glutamin besteht, eben auch mit diesen dreien. Wobei Cystein zusammen mit Methionin wieder in Taurin drinsteckt. Kompliziert? Merken Sie sich einfach: Aminosäuren. Aminos machen den Unterschied. Im Kopf. Da gibt es spannende Geschichten, und die schauen wir uns jetzt näher an.

			Vergesslich? Nö. Protein frischt das Gedächtnis auf

			Kürzlich las ich die ungewöhnliche Heilungsgeschichte einer Schauspielerin (vgl. News vom 02.08.2019: »Laufen – Ein wahres Wundermittel«, www.strunz.com). Brustkrebs vor fünf Jahren. Durch und während der Bestrahlung hatte sie eine Bestrahlungsdemenz entwickelt. Was dann kam, schreibt sie, »war die Hölle«. Bestrahlungsdemenz? Was ist das? Nun: Hören wir ihr einfach zu:

			»Genau zu dem Zeitpunkt hatte ich eine Theaterrolle angenommen. Ich hatte aber keinen Zugriff auf mein Gedächtnis. Ich habe von einem Moment zum anderen vergessen, was ich gerade gesagt habe.

			Ich konnte keinen Text mehr behalten. Das war unbeschreiblich beschämend!«

			Kann man eigentlich nur verzweifeln. Den Krebs kann man ja nicht wegdeuteln. Um die Bestrahlung kommt man offenbar nicht herum. Irgendeine Tablette, die einem das Gedächtnis zurückgibt, kenne ich bei diesem schweren Krankheitsbild auch nicht.
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			Nun, die Schauspielerin war zäh. Sagt wörtlich: »Disziplin und Pflichterfüllung gehören zu meinem Lebens-ABC.« Die hat gesucht und gelesen. Und entdeckt in ihrer Verzweiflung eine Studie, die belegt, dass Sport neue Verbindungen im Gehirn schafft. Noch einmal: Sport schafft neue Verbindungen im Gehirn. Stimmt genau. Durch Laufen wächst das neuronale Netz, also die Verknüpfungen der Gehirnzellen. Sprich Ihr Gedächtnis. Ihr Gehirn wird buchstäblich wieder jung. Die betroffene Schauspielerin hat diese Erkenntnis ernst genommen … in ihrer Verzweiflung natürlich. Hat sich ein Laufband angeschafft und ist

			täglich zwei bis fünf Stunden

			auf dem Laufband gelaufen. Jeden Tag. Zwei bis fünf Stunden. Die hat nicht diskutiert, ob es 20 oder 30 Minuten sein müssen (müssen!). Die ist in ihrer Not – ich wiederhole es, weil ich staune – zwei bis fünf Stunden gelaufen. Und was passierte?

			»Innerhalb von zehn Tagen konnte ich den Text wieder behalten.«

			Das war’s. Wollte ich Ihnen mitteilen. Es lohnt sich wirklich, seinen Mitmenschen zuzuhören. Die haben alle (alle!) Schlimmes erlebt. Und viele von ihnen haben das Schlimme überwunden. Auf die eine oder andere Weise. Wir können alle nur dazulernen. Solche erstaunlichen Erfahrungen sammle ich nicht nur in meiner Praxis, solche Berichte gebe ich Ihnen gerne weiter. Sie kennen meine News auf strunz.com und meine Bücher.

			Anders als die bunten Zeitschriften, die solche Geschichten bringen, denke ich über das Warum nach. Was ist da passiert? Was exakt Sport mit unseren Muskeln und was diese mit unseren Aminos anstellen, das schauen wir uns in einem späteren Kapitel an. Jetzt soll es um die Aminos im Gehirn gehen. Bekannt ist: Wer Sport treibt, löst eine erhöhte Ausschüttung von Botenstoffen aus. Dazu gehören die Glückshormone Serotonin und Dopamin, außerdem Adrenalin und Noradrenalin. Diese zusammen erzeugen das, was wir als Runner’s High kennen. Machen uns happy. Beim Laufen. Nonstop happy und leistungsstark. Auch wenn es beim 100-Kilometer-Lauf in Biel ganze 60 Kilometer lang regnet, wie mir einer von Ihnen schrieb (News »Begeisterung pur« vom 17.08.2011).

			Dopamin bringt Botschaften von einer Nervenzelle zur anderen. Es bringt auch Botschaften zu den Muskeln – und das ist der Grund, warum Parkinsonpatienten mit ihrem typischen Dopaminmangel unter massiven Bewegungsstörungen leiden. Wie beim Thema Alkoholismus schon angesprochen:

			Dopamin speichert Erinnerungen.

			Es hilft dabei, unsere Erfahrungen in unseren Hirnzellen abzuspeichern. Es ist dieses Immer-wieder-Abspeichern von kleinen Geschichten, das bei Alzheimerpatienten nicht mehr gut funktioniert.

			Das liegt zum einen daran, dass mit zunehmendem Alter immer weniger Dopamin ausgeschüttet wird. Die Nervenzellen, die das normalerweise tun, gehen eben irgendwann in Rente. Speziell im Fall Alzheimer kommt eine zunehmende Vermüllung im Hirn dazu.
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			Alzheimerkrankheit: Amyloide Plaques lagern sich zwischen Neuronen im Gehirn ab. Im gesunden Gehirn werden diese Ablagerungen abgebaut. Bei  Alzheimer klumpen sie sich zu harten Plaques zusammen. Illustration: SciePro. © Shutterstock.com (SciePro)

			In den Nervenzellen finden sich zu viele BetaAmyloide und Tau-Fibrillen, die die Kommunikation zwischen den Nervenzellen im Hirn stören. Warum genau diese Aminos das Hirn vermüllen, weiß die Forschung immer noch nicht. Klar ist aber, dass dieser Müll hinter dem zunehmenden Ausfall der Hirnfunktionen steht. Und darauf hat sich Pharma bisher konzentriert: den Eiweißmüll aus dem Hirn zu schaffen. Ein wichtiges Ziel. Immerhin sind weltweit 50 Millionen Menschen betroffen. Und wenn es keine Fortschritte in Prävention und Heilung gibt, dann steigt die Zahl im Jahr 2050 auf 150 Millionen – so der World Alzheimer Report 2019.

			Emrah Düzel vom Deutschen Zentrum für Neurodegenerative Erkrankungen in Magdeburg hatte da eine ganz andere Idee: Wenn bei Alzheimer zuerst das episodische Gedächtnis vor die Hunde geht und wenn Dopamin bei den Speichervorgängen genau dieses Gedächtnisses beteiligt ist – könnte man da nicht mit gezielter Gabe von Dopamin …?

			Um seine Vermutung zu testen, sammelte er Versuchsteilnehmer und teilte sie in zwei Gruppen auf. Die eine Gruppe bekam Dopamin (L-Dopa), die andere ein Placebo. Alle betrachteten in einer ersten Runde Schwarz-Weiß-Fotos von Räumen und Landschaften. Dann wurden neue Bilder untergemischt. In der zweiten Runde prüften die Forscher, ob die Probanden die bekannten von den unbekannten Bildern unterscheiden konnten. Ergebnis: Nach zwei Stunden waren die Testergebnisse gleich. Nach sechs Stunden erkannte die Dopamingruppe 20 Prozent mehr Fotos als die Placebogruppe. Warum das so ist, erklärte Düzel gegenüber der Wissenschaftsplattform scinexx.de so:

			»Beim Ablegen einer Gedächtnisspur geschehen an den Nervenenden, den sogenannten Synapsen, gewisse Veränderungen. Diese Aktivierung ist aber nur vorübergehend stabil, danach verändern sich die Synapsen wieder. Es sei denn, es kommt Dopamin dazu, das die neu geformten Nervenschaltungen langfristig stabilisiert.«

			Das heißt: Nach zwei Stunden macht der Dopaminmangel im alternden Gehirn noch keinen frappierenden Unterschied. Aber nach sechs Stunden. Übertragen auf Ihren Alltag, falls Sie in der Seniorenliga spielen: Wenn Sie mittags noch wissen wollen, was Sie beim Morgenkaffee besprochen haben, dann

			gönnen Sie Ihren grauen Zellen Speicherkapazität!

			Laufen ist eine gute Idee – wenn Sie dann noch genügend Tyrosin essen, ist diese Idee noch besser. Denn Dopamin wird aus der Aminosäure Tyrosin gebildet.

			Hilft auch, wenn Sie etwas vergessen wollen. Kann ja durchaus sein: einen schweren Unfall, eine herbe Niederlage, ein Tief. Dazu haben Forscher vom Deutschen Resilienz Zentrum der Uni Mainz ein ziemlich skurriles Experiment veranstaltet: Sie brachten 40 Männern bei, sich vor einem geometrischen Element zu fürchten. Ein böses Dreieck!? Weiß ich nicht. Jedenfalls ging es so: Erstes Element leuchtet am Bildschirm auf, prompt in der Hälfte der Fälle: Elektroschock. Zweites Element leuchtet auf: kein Elektroschock. Gelernt: Element Nummer eins macht Schock. Am nächsten Tag wurden wieder beide Elemente gezeigt, nur beide ohne Schock. Anschließend wurde einer Hälfte der Probanden L-Dopa gegeben, der anderen Hälfte nicht. Dann folgten mehrere Hirnmessungen mit Magnetresonanztomografie. An Tag drei wurden noch einmal die Zeichen gezeigt, mit Messung der Hautleitfähigkeit. Ergebnis: Wer L-Dopa genommen hatte, der hatte die Angst verlernt. Messbar an der Haut und durch Aktivierungsmuster im Hirn. Heißt für Sie: Gönnen Sie Ihrem Hirn Glückshormon – dann kommen Sie besser über Rückschläge hinweg. Und Sie können noch mehr tun. Mit folgender Idee:

			Glutathion ist ein Staubsauger. Das aus den drei Aminosäuren Glutaminsäure, Cystein und Glycin gebaute Tripeptid saugt Aminos in die Zellen. Schreibt Dr. med. Birgitt Theuerkauf in ihrem Buch »Silent Inflammation«. Ich kenne kein besseres Bild für Glutathion. Es zieht nämlich nicht nur Aminos in die Zellen. Es ist auch ein Feuerlöscher, weil es als Antioxidans reaktive Sauerstoffspezies (ROS) unschädlich machen kann. Also oxidativen Stress.

			Warum Staubsauger und Feuerlöscher für ein leistungsfähiges Gehirn zentral sind? Weil das Hirn eine Menge Sauerstoff verbraucht. Auch beim Schlafen. Und weil durch den hohen Sauerstoffumsatz auch ein hohes Risiko für oxidativen Stress entsteht. Ist leider so, geht nicht anders. Deshalb die eingebaute Sicherung über Antioxidantien. Glutathion ist ein besonders leistungsfähiger Kandidat und außerdem ein starker Teamplayer: Es ist in der Lage, andere wichtige Antioxidantien zu regenerieren, so zum Beispiel die Vitamine C und E.

			Dummerweise nimmt der Glutathionspiegel mit dem Alter ab. Außerdem bei jüngeren Personen mit degenerativen Erkrankungen – Alzheimer können Sie schließlich auch schon vor dem 30. Geburtstag bekommen. Gibt es heute alles. Was ist da zu tun?

			Für Dr. Theuerkauf ist das eine Sache der biochemischen Logik, und die funktioniert wie folgt: Glutathion besteht aus drei Aminosäuren und kann die Blut-Hirn-Schranke nicht überwinden. Damit Glutathion überhaupt im Oberstübchen ankommt, muss man die Einzelteile anliefern und oben zusammenbauen lassen. Es ist also sinnvoll, dem Körper nicht Glutathion zu geben, sondern die einzelnen Aminos. Wären das also Cystein, Glycin und Glutamin? Theuerkauf hat eine bessere Idee: Glycin (entkrampft, baut Gewebe und Energiespeicher auf), Glutamin (bringt Zellen Energie) und Taurin. Taurin also. Warum?

			Taurin, wenn es reichlich im Stoffwechsel vorhanden ist, spaltet sich auf in die beiden schwefelhaltigen Aminosäuren Cystein und Methionin. Und aus diesem Cystein baut das Hirn dann seinen Staubsauger-Feuerlöscher-Alleskönner Glutathion.

			Was kann Taurin noch? Taurin ist ein wichtiger Neurotransmitter. Es hilft beim Aufbau des zentralen Nervensystems und reguliert die Herzfunktion. Taurin beeinflusst den Transport von Kalzium und Magnesium. Das ist der Grund für seinen stabilisierenden Effekt auf Membranen der Nervenzellen. Taurin schützt die Zellen gegen oxidative Belastung und gegen Stress. Unterstützt das Immunsystem und wirkt so gegen Entzündung.

			All das sind gute Nachrichten für das Gehirn. Dass auch Taurin im Alter abnimmt, heißt nicht, dass wir das zulassen müssen. Wir können den Mangel sehr einfach ausgleichen. Mit artgerechter Ernährung. Wenn’s nicht anders geht, mit 2 bis 3 Gramm Taurin zweimal täglich, in Wasser gelöst. Empfehlung von Dr. Theuerkauf. Die außerdem empfiehlt:

			Glutamin. Dient als Energielieferant für Enterozyten, Immunzellen und andere Zellen, die sich schnell teilen. Fördert die Konzentration, Merk- und Erinnerungsfähigkeit. Bindet toxisches Ammoniak im Gehirn. Ganz wichtig: Aus Glutamin wird der Neurotransmitter GABA hergestellt. Wenn davon zu wenig im Körper ist, passiert genau das, was Sie nicht haben wollen: Ihre Nerven flattern, Sie können sich nicht konzentrieren, Sie behalten schlecht, haben Lernschwierigkeiten. Was logischerweise heißt: Füllen Sie Glutamin wieder auf, wird daraus in mehreren Schritten wieder GABA, und Ihr Hirn klart auf. Wichtig: Das funktioniert nur bei genug Vitamin B6. Sonst tritt der gegenteilige Effekt ein. Theuerkauf empfiehlt zweimal täglich 1 bis 2 Gramm Glutamin, in Wasser gelöst. Sie kennen mich: Ich empfehle grundsätzlich alle Vitalstoffe. Damit’s auch wirklich klappt mit der Hirnerfrischung.
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			Wir brauchen alle Vitalstoffe! Damit sind auch Antioxidantien gemeint. Ihre rote Farbe verdankt die Wassermelone dem Antioxidans Lycopin, das freie Radikale neutralisiert. © Shutterstock.com (Jacob Lund)

			Kreativ! Wie das Gehirn aufdreht, wenn wir es lassen

			Kreativität. Etwas Geheimnisvolles. Das, was wir bei einigen wenigen ganz Großen der Weltgeschichte immer bewundert haben. Die Sixtinische Kapelle von Michelangelo. Der Denker von Rodin. Beethovens Neunte. Schrödingers Quantenmechanik. Frage: Weshalb kann das nicht jeder von uns?

			Weil Kreativität das eine ist und die praktische Umsetzung das andere. Ein lästiges Prinzip. Natürlich wissen Sie ganz genau, was Sie täten, wenn Sie es nur tun würden. Natürlich weiß jeder meiner Patienten, was »richtig« wäre. Was er tun müsste, um anhaltende Gesundheit zu erzielen. Nur … die Umsetzung! Das tägliche Tun. Das tägliche Sichaufraffen. Daran fehlt es in der Regel.

			Es fehlt die Energie.

			Die Energie, um Wissen tatkräftig in gelebtes Leben umzusetzen. Besonders peinlich wird es dann, wenn man als Autor übergenug Ideen für Bücher in sich trägt, aber am Schreibtisch schon bei der ersten Zeile versagt. Nennt man Schreibhemmung. Ein durchaus üblicher Vorgang, der offenbar auch Maler treffen kann. Der Kopf brummt und summt dann vor Ideen, aber man schafft es nicht, an die Staffelei zu treten. Eindrücklich beschrieben in folgendem Brief – freilich formuliert nach Ende der Ladehemmung:

			»So hat es mich verwundert, dass mir als Künstler, der ja gestalterisch und zeitlich völlig frei arbeiten kann und dessen Tätigkeit auch noch Freude bereitet, trotz jeder Menge an kreativer Ideen und technischer und gestalterischer Fähigkeiten durch die jahrzehntelange Tätigkeit es trotzdem einfach nicht möglich war, auch nur einen Pinselstrich auf die Leinwand zu bringen. Es war wie eine Art, Gas geben zu wollen und doch gleichzeitig zu bremsen.«

			Erkennen Sie sich wieder? Ich meine, dieser Brief beschreibt das Lebensgefühl vieler kreativer Menschen. Und genauso das von uns Normalmenschen, die wir … eigentlich täglich joggen wollten … eigentlich auf Kohlenhydrate verzichten wollten … eigentlich mehr Aminos essen wollten. Eigentlich. Frage: Kann man diesem unerquicklichen Energiemangel, dieser fehlenden Motivation abhelfen und der ewigen Aufschieberitis? Ja, man kann. Hören Sie weiter unseren Künstler:

			»Nun, nach einiger Zeit gravierender Ernährungsumstellung wie keinerlei Getreide mehr, viel Eiweiß, eine gute Auswahl an NEMs, No Carb bis maximal Low Carb stellt sich die Situation heute so dar, dass mein Arbeitstag 28 Stunden haben könnte und ich Ideen für Werke für Jahrzehnte voraus in Gedanken und Planung habe.«

			Das praktische Resultat: Erstmals wurde eines seiner Gemälde für einen Wettbewerb ausgewählt. Da freut sich die Seele. Anerkennung. Und wie hat er das nun geschafft? Sie haben es selbst gelesen: Ernährungsumstellung. Carbs runter. Aminos rauf. Nun ärgert ihn nur noch eine einzige Sache:

			»Weißt du, was blöde ist? Dass bei der Arbeit Zeit vergeht!«

			Durchaus tiefsinnig. Es geht aber noch weiter. Der Künstler, inzwischen ein 28-Stunden-Tag-Mensch geworden, hat eine beste Ehefrau von allen. Die die gesamte Heilung gerne perfektioniert hätte in einer Rehaklinik. Ließ sich also einige vorschlagen und fragte an. Achtung, jetzt wird’s lustig:

			Anfrage: »Erforderlich ist vegetarisches Essen ohne jegliche Lebensmittelzusätze sowie keinerlei Getreide, Mais, Reis etc. wegen Nahrungsmittelunverträglichkeiten und Histaminintoleranz.«

			Antwort der Rehaklinik: »Unser vegetarisches Angebot beinhaltet sehr häufig vorgefertigte Produkte auf Getreidebasis, deren Inhaltsstoffe wir nicht beeinflussen können, z. B. Bratlinge, pflanzlicher Aufstrich. Außerdem sind Brot, Reis, Nudeln usw. tägliche Grundlage zur Sättigung. Wechselnde Gemüsesorten und ein Salatbuffet vervollständigen das Angebot.«

			Müll. Ich sag’s noch einmal: Müll! Produziert Müllkörper, produziert Müllgehirne, produziert Müllgedanken, jedenfalls keine Kreativität, keinen künstlerischen Aufschwung. Lesen Sie nur noch einmal:

			»Außerdem sind Brot, Reis, Nudeln usw. tägliche Grundlage zur Sättigung.«

			Hatten wir das nicht schon einmal? Abspeisung des Menschen so billig wie möglich. Mit diesem Ziel wurde vor über hundert Jahren die erste Ernährungspyramide erfunden: Mäuler stopfen. So billig wie möglich. Gut, man kommt nicht um davon. Aber viel mehr als ein »Abspeisen« ist das nicht. Selbstheilung ist auf dieser Grundlage schwerlich möglich. Und geistige Höhenflüge schon gar nicht. Wie auch? Ein Computer funktioniert nicht, wenn Sie ihm den Strom abstellen. Und ein Hirn funktioniert nicht, wenn Sie ihm keine Aminos geben. Denn ohne Aminos keine Botenstoffe. Da funkt dann eben nix. Von nix kommt nix! Es wird Sie nicht erstaunen, dass die Frau des Künstlers den Rehaaufenthalt gestrichen hat.
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			Ein Einzelfall? Aus meiner Praxis? Mitnichten. Der Neurologe Anjan Chatterje von der Universität Pennsylvania berichtete im Jahr 2006 von einem Parkinsonpatienten mit zitterndem und steifem Arm, der nach Einnahme von Dopamin in einen regelrechten Malflash geriet und in kurzer Zeit mehrere Hundert Werke produzierte. Im Jahr 2009 beschrieb Jaime Kulisevsky von der Universität Barcelona einen ähnlichen Fall: Hier geriet ein parkinsonkranker Amateurmaler unter Dopamin in einen regelrechten Farbrausch und wurde schließlich Profi. Beide Maler, der amerikanische genau wie der spanische, ignorierten irgendwann die für Arbeit üblichen Tag- und Nachtzeiten … Das war Energie pur!

			Doch mir geht es hier nicht um extreme Formen der kreativen Arbeit – es geht um Dopamin. Was es auslösen kann, wenn es zuvor fehlte. Graben wir weiter. Dopamin, wissen wir, braucht für seinen Herstellungsprozess Tyrosin. Was passiert eigentlich, wenn man Tyrosin einnimmt – statt Dopamin?

			Das wollte Dr. Lorenza Colzato von der niederländischen Universität Leiden wissen. Sie lud sich etliche Probanden in ihr Labor, ließ sie Reaktionstests am Computer absolvieren, auf Tempo möglichst viele Lösungen finden (»Was kann man alles mit einem Stift anstellen?«) und tief nachdenken über Zusammenhänge zwischen Wörtern, die eigentlich nichts miteinander verbindet. Ergebnis: »Wir fanden keine Belege für einen Einfluss von Tyrosin auf divergentes Denken (Brainstorming), aber es förderte konvergentes (tiefes) Denken«, schreibt die Forscherin. Das heißt für Sie: Je mehr kognitive Kontrolle – sprich: komplexe Hirnleistung – gefordert ist, desto stärker wirkt Tyrosin. Führt insgesamt zu dem Fazit:

			»Die Nahrung, die wir essen, beeinflusst 
die Art und Weise, wie wir denken.«

			Tyrosin also. Spannend. Ein wacher Arzt lernt jeden Tag. Lernen Sie gerne mit aus der Mail des Tages:

			»In vielerlei Hinsicht geht es mir seit meinem Besuch bei Ihnen im Februar viel besser … Gerne möchte ich Ihnen noch berichten, dass ich eine Zeit lang Tyrosin ausprobiert habe. Ein wunderbares Gefühl, sehr leicht und energiegeladen, bis es zu Aufregung geführt hat und ich nicht mehr schlafen konnte. Eine für mich jedoch völlig überraschende Nebenwirkung war und ist allerdings, dass ich plötzlich ohne Probleme aufgehört habe zu rauchen.«

			Dahinter steckt folgender Zusammenhang: Aus Tyrosin (rezeptfrei in jeder Apotheke) stellt der Körper Noradrenalin her. Das positive Stresshormon. Das Eustresshormon. Das Hormon, das uns wach und energiegeladen macht, so wie wenn wir unter Stress stehen, den wir lieben. Den wir gutheißen. Der uns guttut. Der uns »was wegschaffen« lässt.

			Und dieses Noradrenalin ist selbstverständlich Sinn und Zweck einer jeden Zigarette. Genau deshalb rauchen wir. Weshalb ich Raucher sehr wohl verstehe. Mein Vater war einer. Ein Diplom-Ingenieur, Spezialist für komplizierteste Schwingungsformeln. Als kleiner Junge habe ich voll Staunen in seinen Formelbüchern geblättert. Wusste damals natürlich noch nicht, wem er diese Wachheit verdankte: dem Noradrenalin, der Zigarette.

			Hier lernen Sie auch das Prinzip der Suchtentwöhnung, wie ich sie verstehe. Einfach verbieten? Klappt nicht. Nein … Sie müssen eine Sucht durch eine andere ersetzen. Und die andere muss attraktiver sein. Es muss sich lohnen zu wechseln. Wie wär’s mit … Tyrosin?

			Energie ohne Ende

			Seit sogar die Deutsche Gesellschaft für Kardiologie den Muskel, den Muskelaufbau in den Vordergrund gerückt hat, für mindestens ebenso wichtig hält wie tägliches Ausdauertraining (joggen), fragen viele von Ihnen, wie sie denn ihren Muskelaufbau ohne große Anstrengung optimieren könnten. Mehr Muskeln entwickeln könnten.

			Muskelpower: Ohne Eiweiß nutzt Training … nix

			Besonderes Interesse hat der weibliche Teil von Ihnen. Frauen, die verstanden haben, dass Muskeln bei gleichem Körpergewicht nicht nur der Gesundheit nützen, sondern ästhetisch sehr viel besser wirken als … Röllchen. Können Sie haben. Wie? Lesen Sie mit:

			»Vor etwa fünf bis sechs Wochen habe ich angefangen, täglich Eiweiß zu mir zu nehmen. Jetzt ist mir aufgefallen, dass ich richtige Armmuskeln bekommen habe, die sich schon bei kleiner Anspannung heben – und dies ohne jeglichen Sport! Ich hatte in meinem Leben noch nie Armmuskeln!«

			
				Muskeln … auch ohne Training

				Warum das so ist, weiß Professor Wolfe. Robert R. Wolfe lehrt und forscht an der Universität von Texas. Er hat, Stand Juli 2020, fast 600 wissenschaftliche Veröffentlichungen zum Thema Stoffwechsel publiziert. Er konnte zum Beispiel zeigen, wie Aminosäuren den Eiweißaufbau in den Muskeln hochregulieren. Seine zentralen Erkenntnisse:

				
						Eiweiß allein stimuliert schon Muskelaufbau.

						Training verstärkt den Effekt.

						Eiweißshakes direkt vor dem Training sind messbar wirkungsvoller als Shakes eine Stunde oder drei Stunden nach dem Training.

						Sojaeiweiß ist nicht so wirksam wie Molke oder gar 4-Komponenten-Eiweiß.

						Die Proteinbilanz des Körpers verbessert sich mit einer höheren Proteinaufnahme, da gleichzeitig der Proteinabbau reduziert wird.

						Eine Obergrenze der Eiweißmenge ist nicht bekannt. Bis 4 Gramm tägliches Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht führt seiner Einschätzung nach zu zunehmendem Muskelwachstum.
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			Die wohl schönste Erkenntnis: Für den Muskelaufbau, generell für den Eiweißaufbau, brauchen Sie gar kein Training. Das machen die Muskeln von ganz allein. Was wenig erstaunlich ist, wenn man sich klarmacht, woraus Muskeln eigentlich gemacht sind: Muskelgewebe besteht aus Proteinen, die sich um die Kontraktion kümmern – also um den mehr oder minder mächtigen Berg auf Ihrem Oberarm, wenn Sie den Bizeps anspannen: Myosin, Aktin, Troponin, Tropomysin. Dazu kommen die Enzyme des Energiestoffwechsels, die auch aus Aminos bestehen. Und dann haben Sie noch das Strukturprotein Aktinin in Ihren Muskeln und, ganz wichtig, den Sauerstoffspeicher Myoglobin.

			Muskeln: Alles Gebilde aus Aminos. Die arbeiten wollen, die wachsen wollen, die deshalb alles, was sich im Muskel blicken lässt und Amino heißt, sofort verbauen. Muskelaufbau können Sie also stimulieren mit Eiweiß. Ohne Training. »Der Muskel funktioniert also wie eine Aminosäurenfabrik«, bringt Professor Wolfe die Sache auf den Punkt (siehe Interview in Strunz/Jopp: Geheimnis Eiweiß. Die Protein-Diät).

			Gibt es nichts zu essen, dreht sich die Funktion um. Dann verwandelt sich die Aminofabrik in einen Aminolieferanten. Der Muskel baut sich also selbst ab, um den richtigen Gehalt an Aminos im Blut aufrechtzuerhalten. (Deshalb übrigens sterben drastisch Magersüchtige letztendlich an Herzversagen. Der Herzmuskel opfert sich zuletzt.)

			Für Ihren Alltag heißt das: Essen Sie keine Aminos, baut sich der Muskel ab. Unsere Erfahrung: Essen Sie eine halbe Stunde vor UND direkt nach dem Training viele gute Aminos, baut sich der Muskel besonders gut auf. Weil Training die Effizienz der Proteinausnutzung verbessert, bauen Sie beim nächsten Training dann noch mehr Aminos in Ihre Muskeln. Weil so wichtig, so elementar, hier eine meiner Lieblingsstellen aus Geheimnis Eiweiß:

			»Nur 50 % des Muskelzuwachses hängen am Training. Im Fitnessstudio wird nichts anderes als ein Anreiz fürs Wachstum gegeben. Die anderen 50 % sind eine optimale Ernährung und viel Schlaf, denn vor allem nachts laufen die Proteinsynthese, die Reparaturenzyme und die Hormone auf Hochtouren. Im Schlaf werden Muskelschäden repariert, Muskelfasern wachsen und werden neu gebildet.«

			Wie gesagt: elementares Wissen. Spart Ihnen unnötige Plackerei. Schenkt Ihnen Muskeln. Entscheidend dabei sind übrigens die BCAA, also Leucin, Isoleucin und Valin. Diese drei Aminos kennen Sie mit Sicherheit in Form großer Plastikcontainer aus dem Fitnessstudio. Aber was steckt eigentlich hinter diesen vier Buchstaben?
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			BCAA: In Sachen Muskelaufbau entscheidend sind die sogenannten BCAA, die verzweigtkettigen Aminosäuren Leucin, Isoleucin und Valin. Diese drei stimulieren den Muskelaufbau genauso stark wie ein kompletter Eiweißshake mit 20 Aminosäuren. Dabei ist die entscheidende Aminosäure Leucin. Ein Eiweiß ohne Leucin, ein Eiweiß ohne BCAA ist sinnlos für den Muskelaufbau. Versagt.

			Leucin! Diese für die Proteinsynthese so entscheidende Aminosäure ist zusammen mit den beiden anderen in Molkenprotein enthalten – ein Proteinprodukt mit einer eigentlich recht niedrigen biologischen Wertigkeit. In Fitnessstudios bekannt als Whey Protein. Weil es aber Leucin enthält, ist es für den Muskelaufbau doch geeignet. Bodybuilder sind eben Praktiker. Die probieren und finden heraus.

			Leucin, Isoleucin und Valin habe ich in die von mir betreuten Triathleten und Marathonläufer buchstäblich hineingestopft vor über 20 Jahren. Wenn ein Marathonläufer sich von 2:13 auf 2:09 verbessert allein mit dieser (erlaubten) Kost, dann weiß ich: Stimmt. Heute, 20 Jahre später, sind BCAA ein etablierter »Powerdrink«. Ein Thema für die Wissenschaft. Seit man das Leben von Mäusen deutlich verlängern konnte allein durch die Gabe dieser drei Aminosäuren. Eigentlich genügt diese Aussage. Interessant aber dennoch, wie man das erklärt.

			
				Wie BCAA eigentlich wirken

				
						BCAA mehren die Anzahl der Kraftwerke in Ihren Muskelzellen. Und zwar im Bein- genauso wie im Herzmuskel. Sie haben plötzlich mehr Kraft.

						BCAA stimulieren eine ganze Enzymklasse, die sogenannten Sirtuine. Wichtig, weil die bestimmte Gene und Proteine stumm schalten. Gene für Krebs oder Diabetes zum Beispiel. Stumm schalten auch Gene für neurogenerative Erkrankungen (z. B. Verblödung). Und ohne solche Krankheiten lebt man natürlich länger. Eine Hauptwirkung der BCAA.

						BCAA reduzieren die Produktion von ROS, also freien Radikalen. Ein besonders wichtiger Punkt bei uns Sportlern. Denn Sport, vermehrter Sauerstoffdurchsatz ist zunächst tatsächlich gefährlich. Wegen der vermehrten freien Radikale. Und genau dagegen wirken die BCAA.

						Und machen noch etwas, was Professor Gerhard Uhlenbruck immer so betont: Die drei BCAA verstärken unser Abwehrsystem

				

			

			Diese drei Poweraminosäuren wirken also gegen freie Radikale. Antioxidativ. Schützen unsere Zellen vor dem Untergang. Wieder so ein Grund, weshalb BCAA das Leben verlängern. Und sie können noch sehr viel mehr: Sie schenken – für Sportler besonders wichtig – mehr Kraft und mehr Ausdauer durch direkte Einwirkung auf die Muskelzelle. So einfach? Nein, nicht ganz so einfach.
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			Seit 1988 steht in meinem Regal ein Buch, das heute weitgehend in Vergessenheit geraten ist: »Leistungssteigerung durch Aminosäuren«, verfasst von Klaus Arndt, der sich auf Bücher für Bodybuilding und Kraftsport spezialisiert hat. Es war das erste Buch zu diesem Thema in Deutschland. Hervorragend recherchiert. Immer noch gültig und immer noch wichtig, mittlerweile in überarbeiteter Fassung auf dem Markt. Weil die Sache mit den Aminos eben nicht ganz so einfach ist, wie sie scheint.

			
				Fallstricke, die man kennen sollte:

				
						Um die positiven Effekte der BCAA zu nutzen, müssen sie alle gleichzeitig eingenommen werden. Leucin allein wirkt sich negativ auf die Proteinverwertung aus.

						Weil BCAA so enorm schnell aufgenommen werden, machen sie anderen Aminos Konkurrenz: Tryptophan und Tyrosin. Sie wissen: gute Laune und Kreativität. Damit also diese beiden im Aminogetümmel nicht untergehen, bitte drei Stunden Abstand zwischen der Einnahme von BCAA einerseits und Tryptophan und Tyrosin andererseits.

						BCAA können Sie nur dann verwerten, wenn in Ihrem Stoffwechsel zusätzliche Mikronährstoffe ausreichend vorhanden sind: Biotin, Pantothensäure und Vitamin B6. Bitte einnehmen.

						BCAA isoliert können unter Umständen den Muskelaufbau stören. Deshalb zur Sicherheit lieber zusammen mit weiteren Eiweißen einnehmen.

						BCAA dienen auch als Energielieferant im Muskel. Während der Umwandlung der Aminos in Energie entsteht eine erhebliche Menge Harnstoff. Giftig ist Harnstoff zwar nicht, kann jedoch bei sehr hohen Konzentrationen zu Kopfschmerzen und Müdigkeit führen, sogar zu Erbrechen und Zittern.

				

			

			Aus diesen Gründen bitte nicht einfach gedankenlos BCAA »einwerfen«. Womit wir wieder bei meinem Grundgedanken wären: dem Aminogramm. Heißt: Messen. Wissen. Das einnehmen, was fehlt. Feine Präzision statt grober Gießkanne. Vermeidet ungewollte Nebeneffekte – und macht einen erheblichen Unterschied für Ihre Leistungsfähigkeit. Deshalb sollten Sie zum Thema Muskulatur unbedingt weitere Aminos kennen: Glutamin, Citrullin und Arginin. Der Reihe nach:

			Glutamin: Mehr als 60 Prozent im Pool der freien Aminos macht Glutamin aus. Im Stoffwechsel der Muskeln kommt Glutamin eine Schlüsselrolle zu. Unter hoher Belastung wird mehr Glutamin aus Glutaminsäure gebaut und freigesetzt. Je mehr Glutamin vorhanden ist, desto besser funktioniert das Muskelwachstum, desto langsamer wird der Muskel müde und desto eher wird der Abbau von Muskulatur verhindert. Schon geringe Mengen Glutamin reichen aus, um die Freisetzung von Wachstumshormon anzukurbeln. So die Theorie. Und die Praxis?

			Haben Forscher um Zachary Legault in der Abteilung für Kinesiology der Dalhousie University im kanadischen Halifax unter die Lupe genommen. Genauer gesagt: auf einem Apparat für Kniestreckung ausgemessen. Acht junge Männer und acht junge Frauen nahmen freiwillig an einer doppelblinden, randomisierten, placebokontrollierten Cross-over-Studie teil. Eine Gruppe bekam L-Glutamin, die andere nicht. Dann wurde die Muskelkraft des Quadrizeps auf der Kniemaschine gemessen – der Quadrizeps ist das große, aus vier Muskelköpfen bestehende Muskelpaket auf der Oberseite des Oberschenkels. Also genau derjenige, der bei Knietrainings höllisch zittert, wenn Sie es richtig anstellen. Und es wurde nach Muskelkater gefragt. Ergebnis: Vor allem bei den Männern führte Glutamin zu signifikant mehr Kraft und weniger Muskelkater. (Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2015;25(5):417-426)

			Citrullin: Es geht weiter mit Handballspielern. Untersucht von Forschern um Fatih Kiyici von der Universität Erzurum in der Türkei. 22 Handballer wurden vier Wochen lang einem intensiven Training unterzogen. 11 davon bekamen morgens, mittags und abends Citrullin, die anderen 11 ein Placebo. Ergebnis: Die Citrullin-Handballer hatten nach den vier Wochen 60,5 Prozent weniger Blutlaktat – also weniger Übersäuerung der im Training beanspruchten Muskeln, dafür eine erheblich höhere Leistungsfähigkeit über einen längeren Zeitraum. Kurz: Mit Citrullin konnten die Handballer mehr und sie konnten länger. (Biochem Genet. 2017;55(5-6):387-394) Aber es kommt noch besser.

			Citrullin plus Arginin: Japanische Forscher um Izumi Suzuki wollten wissen, was passiert, wenn man Citrullin mit dem Leistungsbooster Arginin kombiniert. Tatsächlich eine spannende Frage. Sie sammelten also 24 Fußballer ein und teilten sie in zwei Gruppen. Die einen bekamen sechs Tage lang Citrullin und Arginin, die anderen ein Placebo. Am siebten Tag bekamen sie noch einmal eine Dosis, dann mussten sie zehn Minuten lang mit voller Leistung auf einem Fahrradergometer rasen. Wer das je praktiziert hat, der weiß, wie lang zehn Minuten sein können … Jedenfalls wurde dann gemessen, direkt im Blut, und zwar das Aminogramm, außerdem die Plasmakonzentration von NOx. Ergebnis: Die Citrullin-/Arginin-Radler brachten signifikant mehr Leistung und hatten nach dem Radeln signifikant mehr NOx im Plasma. Im Unterschied zu den Placebo-Radlern klagten die Citrullin-/Arginin-Radler überdies über erheblich weniger Muskelkater und freuten sich über mehr »ease of pedaling« – leichteres Pedaltreten. Fazit also: Es wirkt. Citrullin (1,2 g/d) plus Arginin (1,2 g/d) macht starke Beine und leichte Füße. Zumindest bei Männern. (Eur J Appl Physiol. 2019;119(5):1075-1084)

			Arginin: Eines meiner Lieblingsaminos. Offiziell eine der »nichtessenziellen« Kandidaten. Tatsächlich aber lebenswichtig, besonders für:

			
					Patienten mit einem geschwächten Immunsystem

					Patienten mit Verletzungen, Operationswunden

					Patienten mit Arteriosklerose und Diabetes

					Patienten mit einem Mangel an Wachstumshormonen

					Schwangere

					Kinder

					Leistungssportler

			

			Wobei ich unter »Leistungssportler« viel mehr fasse als Marathonläufer. Ich sehe da immer auch den geschwächten, gestressten Manager vor mir. Und die Mutter mit sechs Kindern. Und die vielen überlasteten, hohlwangigen Ärzte an ihren Schreibtischen … Kurz: Arginin können Sie gar nicht wichtig genug nehmen.
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			Gelenke: Wie Aminos gegen Rheuma wirken

			Die Mutter ist weit über 80. Die Hausärztin meint, ihre Lebensenergie sei erschöpft, der Tod nun akzeptabel. Erklärt dem Sohn: »Schauen Sie doch mal, wie alt Ihre Mutter ist!« Versteht man. Bei einer wirklich schwer kranken, leidenden älteren Dame, die wegen des Rheumas Cortison bekommt, mehrere Tabletten gegen den entgleisten Blutdruck und gegen Depression, die Bandagen trägt gegen das Kreuzweh. Typisch bei älteren Damen: Osteoporose. Der Satz der Hausärztin, die sich ja seit Jahren kümmert, ist also sehr wohl gerechtfertigt. Eigentlich. Findet der Sohn aber nicht. Bringt die Mutter zur Blutanalyse. Es folgen wie immer präzise Vorschläge, die in diesem Fall auch präzise umgesetzt wurden – was durchaus nicht allen Patienten gelingt.

			Fazit der Mutter: Schmerzen nach drei Tagen weg, Lebenskraft binnen einer Woche da. Blutdruckmedikamente halbiert, abendliches Antidepressivum passé. Nach zwei Wochen Nordic-Walking-Stöcke gekauft. Trainingsziel: wieder aufrecht gehen – ohne Rollator.

			Medizin weiß. Medizin kann helfen. Medizin ist etwas Wunderbares. Wenn wir unter Medizin eben nicht nur Pharma verstehen, sondern natürliche Mikro- und Makronährstoffe. Aminosäuren gehören zentral dazu. Vor allem auch bei Krankheiten wie Rheuma, unter denen so viele in Deutschland leiden.

			
				Rheuma in Deutschland

				Laut Deutscher Gesellschaft für Rheumatologie (DGRh) leiden 1,5 Millionen Menschen – also zwei Prozent der erwachsenen Bevölkerung – unter entzündlich-rheumatischen Erkrankungen. Dazu kommen 20 000 rheumakranke Kinder. Außerdem zehn Millionen mit behandlungsbedürftigen chronischen Erkrankungen des Stütz- und Bewegungsapparates, sieben Millionen Menschen mit schweren chronischen Rückenschmerzen und fünf Millionen mit symptomatischen Arthrosen.

			

			Wenig erstaunlich, dass viele meiner Patienten mit genau diesen Symptomen nach Roth kommen. Folgender Fall hat mich besonders bewegt:

			Sie sei verzweifelt. Sie wisse nicht mehr weiter. Seit 40 Jahren habe sie nun Rheuma, also wechselnde, leider sehr starke Gelenkbeschwerden mit starker Anschwellung. Sie sei schon bei soooo vielen Ärzten, so oft im Krankenhaus gewesen. Nichts würde helfen. Alles sei an ihr ausprobiert worden. Rheumatabletten, vielfache Schmerztabletten, natürlich auch Cortison, natürlich auch Metothrexat (ein Chemotherapeutikum). Nur leider kämen die Schmerzschübe, die Schwellungen immer wieder.

			Nun ja: Genau so habe ich an der Universität Medizin gelernt. Und genau so habe ich an der Universität Patienten … behandelt. Keinesfalls geheilt. Sie wissen, dass ich heute ganz anders arbeite. Und was tut der Molekularmediziner? Er misst. Also haben wir gemessen. Selbstverständlich auch banale Dinge wie den hochpositiven Rheumafaktor. Und banale Dinge wie Entzündungsfaktoren, die leider, leider massiv erhöht waren. Passt zu den Schmerzen. Gemessen haben wir aber eben auch

			das Aminogramm.

			Also die Bausteine des Immunsystems. Überraschendes Ergebnis: Exzellent. Tadellos. Also mussten wir einen Schritt weiterdenken. Wenn genug Aminos da sind, der Körper daraus aber nichts Vernünftiges bauen kann, was fehlt dann? Antwort: Zink.

			Exakt ablesbar auf dem Laborbogen. Im Blut dieser Rheumapatientin war Zink praktisch gar nicht vorhanden. Dabei hätte dieser Körper genau dieses Zink so dringend gebraucht, um aus den Aminosäuren auch wirklich ein kompetentes Immunsystem aufzubauen. Also schluckte die Patientin Zink. Massiv. Daneben selbstverständlich auch andere Kleinigkeiten wie Vitamine (vor allem Vitamin D!) und Selen, die erfahrungsgemäß zum großen Unterschied beitragen. Dann kam der entscheidende Moment: die Kontrolluntersuchung.

			Schon als sie das Sprechzimmer betritt, sehe ich einen völlig anderen Menschen vor mir. Der mir von einem »völlig anderen Lebensgefühl«, einem eher »glücklichen Schweben« berichtet. Sie habe keine Angst mehr. Sie habe kaum noch Schmerzen. Nur noch gelegentlich ab und zu ein Zwicken. 40 Jahre seien praktisch auf den Kopf gestellt. 40 Jahre!

			Und die Blutanalyse? Keinerlei Entzündungszeichen mehr. Der angeblich genetische Rheumafaktor abgesunken. Viel bessere Vitaminversorgung, viel, viel höheres Wachstumshormon, der sogenannte Jungbrunnen. Weshalb dieser Faktor so wichtig ist? Weil Wachstumshormon linear gekoppelt ist mit der Länge der Telomere. Ein direktes Maß für Lebensdauer, aber eben auch für die Gesundheit der einzelnen Zelle.
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			Dieser Körper hat sich nicht nur subjektiv, sondern auch objektiv dramatisch verändert. Jetzt könnte man sagen: 40 Jahre unnötiges Leid. Sagen wir lieber: Ab jetzt beginnt ein neues, ein fröhlicheres Leben. Grund genug, in einem Buch über Aminosäuren über einen ganz anderen Mikronährstoff zu sprechen. Über das nach Eisen wichtigste Spurenelement und einen der wichtigsten Baumeister des Körpers überhaupt:

			Zink. Ist beteiligt entweder als Cofaktor oder als Bestandteil von mehr als 300 Enzymen. Sie wissen, dass Enzyme die winzigen Maschinen in Ihrem Körper sind, die Eiweiß in ihre kleinsten Bestandteile zerlegen: Aminos. Und die aus diesen Aminos wieder neue Eiweiße aufbauen: das komplette Immunsystem, Knochen, Hirn, Botenstoffe, alles. Zink befindet sich und wirkt im Körper vor allem in der Leber, in den Muskeln, in den männlichen Reproduktionsorganen, im Auge und in Knochen und Nägeln, Haaren und Haut – hat also direkten Einfluss auf Leistungsfähigkeit, Fitness, Verdauung und … Schönheit!

			
				Warum Zink fehlt

				Vor allem Frauen, Kinder, Jugendliche, Vegetarier, Senioren, Leistungssportler leiden unter Zinkmangel. Warum? Da gibt es eine ganze Liste von Gründen:

				
						Zink kann schlechter gespeichert werden als Eisen, muss permanent zugeführt werden.

						Zink ist besser aus tierischen Nahrungsmitteln verwertbar als aus pflanzlichen. Daher der Mangel bei Vegetariern.

						Studien zeigen, dass oft nur ein Viertel bis ein Fünftel des Zinks aus der Nahrung tatsächlich vom Körper aufgenommen wird.

						Vor allem Sportler verlieren Zink in beachtlichen Mengen beim Training – über den Schweiß.

						Medikamente können Zinkmangel auslösen.

				

			

			So hängt Zink mit Ihrem gesamten Wohlbefinden zusammen, und so beeinflusst Zink eben auch Rheuma positiv. Also bitte einnehmen. Ein einfacher Weg ist die Kapsel, selbstverständlich ist Zink aber auch in unseren natürlichen Lebensmitteln enthalten (sonst hätte die Menschheit nicht überlebt): in rotem Muskelfleisch, in Hartkäse, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen. Zu einer höheren Verfügbarkeit im Körper tragen Histidin und Methionin bei. Diese beiden Mikronährstoffe sind gerade bei Rheuma entscheidend.

			Histidin sinkt bei Rheumapatienten messbar ab. Vermutlich, weil es im Immunsystem im Einsatz ist und dort verbraucht wird. Ob Histidin nun aber gegen Rheuma hilft, weiß man nicht. Die letzte sinnvolle Studie zu diesem Thema stammt aus den 1970er Jahren (J Rheumatol 1977;4(4):414-9). Den Patienten gab man damals 30 Wochen lang entweder 4,5 Gramm L-Histidin täglich oder ein Placebo. Ergebnis: In der Histidingruppe war etwas weniger Rheumafaktor messbar und ein leichter Anstieg der roten Blutkörperchen. Nach der Messung fragte man nach. Zitat: »Basierend auf subjektiven doppelblinden Bewertungen durch Ärzte und Patienten gab es Hinweise auf einen positiven Effekt von Histidin bei Patienten mit aktiverer und länger andauernder Erkrankung.« Weniger Rheumafaktor, mehr rote Blutkörperchen, mehr Wohlbefinden – ist das denn nichts? Warum hat man da nicht weitergeforscht?

			Methionin ist als Mittel gegen Rheuma weit besser erforscht, allerdings sind auch hier die meisten Arbeiten aus den 1980er Jahren (Überblick: Reglin 2003, S. 142 f.). Und zwar in Form der stoffwechselaktiven Form des Methionins – gemeint ist die schwefelhaltige Aminosäure L-Adenosylmethionin (SAM). Klingt alles kompliziert, wirkt aber ganz einfach und direkt gegen Gelenkentzündungen und Rheumaschmerzen. Ein Wirkungsweg geht so: Nach der Umwandlung in Cystein hilft SAM beim Zusammenbau von Glutathion. Sie wissen, dass Glutathion ein starkes Oxidans ist und deshalb gegen Entzündung hilft. Also gegen Rheuma. Ein anderer Wirkungsweg ist der: SAM wirkt positiv auf den Entzündungsmediator Tumornekrosefaktor alpha (TNF-[image: ]).

			Seit 1979 wissen wir, dass die Mitochondrien, die Kraftwerke in den Zellen, also die Energieproduzenten, die es Ihnen ermöglichen, einen Marathon zu laufen, einen eigenen genetischen Code haben. Also unabhängig sind von der Erbinformation, die in jeder Zelle in der DNA gespeichert ist. In den Chromosomen. Als besonders aparte Erklärung hat mir der Gedanke gefallen, dass unsere Mitochondrien eigentlich nichts mit uns zu tun haben. Sondern Fremdkörper sind. Von außen, in Form von Bakterien, irgendwann einmal in unsere Zellen gelangt sind und seither dort vor sich hin summen und brummen. Aus Sauerstoff Lebensenergie machen. Lebensenergie übrigens ist das, was Sie im Pausenhof eines Kindergartens beobachten können. Und was Ihnen ab dem sechsten Lebensjahr abhandenkommt.

			Aufregend ist nun die folgende Entdeckung an der Universität Mainz aus dem Jahr 2008 (Proceedings of the National Academy of Sciences, kurz PNAS, vom 28.10.2008): Dieser zweite genetische Code, der ausschließlich auf die Mitochondrien beschränkt ist, stellt in erster Linie die Aminosäure Methionin her, die dann die Oberfläche der neu gebildeten Proteine mit einer Schutzschicht überzieht.
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			Methionin ist also der entscheidende Schutz vor freien Radikalen. Methionin, geschaffen vom zweiten genetischen Code, erfüllt in den Kraftwerken genau die Schutzfunktion, die wir im übrigen Körper in den Zellen, an den Zellwänden, im Gehirn mit Vitaminen erreichen können. Hilft auch gegen Rheuma. Die positiven Effekte sind in Studien beschrieben. Nebenwirkungen? Keine einzige. Trotzdem dreht sich die medizinische Forschung lieber um die Erfindungen der Pharmaindustrie. Nebenwirkungen? Lesen Sie selbst.

			Von der Dame mit echtem Rheuma. Laborchemisch nachgewiesen. Im Rheumazentrum Ruhrgebiet. Was wurde unternommen? Selbstverständlich Cortison gegeben. Selbstverständlich mit Erfolg. Genauso selbstverständlich wurde Methotrexat empfohlen. Von der Patientin allerdings abgelehnt. Denn dieses Rheumazentrum war im Arztbrief so ehrlich, auf mögliche Nebenwirkungen hinzuweisen, die da wären:

			
					Exanthem, Stomatitis, gastrointestinale Symptome

					Fieber, Luftnot, Husten, Blutungen

			

			Wenn man ein Rheumazentrum ist, wenn man viele Hundert Patienten mit MTX betreut, werden unausweichlich diese ja wohl auch tödlichen Nebenwirkungen auftreten. Das ist der Preis, den die Schulmedizin von ihren Patienten fordert: den möglichen Tod.

			Den die Patientin aber nicht zahlen wollte. Wissen Sie, was die getan hat? Die hat sich mit

			Leinöl, Quark, Kurcuma

			geheilt. Wobei Sie »Quark« übersetzen können mit Eiweiß. Mit Aminos. Geheilt hieß: Die Schmerzen waren weg. Und ein zweiter Arztbrief in einer rheumatologischen Schwerpunktpraxis ein Jahr später bescheinigte: »Rheuma konnte nicht bestätigt werden – keine aktiven Gelenkentzündungen!« Da hat also eine Patientin mithilfe von hochwertigen Produkten aus dem Supermarkt dem Körper sämtliche Kohlenhydrate entzogen, damit Entzündung im Blut minimiert und damit Rheumabeschwerden zum Verschwinden gebracht. Weshalb ruft das niemand laut? Weshalb wissen das diese Rheumazentren nicht? Weshalb beglücken die unverdrossen ihre Patienten mit Cortison und MTX? Sie wissen, warum: Supermarkt. Damit akquiriert man keine Forschungsgelder.

			Damit wir uns nicht falsch verstehen: Das »Rheuma« an sich ist selbstverständlich nicht weg. Lauert weiterhin im Körper. Macht man jetzt die gleichen Fehler wie vorher (Kohlenhydrate etc.), würde es wahrscheinlich wieder ausbrechen. Gibt es hier eine weiterführende Lösung? Eine endgültige Abhilfe? Ich glaube schon. Mein Glaube beruht auf Messung. Denn gemessen habe ich bei dieser Patientin – neben vielen, vielen anständigen Laborparametern – ein Aminogramm, das absolut nur aus Schwachstellen und Defiziten bestand. Ein dramatischer Befund.

			Heißt in meiner Sprache, dass die Patientin ihren guten Zustand – frei von Rheumaschmerzen – stabilisieren könnte durch Optimierung ihres Aminogramms. Durch gezieltes Auffüllen aller Lücken, die da über Jahre entstanden sind. Ist das nicht ein hoffnungsfroher Gedanke?

			Herzfit: Warum Aminosäuren herzfit machen

			Herzrhythmusstörungen. Können einem das Leben unerträglich machen. Oder – natürlich – zum Tod führen. Besonders häufig in meiner Praxis Vorhofflimmern. Findet sich bei 5 Prozent aller Senioren. Hintergrund häufig Bluthochdruck oder Koronare Herzkrankheit. Oder beides. Alltag in meiner Praxis:

			Mir gegenüber sitzt ein schlanker, ranker Senior mit Vorhofflimmern (VHF). Nimmt selbstverständlich deswegen Tabletten, wurde dreimal operiert (Ablatio). Erfolg? Kleines Blutgerinnsel wurde ins Gehirn gespült, Halbseitenlähmung. Seine Frau sitzt daneben, verzweifelt.

			Zufällig bekomme ich am gleichen Tag eine Mail. Auch da geht es um einen »unerträglichen Gesamtzustand«. Also immer wiederkehrendes VHF, Todesangst. Und natürlich kennt der Betroffene die möglichen Folgen (Blutgerinnsel im Gehirn, Lähmung). Hat Angst. Und natürlich besucht er nicht nur Kardiologen, sondern auch die Uniklinik. Und natürlich wird er behandelt. Wie? Ja, du meine Güte: Selbstverständlich mit Tabletten und mit Operation. Aber lesen wir doch selbst:

			»Gestatten Sie mir, einfach laut und deutlich DANKE zu sagen. Das bei mir diagnostizierte Vorhofflimmern wurde nach langem Amiodaron-Konsum (ein Pharmamedikament) mit einer Pulmonalvenenisolation (eine Operation) behandelt. Das führte zu einer leichten Besserung meines oft unerträglichen Gesamtzustandes. Was tatsächlich half? Kalium über 5, Magnesium über 1. Alles klar? Warum weiß das außer Ihnen keiner? Seitdem habe ich nicht nur überlebt, sondern kann auch wieder mal in die Zukunft planen.«

			Geheilt. Kein VHF mehr. Keine Todesangst mehr. Kein »unerträglicher Gesamtzustand« mehr. Der hat einfach auf die Gesetze der Biochemie gehört: Kalium über 5,0 mmol/l, Magnesium über 1,0 mmol/l. Omega 3 setze ich voraus, dazu gleich mehr.

			Wenn der Kollege Kardiologe im Gehirn besetzt ist von Amiodaron, von Betablockern, von Verapamil, Diltiazem, von elektrischer Kardioversion, von AV-Knoten-Ablation … dann wird er sich an sein Biochemiebuch von anno dunnemal nicht mehr erinnern. Denke ich. Sportler denken anders. Sporttreibende Ärzte sowieso. Die erfahren im täglichen Training etwas über die Bedeutung von Kalium und Magnesium. Erfahren das am eigenen Körper. Handeln daher anders. Kommen wir zu 

			Omega 3: Omega 3 ist eine essenzielle Fettsäure. Also lebensnotwendig. Muss zwangsläufig in der richtigen Menge lebenserhaltend wirken, vor Krankheiten schützen. Zwangsläufig. Was sich selbstverständlich nur dann zeigt, wenn man nicht rät oder vage fragt, sondern misst. Und das wurde erstmals bei genügend Patienten placebokontrolliert in der sogenannten REDUCE-IT-Studie erreicht, vorgetragen auf dem Kongress des American College of Cardiology, März 2020. An der Studie nahmen 8000 Teilnehmer mit »hohem Risiko« für kardiovaskuläre Erkrankungen teil. Wurde Omega 3 gemessen, konnte man in Abhängigkeit von den erreichten Blutspiegeln (der entscheidende Punkt) zeigen, dass mit täglich 4 Gramm Omega 3 im Verlauf von fünf Jahren eine deutliche Risikominderung erzielt werden konnte:

			
					Die Kombination von kardiovaskulärem Tod, Herzinfarkt, Schlaganfall, nötigen Bypassoperationen sowie Angina Pectoris wurde gesenkt um 60 Prozent.

					Die gesamte Sterblichkeit bei diesen Risikopatienten wurde gesenkt um 40 Prozent.

					Die Schlaganfälle bei diesen Risikopatienten wurden gesenkt um 50 Prozent.

					Bypassoperationen waren kaum mehr nötig. Senkung um 80 Prozent.

					Angina Pectoris trat kaum mehr auf. Senkung um 95 Prozent.

			

			Eine besonders wichtige Schlussfolgerung aus diesen außergewöhnlichen Ergebnissen wurde so formuliert: »Die Studie bedeutet, dass der offenbar weitverbreitete Mangel an Omega-3-Fettsäuren verantwortlich ist für erhebliche Teile kardiovaskulärer Erkrankungen und Sterblichkeit.«

			Frage ich mich: Was kommt heraus, wenn wir eine solche Studie zu Aminosäuren durchführen? Auf der Grundlage eines präzise gemessenen Aminogramms? Nur höre ich schon deutsche Medizinprofessoren: »Äääh … wos is etz des? Amoni – oder wie hoaßt des?« Spaß beiseite. Solche Studien gibt es kaum.

			Eiweiß: Vor gut 20 Jahren hat zwar an der Harvard University ein Professor Stampfer (Am J Clin Nutr 1999 Aug; 70 (2): 221) über die Heilwirkung von Eiweiß berichtet. Am Beispiel Herzinfarkt. Gemessen wurde da allerdings nicht, nur gefragt. 14 Jahre lang wurden 80 082 gesunde Frauen zwischen 35 und 60 Jahren gefragt, was sie denn so gegessen haben. Resultat: Die mit dem höchsten Eiweißkonsum hatten ein um 26 Prozent verringertes Risiko für Herzinfarkt, verglichen mit denen mit dem geringsten Eiweißkonsum. Eiweiß schützt also vor Herzinfarkt.
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			Was macht Stampfer jetzt? Wieder eine große Studie (BMJ 2020 Mar 4;368:m513). Nimmt also die Nurses’ Health Study (NHS, 1980–2012), die NHS II (1991–2013), die Health Professionals’ Follow-Up Study (HPFS, 1986–2012). Insgesamt 83 349 Frauen der NHS, 90 214 Frauen der NHS II und 42 055 Männer der HPFS, die zu Beginn der Studie frei von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und Krebs waren. Und möchte herausfinden, ob das tägliche Essen von Hühnereiern sich auswirkt auf das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ergebnis: Nein, Eier sind nicht gefährlich fürs Herz … Hallo!??

			War das nicht schon 20 Jahre früher klar? Warum wird da überhaupt noch einmal nachgerechnet? Vermutlich, weil noch immer die große Eierangst grassiert. Cholesterin. Sie wissen, was ich meine. Längst widerlegt. Doch so tief in den Köpfen verankert, dass völlig offensichtliche andere Erkenntnisse keine Chance haben. Werden nicht weiter erforscht. Und wenn doch, wird nicht darüber berichtet.

			Umso mehr verblüffte mich eine neue Studie, die eigentlich anlässlich der Tagung der US-amerikanischen Fachgesellschaft für Kardiologie ACC und dem Weltkardiologenkongress hätte vorgetragen werden sollen – wegen Corona war dann alles virtuell. Aber immerhin: Es wurde eine Forschungsarbeit zum Zusammenhang zwischen Aminosäuren und Herzgesundheit gewagt. Und auf einem Nebenschauplatz angesiedelt: nicht Herzgesundheit insgesamt, sondern Vorhofflimmern. Vielleicht ein kluger Schachzug.

			Die Daten für diese Studie lagen bereits vor: mehr als 99 000 Frauen der Women’s Health Initiative, im Schnitt waren die Teilnehmerinnen 64 Jahre alt. Diese Daten wurden zum Thema Protein und Vorhofflimmern einfach noch einmal ausgewertet. Ergebnis: Frauen, die nur 0,8 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht aßen, hatten am meisten Vorhofflimmern. Frauen dagegen, die bis 74 Gramm und damit deutlich mehr Protein pro Tag verzehrten, hatten ein signifikant um 5 bis 8 Prozent niedrigeres Risiko für Vorhofflimmern.

			Ärgerlich: Sowohl in Deutschland als auch in den USA werden derzeit 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht empfohlen. Ab 65 Jahren dann 1 Gramm. Mehr nicht. Jetzt wissen wir: Genau das begünstigt Vorhofflimmern. Was dagegen hilft? Eine Portion Hühnerbrust oder Lachs (110 Gramm), eine Tasse griechischer Joghurt oder, simpler geht’s nun wirklich nicht:

			zwei Eier mehr am Tag.

			Nachweislich, Prof. Stampfer hat es aktuell noch einmal nachgerechnet, nicht schädlich für Herz-Kreislauf. Sondern nützlich. Im Ei stecken alle Aminosäuren drin. Insbesondere

			
					Arginin: nachweislich wirksam für bessere Durchblutung und steigert die Belastbarkeit bei Angina Pectoris.

					Lysin und Prolin machen Gefäßwände frei.

					Taurin: moduliert die Membranleitfähigkeit für Kalium und Kalzium, hilft daher gegen Rhythmusstörungen.

					Cystein senkt den Lipoprotein-a-Spiegel.

					Tryptophan senkt in Kooperation mit Vitamin B6 den Blutdruck.

			

			Eier enthalten außerdem Vitamin A, Vitamin B12, Vitamin D, Eisen, Zink und Selen. Häufig Mangelstoffe in der westlichen Welt. Und das sehr starke Antioxidans Lutein für die Augen. Und Omega 3. Kurz: Eier sind gut fürs Herz! Gilt natürlich nur für Eier von gesunden Hühnern … Stichwort Biohof.

			Ganz lange ganz jung – mit Aminos!
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			Kommen wir noch einmal zurück auf Eline Slagboom – Sie erinnern sich: die Forscherin, die auf der Suche nach der Gesundheitsformel fürs Alter fünf Aminosäuren dingfest gemacht hat. Im Forum unter www.strunz.com haben sich einige von Ihnen um die richtige Interpretation der Studiendaten bemüht, was durchaus nicht einfach ist. Ich möchte an dieser Stelle einige Informationen dazu nachliefern. Zuvor aber eine Grundsatzfrage loswerden:

			Warum werden wir überhaupt alt?

			Könnte ja auch anders sein. Warum nicht 4000 Jahre alt werden? Wie so manche Bäume? Ist eben nicht so. Seit die Nachfahren der Urzelle Luca aus den tiefen Erdspalten gekrochen sind, hat sich unser Leben anders entwickelt: Ein Organismus wie der unsere lebt, pflanzt sich fort, hat damit seine Pflicht erfüllt und stirbt. Er stirbt, weil seine Selbstheilungskräfte nachlassen, der Körper sich also nicht mehr regeneriert. Und warum tut er das nicht?

			Weil seine Baupläne (die DNA) nach und nach genau an den wichtigen Stellen mit Methylgruppen zugemüllt werden, die eigentlich frei bleiben müssen, deshalb nicht mehr lesbar sind, deshalb auch seine unzähligen Selbstheilungshelfer (Hormone, Immunzellen, Enzyme, Botenstoffe etc.) nicht mehr gebaut werden. Der Körper verfällt. Der Evolution ist das egal. Denn in der Evolution setzt sich durch, was sich zuverlässig vermehrt – beim Menschen ist das nach 30, 40 Jahren erledigt. (Muss gerade lachen. Mein Großvater hat seine sechs Kinder erst weit nach dem 50. Lebensjahr gezeugt. War offenbar immer ein Quertreiber.) Jedenfalls setzt sich in der Evolution nicht prinzipiell das durch, was sehr alt wird.

			Ab der Jahrhundertwende um 1800 zeigte der westliche Mensch dem überkommenen Gesetz »nach 40 Jahren ist Schluss« die lange Nase. Und wurde älter und älter. Um 1850 im Schnitt 50 Jahre, um 1900 schon 60 Jahre, 1950 mehr als 75, im Jahr 2000 dann um die 80 Jahre alt, Tendenz immer noch leicht steigend – zumindest hierzulande. Sie wissen, was jetzt kommt: Die Hormone, die Botenstoffe fallen. Und fallen. Und fallen. Stimmt leider. Kann ich jeden Tag messen. Also bekommt unser genetischer Apparat immer schwächere Signale, doch bitte Eiweiß für die Zellreparatur, für die Erneuerung herzustellen. Heißt: Wir werden alt. Sichtbar.

			Jetzt haben wir zwei Möglichkeiten. Entweder: Wir beschleunigen den Alterungsprozess mit zu viel Zucker, zu viel Nikotin und Alkohol, zu viel Stress und zu wenig Bewegung. Das müllt unsere Baupläne in den Zellen noch mehr zu, das macht uns sichtbar schneller alt. Schauen Sie sich um: Dieser Weg ist ausgesprochen populär.

			Oder: Wir machen uns klar, dass unsere Lebensdauer nicht von den von Mutter und Vater geerbten Bauplänen abhängt, sondern von der Produktivität unseres eigenen Stoffwechsels. Kurz: von uns selbst. Wir können etwas tun!

			Wachstumshormon HGH: Was tut man nun, um den Stoffwechsel frisch zu halten, um den Körper auch im hohen Alter zu reparieren, zu regenerieren, neu auszustatten? In Palm Springs, USA, würde man sagen: Hormone schlucken. Funktioniert nachweislich. Sie können da an jeder Ecke Menschen sehen, von denen Sie nicht wissen, ob die nun 42 sind (so sehen die aus) oder doch eher 72 (oder älter).

			In Roth, in unserer Praxis, sagen wir: Sorgen Sie für Ihr Testosteron und für Ihr Wachstumshormon. Mit exzellenter Ernährung (Aminos!), mit ausreichend Bewegung (Kraft, Ausdauer) und mit guter Laune (denken, meditieren, entspannen, schlafen). Funktioniert auch. Sie mögen es etwas konkreter?

			
					Der stärkste Booster für das Wachstumshormon ist Ghrelin. Dieses Hormon schüttet der Körper aus, wenn er mal nichts zu essen bekommt. Kleine (!) Hungereinheiten halten jung!

					Ein niedriger Blutzuckerspiegel wirkt positiv auf HGH. Also Kohlenhydrate sparen.

					Schilddrüsenhormone fördern HGH. Diese können Sie nur mit ausreichend Tyrosin, Jod und Selen bilden. Weil in unseren Böden weder Jod noch Selen ausreichend vorkommt, müssen Sie hierzulande typischerweise mit Pillen nachhelfen.

					Arginin stimuliert HGH. Also Eier essen oder Eiweißshakes trinken.

					HGH wird außerdem stimuliert durch körperliche Aktivität, vor allem durch Krafttraining bis zur Schmerzgrenze.

					Gesunder Tiefschlaf ist Heilschlaf – wegen HGH.

					Auf HGH hemmend wirkt ein chronisch erhöhter Cortisolspiegel, also Stress. Also regelmäßig entspannen.

			

			Wenig essen bzw. das Richtige, Sport und regelmäßiges Runterkommen – das ist natürlich kein so lukratives Geschäftsmodell wie die Sache mit den teuren Hormonen. Gerade deshalb interessiert sich Eline Slagboom für diesen Ansatz. »Bei uns in den Niederlanden spielt die Pharmaindustrie eine geringere Rolle als in den USA«, sagte sie dem SPIEGEL. »Vielleicht ist das der Grund dafür, dass wir auch nach anderen Lösungen medizinischer Probleme suchen.« Sie hat eine solche Lösung gefunden. Im Stoffwechsel:

			»Der Stoffwechsel von Hundertjährigen sieht meist kerngesund aus«, erklärt sie. Da seien keine Nierenprobleme, keine Ablagerungen an den Blutgefäßwänden, keine versteckten Entzündungen. »Was den Stoffwechsel betrifft, sind sie das exakte Gegenteil eines fettleibigen, arteriosklerotischen Diabetikers.« (zit. nach Grolle 2019)

			Im Stoffwechsel hat sie zusammen mit ihrem Team also 14 Werte dingfest gemacht, an denen sich ganz konkret ablesen lässt, wie lange wir noch leben werden. Welche Werte sind das?

			Schauen wir uns die fünf Aminosäuren aus Slagbooms Liste der 14 Werte näher an. Warum diese fünf? Zunächst erkennen Sie die BCAA aus dem Muskelkapitel wieder: Valin, Leucin, Isoleucin.

			
					Valin ist wichtig für den Aufbau eines aktiven Immunsystems. Ohne Valin macht die Abwehr schlapp.

					Leucin ist wesentlich für muskuläre und insgesamt körperliche Ausdauer.

					Isoleucin erhöht die mentale Belastbarkeit und die Denkgeschwindigkeit. Aus Isoleucin bildet das Gehirn Botenstoffe.

			

			So weit, so gut. Nun haben einige von Ihnen die Originalstudie gelesen und sind über folgenden Abschnitt gestolpert:

			
				Das sind die 14 Slagboom-Werte

				5 Aminosäuren: Histidin, Isoleucin, Leucin, Valin und Phenylalanin

				4 Fette: XXL-VLDL-L; S-HDL-L; VLDL-D; PUFA/FA

				3 Zucker: Glukose, Laktat und GlycA (Glycoprotein acetyls)

				1 Ketonkörper: Acetoacetat

				1 Eiweiß: Albumin
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			»For the total lipids in chylomicrons and extremely large VLDL and small high-density lipoprotein (HDL), the mean diameter for VLDL particles, the ratio of polyunsaturated fatty acids to total fatty acids, and the concentrations of histidine, leucine, valine, and albumin a higher level is associated with decreased mortality, while for the concentrations of glucose, lactate, isoleucine, phenylalanine, acetoacetate, and GlycA the opposite applies.«

			Übersetzt und gekürzt:

			»Bestimmte Verhältnisse in den Blutfetten und hohe Werte bei Histidin, Leucin, Valin und Albumin zeigen eine geringe Sterblichkeit an; hohe Werte von Glukose, Laktat, Isoleucin, Phenylalanin, Acetoacetat und GlycA zeigen eine hohe Sterblichkeit an.«

			Was heißt das jetzt für die Aminosäuren? Wenig verwunderlich heißt es, dass wir, wenn wir gesund sein wollen, im Blut hohe Werte von Histidin, Leucin und Valin brauchen. Und es heißt, dass die Probanden der vorliegenden Studie, die gestorben sind (!), offenbar ungewöhnlich hohe Werte von Isoleucin und Phenylalanin im Blut hatten. Gleich vorweg: Es heißt NICHT, dass Isoleucin und Phenylalanin ungesund sind! Erklären lassen sich diese Werte so:

			Es handelt sich um einen statistischen Effekt, der bei Analysen von vielen Faktoren auftauchen kann. Dazu ein banales Beispiel: Wenn es viele Störche gibt, dann gibt es auch viele Babys. Kann man nachrechnen. Ist so, googeln Sie mal … Vielleicht ist es Zufall, vielleicht hängt es mit einem dritten Faktor zusammen: Landleben. Viel Platz, viele Störche, viel Lust auf Babys. Jetzt könnte man noch Baustellenbagger einbeziehen. Statistisch. Die Korrelation beschreiben. Dann dreht sich vielleicht bei besonders vielen Baggern der Zusammenhang um: Dann haben wir wenig Störche und viele Babys. Warum? Vielleicht ein Neubaugebiet.

			Es sagt dies alles überhaupt nichts darüber aus, ob viele oder weniger Störche oder Babys oder Bagger gut oder schlecht für den Menschen sind. Sie sind einfach da. So ist es auch bei Slagbooms 14 Faktoren. Die Forscherin errechnete Korrelationen, keine Kausalitäten. Es ging ihr überhaupt nicht um den qualitativen Zusammenhang zwischen den 14 Stoffen. Auch nicht um die Quantität, die Menge. Die Sensation ist eine ganz andere:

			Unser Alter ist nicht vererbt. Es sind nicht die Gene. Unser Alter hängt zusammen mit unserer Biochemie. Es ist unser Lebensstil. Kurz: Wir haben unser Alter – ein Stück weit – selbst in der Hand.
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			Es sind Biomarker, nicht Krankmacher: Dass Isoleucin und Phenylalanin bei Slagboom mit erhöhter Mortalität verknüpft sind, kann ein Hinweis auf bestimmte Krankheiten der Probanden sein – die mit diesen Werten ja auch verstorben sind. Welche Krankheiten das genau sind, darüber lässt sich im Nachhinein nur spekulieren. Einer von Ihnen (Dank an Albrecht B.) hatte da aber eine gute Idee, die ich gerne aufgreife. Er wies hin auf folgende Studie (Nature Medicine 2011; DOI: 10 1038/nm.2307): Ein amerikanisch-schwedisches Forscherteam um Robert Gerszten vom Massachusetts General Hospital nahm die Blutproben der 2422 Probanden der zwölf Jahre dauernden »Framingham Offspring Study« erneut unter die Lupe. Denn 201 Teilnehmer wurden im Studienverlauf zuckerkrank.

			Die Forscher analysierten die Blutproben von 189 dieser Diabetiker und verglichen sie mit 189 gesunden Teilnehmern. Ergebnis: Schon vor Ausbruch der Krankheit fielen bei den Diabetikern signifikant erhöhte Werte von Isoleucin, Leucin, Valin, Tyrosin und Phenylalanin auf. Am deutlichsten war der Zusammenhang bei Isoleucin, Phenylalanin und Tyrosin.

			Isoleucin und Phenylalanin sind unsere erhöhten Aminokandidaten oben. Noch einmal: Diese beiden sind nicht »böse«, die sind notwendig, bei Diabetikern sind sie erhöht. Funktionieren also als Marker. Als Diagnoseinstrument. Zeigen eine Krankheit bei einem Kranken an, machen aber einen Gesunden nicht krank. Ein wichtiger Unterschied.

			Die 14 Blutwerte sind erst der Anfang. Schreibt Eline Slagboom in ihrer eigenen Studie. Denn ihre 14 Werte sind abgeleitet aus den skalierten Biomarkerwerten, die sie aus den vorliegenden »Kohorten« errechnet hat. Die Blutwerte von 7603 Bewohnern des ausgesprochen kalten und dunklen Finnlands aus dem Jahr 1997 sind nun aber nicht zwingend eine gute Messlatte für einen Portugiesen im Jahr 2021 – um ein willkürliches Beispiel zu nennen. Hier wünscht sich Slagboom eher individuell generierte Daten, die dann auf den Einzelfall passen. Sie hofft außerdem auf die Zusammenarbeit mit großen Datenbanken auf der ganzen Welt, um die Ergebnisse weiter zu validieren. »Wir sehen dies als eine Grundlage«, sagte Slagboom in einem Interview mit der TIME, »wir sehen diesen Test nicht als Endpunkt.«

			So ist es durchaus wahrscheinlich, dass sich Slagbooms Liste der 14 in den kommenden Jahren mehr und mehr erweitert um … Aminos. Ich hätte da einen Spitzenkandidaten: Arginin. Dazu gleich eine Story. Zunächst aber noch die vierte und die fünfte Aminosäure aus Slagbooms Liste:

			Histidin: Hierbei handelt es sich um eine semiessenzielle Aminosäure. Dieser lebenswichtige Eiweißbaustein wird zum Aufbau des roten Blutfarbstoffes benötigt, der für den Sauerstofftransport sorgt. Das heißt: Je mehr Histidin da ist, desto leistungsfähiger ist der Mensch – körperlich und geistig. Ist zu wenig Histidin da, wird weniger Hämoglobin gebaut, und es kommt zu katabolen Effekten. Sprich: Abbau. Die Muskeln verschwinden.

			Gönnen Sie Ihrem Körper ein Plus an Histidin, unterstützen Sie die Aufnahme von Eisen und Zink – und damit wiederum Ihre Leistungsfähigkeit und Abwehrkraft. Histidin reguliert das Zellwachstum und die Regeneration, ist also an der Erneuerung der Zellen beteiligt. Es wird in den Zellkraftwerken, den Mitochondrien, zur Sauerstoffübertragung und damit zur Kraftentfaltung benötigt. Und noch etwas: Das aus Histidin gebildete Histamin ist auch im Zentralnervensystem im Einsatz, hier reguliert es den Schlaf-Wach-Rhythmus.

			Phenylalanin ist die Ausgangssubstanz für Glückshormone wie Dopamin und Noradrenalin, von ACTH (Adrenocorticotropin – reguliert die Ausschüttung von Kortison aus der Nebennierenrinde) und Endorphinen. Wesentlich für die Stimmung des Menschen. Das positive Stresshormon. Das Hormon, das Sie unter starkem Druck am Schreibtisch sich wohlfühlen lässt. Was Sie Stress, Druck, Aggressivität lieben lässt. Tigerfeeling.

			Weshalb Sie das nach Ihrer Hähnchenbrust nicht auch erleben? Weil dieser Umwandlungsprozess von Phenylalanin zu Noradrenalin zwei Katalysatoren braucht. Zwei Hilfsstoffe, die diese Reaktion überhaupt erst ermöglichen. Nämlich Vitamin C und Magnesium.

			Vitamin C hat kein Mensch genug. Dafür kann er nichts. Er produziert’s ja nicht, im Unterschied zu den meisten Tieren, auch dem Tiger. Er müsste es dann eben auch grammweise täglich zu sich nehmen. Tun Sie das?

			Und Magnesium, das Salz der inneren Ruhe, gibt es in deutschen Böden nur noch spärlich. Verdanken wir der Düngung und dem sauren Regen. Diesen Mangel. Kommt hinzu, dass Magnesium eben unter Stress abgebaut wird. Und wer kennt Stress nicht? Also muss man, wenn man diesen herrlichen Effekt des Tigers nach dem Essen auch spüren möchte, Magnesium zu sich nehmen. Täglich. So etwa 600 Milligramm tun’s für den Anfang.

			Wenn Sie das täten, wenn Sie Ihren Vitamin-C-Spiegel und Ihren Magnesiumspiegel im Blut auf die richtige Höhe bringen würden (messen!) und dann … in den Braten beißen, dann würden auch Sie verstehen, weshalb der Tiger und nicht das Lamm sich jeden Tag aufs Neue im Dschungel durchsetzt.

			Übrigens wird Phenylalanin in der Leber zu Tyrosin umgebaut, und das ist wiederum ein Vorläufer für die Synthese des Pigments Melanin (sorgt für gesunde Bräune) und des Coenzyms Q10. Kennen Sie als Anti-Aging-Zutat in NEMs, Cremes und Co. Aus gutem Grund: Mit zunehmendem Alter – schon ab 20 Jahren – sinkt die körpereigene Produktion von Q10. Damit gehen drei wichtige Wirkungen verloren: Eigentlich verbessert Q10 die Energieproduktion der Mitochondrien. Eigentlich schützt Q10 die Zellen vor oxidativem Stress. Und eigentlich stellt Q10 auch unser Immunsystem scharf und schützt so unsere Leistungsfähigkeit. Eigentlich. Wenn wir es denn hätten. Nun: Können wir haben. Wir brauchen nur Aminos zu essen. Eigentlich ganz einfach.

			Arginin: Die Rolle von Stickoxid (NO) als Schutzmolekül des Körpers kennen wir schon lange (Nobelpreis Ignarro 1998). Wir wissen, dass NO aus Arginin entsteht und die Blutgefäße weit stellt – auch im Gehirn sowie der Körpermitte. NO kann hohen Blutdruck normalisieren, vor Blutgerinnseln und Entzündungsreaktionen in den Arterien schützen und damit vor Herzinfarkt und Schlaganfall.

			Arginin wirkt außerdem günstig auf das Immunsystem und auf die Knochen und stimuliert die Ausschüttung des Wachstumshormons. Was ausgesprochen sinnvoll ist, steigert HGH doch die Proteinsynthese und verstärkt es doch den Trainingseffekt in genau den Muskelgruppen, die Sie beim Training haben arbeiten lassen. Und mehr noch, und an dieser Stelle zitiere ich aus dem Aminosäuren-Fachbuch von Felicitas Reglin (S. 168):

			»Die Bedeutung des Arginins als Anti-Aging-Substanz beruht darüber hinaus auf seinen möglichen günstigen Effekten auf Fertilität und männliche Sexualfunktion. Arginin wird für die Bildung von Spermien benötigt (…) könnte als Ersatz für Viagra geeignet sein.«

			Wenn ich eine Aminosäure für die Slagboom-Liste vorschlagen dürfte? Arginin. Ganz klar.

			Dazu passt der Brief eines Patienten, den ich kürzlich unter dem zugegebenermaßen forschen Titel »Die Mama als Sherpa« auf meiner Webseite als News veröffentlicht habe:

			»Bestleistungen, Rekorde habe ich nicht vorzuweisen, meine Zeiten bei meinen Marathons waren eher na ja, aber ich habe gegenüber vielen anderen eben überhaupt Zeiten beim Marathon/Halbmarathon. Seit über 15 Jahren mache ich Karate. Ich bin der Älteste in der Trainingsgruppe, worauf aber zum Glück niemand Rücksicht nimmt.

			Ein echter Leistungssprung kam mit der Einnahme von Ihrem Arginin. Davon total begeistert, konnte ich meine Mama auch davon überzeugen, es einzunehmen. Mit über 80 Jahren schafft sie nun die 82 Stufen (es gibt keinen Fahrstuhl) wieder viel besser hinauf in ihre Wohnung. Dabei besteht sie darauf, ihren Einkaufswagen, der für jeden Sherpa vom Gewicht her eine Herausforderung wäre, selbst hinter sich herzuziehen.

			Auch ein paar Kolleginnen, die Männer sind da eher beratungsresistent, sind von der Wirkung von Arginin mittlerweile sehr begeistert.«

			Als Erstes entzücken mich so Bemerkungen wie »habe ich gegenüber vielen anderen überhaupt Zeiten …«. Wie wahr! Als ob es auf die Marathonzeiten ankäme. Der korrekte Ausdruck nämlich heißt: »Ich laufe Marathon.« Am besten schwätzt man dann nicht weiter. Man verdirbt nur den guten Eindruck.

			Sie wissen ja, besonders wir Altersklassensportler erzählen jedem, der es nicht hören will, warum wir gerade bei diesem Marathon ganz schlecht drauf waren. Verletzungspech. Nicht trainiert. Und dann wurde auch noch gedrängelt. Unerhört!

			Die zweite lieb gemeinte Bemerkung betrifft die Mama. Daher die Überschrift. Sohnemann bewundert offensichtlich die alte Dame und freut sich, ihr zu ein bisschen mehr Lebensqualität verholfen zu haben.
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			Und dann natürlich Arginin. »Ein echter Leistungssprung.« Sprengt Blutgefäße auf. Das Bild dahinter hat mich überzeugt. Auch ich war mal jemand mit kalten Händen und kalten Füßen. Heute weiß ich: Dahinter steckt das Versagen meiner Medizin. Wurde immer getröstet mit meinem tiefen Blutdruck (80/60 mmHg). Da hat’s einfach an Wissen gefehlt. Nun: Das Wissen ist da. Wir müssen es nur anwenden.

			Ach, übrigens: Lysin verstärkt die Wirkung von Arginin, weil es Arginin länger im Blut hält … Die Aminos hängen eben alle zusammen, halten uns alle zusammen jung, fit und fröhlich. Deshalb bitte die Slagboom-Liste NICHT als Einnahmeempfehlung lesen. Die Liste ist das Ergebnis einer statistischen Rechenoperation. Sie ist ein klinisches Diagnoseinstrument. Was Sie brauchen, ist praktisches Wissen. Und das ist:

			Gönnen Sie sich Aminos. 
ALLE Aminos.

			Kleiner Nachtrag: Falls Ihnen die Sache mit den Aminosäuren immer noch viel zu abstrakt vorkommt: Stellen Sie sich Ihren Garten vor. Würden Sie den lieber mal nicht düngen und eingehen lassen, weil Ihnen »Stickstoff« irgendwie abstrakt vorkommt? Natürlich nicht. Denken Sie an Ihren Hund. Würden Sie dem nur Pasta geben wollen und krank werden lassen, weil »Protein« irgendwie kompliziert klingt? Auch nicht. Selbst Ihr Kanarienvogel bekommt zusätzlich Eiweiß, damit er gut durch die Mauser kommt. Aber an sich selbst denken viele nicht, wenn sie in ihr Marmeladenbrötchen (3 Gramm Eiweiß) beißen oder eine Portion Spaghetti mit Tomatensauce verdrücken (5 Gramm Eiweiß). Als 80-Kilo-Senior brauchen Sie 80 Gramm Eiweiß am Tag mindestens! Also zehn Mal mehr. Und als junger 80-Kilo-Kraftsportler zwischen 160 und 240 Gramm. Deswegen das Wörtchen »gönnen«.
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			Gesundheit lässt sich messen

			Seit 26 Jahren arbeite ich mit meinem wichtigsten Messinstrument, dem Aminogramm. Seit fast 20 Jahren berichte ich immer wieder über die positiven Effekte dieser Arbeit. Geschichten der Heilung. Bisher habe ich nie erklärt, wie das Instrument im Detail funktioniert. Welche Werte meiner Erfahrung nach optimal für Sie sind. Noch nie habe ich die konkrete Liste veröffentlicht, die praktische Gebrauchsanweisung. Nun: Hier ist sie.
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			Mängel messen, Aminos auffüllen, Heilung anstoßen

			Eine junge Dame kommt in die Praxis. Krebs. Häufig genug. Operiert. Einverstanden. Nur leider, leider … Metastasen in der Lunge und im Knochenmark. Natürlich Chemotherapie. Was sonst?

			Selbstverständlich wusste die Dame über ihre Erkrankung bestens Bescheid. Auch über die eher wenig optimistische Zukunftsperspektive … Nun gut. Auch wir versuchen zu helfen, wie das jeder andere Arzt in Deutschland auch tut. Dass dies in diesem Fall nicht gerade einfach war, können Sie selbst erkennen. Gucken Sie sich mit mir zusammen einmal die große Blutanalyse an:

			
					Eiweiß 5,7 g/dl. Deutscher Durchschnitt 7,65. Heißt übersetzt: Ein ganz schwaches Immunsystem. Erinnern Sie sich an den Nobelpreis 2018? Um Krebs zu besiegen, braucht es starke Abwehrkräfte.

					Cortisol 143 ng/ml. Soll unter 100. Cortisol zerstört das Immunsystem. Leider weiß das noch immer nicht jeder.

					Testosteron frei 0,5 pg/ml. Soll bis 2,0. Also schwach. Testosteron wirkt anabol, eiweißaufbauend. Heißt Immunsystem aufbauend.

					Vitamin B12 222 pg/ml. Sollwert bei mir 2000. Aus gutem Grund. Ohne Vitamine kein funktionierendes Immunsystem.

					Vitamin K2 unter 100 ng/l. Soll 1000–6000. Zusammenhang mit Krebs längst bekannt.

					Zink 570 µg/l. Soll etwa 1000. Ohne Zink kein Immunsystem. Also Krebs möglich.

					Vitamin D 36 ng/ml. Immerhin. Soll aber 40–80. Zusammenhang mit Krebs längst bekannt.

			

			So sieht eine Blutanalyse aus, die von mir typischerweise so charakterisiert wird: »Nur Defizite. Katastrophal. Burnout. Und Sie wundern sich?« Was Sie in einem solchen Aminogramm niemals finden werden, ist »die eine« Krebsursache. Also von mir aus die Kohlenhydrate. Oder den zu starken Stress in Ihrem Leben. Oder den Vitamin-D-Mangel. Alles sehr wichtige Werte, für jeden einzelnen ist der Zusammenhang mit Krebs längst bewiesen. Sondern es gibt immer mehrere, in der Regel viele Gründe. Viele Einzelgründe. Ihr Leben steht auf vielen kleinen Beinen: »Auf jedem einzelnen Bissen Ihres täglichen Essens.« Meinte schon der alte Prof. Dr. med. Hippokrates an seiner Universität zu Kos. Sie kennen den Herrn.

			Wenn Sie kaum Aminos essen, kaum Vitamine, kaum gute Fette zu sich nehmen (Omega 3), sieht Ihr Blutbild irgendwann aus wie das dieser Patientin. Schon steht die Schuldfrage im Raum. Sind Sie tatsächlich selbst schuld an Ihren Blutwerten? Brocken Sie sich Ihren Krebs selbst ein? Nein, so einfach ist das nicht. Wenn Darmprobleme vorliegen, wenn Umweltbelastungen vorliegen, wenn extreme Stresssituationen da sind, wenn es Vorerkrankungen gibt, Unfälle passieren, wenn das Wissen über genetisch korrekte Ernährung (noch) nicht da ist oder Sie schlicht und ergreifend Pech haben – dann plagen Sie sich bitte nicht noch zusätzlich mit der Schuldfrage.

			Haben Sie sich aber absichtlich extrem einseitig ernährt (es gibt heute die verrücktesten Ideen …), haben Sie Bewegungsmangel in Kauf genommen und sich wissentlich über alle Maßen selbst gestresst, dann dürfen Sie sich jetzt kurz an die eigene Nase fassen. Dann bitte aufstehen, Blut messen lassen, die Sache in Ordnung bringen. Das Aminogramm ist Ihr Kompass.

			Heilung ist messbar

			Als wir vor 26 Jahren begannen, die Messung der Aminosäuren in den Praxisalltag einzuführen, als wir angefangen haben zu lernen, zu deuten, zu verstehen, haben wir uns aus gutem Grund beschränkt, begrenzt. Nämlich auf die acht essenziellen Aminosäuren. Aus gutem Grund? Freilich: Die restlichen kann der Körper selbst aufbauen. Dann, wenn genügend Katalysatoren, Enzyme und so weiter beim Aufbau der nichtessenziellen Aminosäuren helfen. Weil alle Mikronährstoffe vorhanden sind.

			Heute haben wir das Originalaminogramm von acht auf elf Aminosäuren erweitert. Dazugekommen sind die beiden semiessenziellen Aminosäuren Arginin (sprengt Blutbahnen frei) und Histidin (Sie wachen radikal auf). Und das höchst wertvolle Taurin (verleiht Flügel, sorgt für viel stärkere Fettverbrennung) ergänzt. Wenn Sie nun in Eigenregie eine Blutanalyse in Auftrag geben und auswerten möchten, gehen Sie vor wie folgt:

			
					Erst kommen die acht essenziellen Aminosäuren. Das ursprüngliche Aminogramm.

					Das füllen Sie auf, perfektionieren Sie. Wie?

					Jede einzelne gemessene Aminosäure sollte am oberen Grenzwert liegen. Möglichst.

					Und dann sollte auch möglichst jedes Vitamin und Mineral in Ordnung sein. Bitte ebenfalls auffüllen.

			

			Der Grund: Bis heute weiß kein Mensch genau, welche Stoffe man unbedingt nötig hat, um aus den essenziellen all die nichtessenziellen Aminosäuren aufzubauen. Und daraus wieder Proteine aller Art. Also sollte man hier global vorgehen. Auf der nächsten Seite ist unsere in 26 Jahren entwickelte Übersicht abgedruckt.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 AMINO-
SÄUREN

						
							
							Ihr Wert

						
							
							Sollbereich (µmol/l)

						
							
							Mittelwert

						
							
							Kommentar

						
					

				
				
					
							
							Leucin

						
							
							
							110–217

						
							
							164

						
							
							BCAA: 
Ausdauer

						
					

					
							
							Isoleucin

						
							
							
							58–117

						
							
							88

						
							
							BCAA: 
Ausdauer

						
					

					
							
							Valin

						
							
							
							206–317

						
							
							262

						
							
							BCAA: 
Ausdauer

						
					

					
							
							Methionin

						
							
							
							25–40

						
							
							33

						
							
							Virusabwehr

							Krebsgene

						
					

					
							
							Lysin

						
							
							
							139–240

						
							
							190

						
							
							Virusabwehr

						
					

					
							
							Phenylalanin

						
							
							
							51–109

						
							
							80

						
							
							Antrieb

						
					

					
							
							Tryptophan

						
							
							
							36–125

						
							
							81

						
							
							Stimmung

							Depression

						
					

					
							
							Threonin

						
							
							
							118–210

						
							
							164

						
							
							Gefäßinnenwand

						
					

					
							
							Arginin

						
							
							
							110–180

						
							
							145

						
							
							Durchblutung

							Blutdruck

						
					

					
							
							Histidin

						
							
							
							60–110

						
							
							85

						
							
							Sauerstoff-
transport

						
					

					
							
							Taurin

						
							
							
							54–170

						
							
							112

						
							
							Fett-
verbrennung

							Ausdauer

						
					

				
			

			Rechts finden Sie die Normalbereiche. Für die ich viele, viele Jahre gebraucht habe. Das sind nämlich Sollbereiche: So soll es aussehen. Gemessen wurden diese Bereiche bei hochzufriedenen, gesunden, leistungsstarken Eltern, Managern, Sportlern. Und nicht, wie üblich, an der kranken deutschen Bevölkerung. Die ja ihr Blut einschickt. Und deren Durchschnittswerte man als »normal« bezeichnet. Was für ein merkwürdiges Missverständnis … Nur: Üblich in praktisch jedem deutschen Labor. Aus dem Sollbereich haben wir den Mittelwert abgeleitet.

			
					Der Mittelwert ist der entscheidende Wert: Liegen Ihre Werte über dem Mittelwert, haben Sie gewonnen.

					Wenn Ihre Zahlen unterhalb des Mittelwerts liegen, dann nenne ich das »Schwachstellen«. Hier können Sie Stellschrauben verändern für mehr Lebensfreude und Lebensenergie. Sie können die Zahlen anheben in die obere Hälfte. Könnte man nennen »den Adler freischalten«.

					Liegen Sie am oberen Grenzwert, fängt das Leben an.

			

			Die Werte meiner klugen Frau sind weit, weit höher als der Grenzwert. Daher weiß ich: Es gibt keine zu hohen Aminosäurewerte im Blut. Das können Sie am Beispiel Tryptophan ablesen: Macht Serotonin, das Glückshormon. Ich behaupte: Es gibt nicht zu viel Glück. Und: Glück ist machbar. So einfach, dass es kaum einen forschenden Mediziner interessiert, kaum eine Pharmaindustrie … weil man Aminosäuren nicht patentieren kann. Ist kein Geschäft. Für Sie aber der direkte Weg zur Gesundheit. Mit

			
					Fleisch, Fisch oder

					hochkonzentriertem Eiweißpulver oder

					Presslingen mit acht, besser noch elf Aminosäuren.

			

			Was dann passiert? Dann heben Sie ab.
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			Wenn Aminos nicht im Blut ankommen

			Leider aber heben manche von Ihnen nicht ab. Und das, obwohl sie große Mengen Proteinpulver, Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte verzehren. Es wird also genügend Protein über die Nahrung aufgenommen. Es kommt aber nicht genügend Protein im Körper an, weil für Ihre Gesundheit nicht allein die Menge entscheidend ist. Sondern: Für die Verwertung der Menge ist Ihre Gesundheit entscheidend. Die Proteinverwertung kann gleich an mehreren Stellen gründlich schiefgehen. Ist mir selbst auch schon passiert.

			Bei mir hat es – vor 20 Jahren – genau ein Jahr und sieben Monate gedauert. Bis sich etwas getan hatte. Trotz heftigen Bemühens. Habe ich mir damit erklärt, dass schließlich der gesamte Körper aus Eiweiß besteht. Und bevor der Blutwert sich rührt, sich nach oben bewegt, muss erst einmal der gesamte Körper, also jeder Muskel, jeder Knochen, jeder Blutstropfen mit Eiweiß aufgesättigt sein. Wenn Sie sich per Sturzflug die Gesundheit einmal so richtig ruiniert haben, dann dauert das. Und dann passiert es doch.

			Problemzone Magen

			Ein besonders interessantes, weil von einem Diplom-Ingenieur durchgeführtes Experiment mit erfolgreichem Ausgang, möchte ich Ihnen hier vorstellen:

			Nach einem Unfall längere Zeit krank. Schmerzmittel. Nicht besonders gut gegessen (Krankenhaus). Eiweiß traurig tief mit nur 5,8 g/%.

			Sie erinnern sich: normal 6,6–8,7, deutscher Durchschnitt 7,65. Winner im Sport, im Beruf haben regelmäßig über 8,0. Das wusste der Herr. Also hat er zunächst ein Aminogramm erstellen lassen. Und findet fünf dicke, fette Löcher. Also viel zu tiefe Werte von fünf essenziellen Aminosäuren. Nach dem Prinzip Justus von Liebigs (googeln Sie »Liebigtonne« oder »Minimumgesetz« – hochinteressant auch für Ihre Pflanzen …) richtet sich das Gesamteiweiß nach dem einen, dem einzelnen tiefsten Wert einer essenziellen Aminosäure. Und hier gleich fünfmal. Also alles leicht erklärbar. Und jetzt das typisch systematische Vorgehen eines Ingenieurs:

			Er hat sich zwei Wochen praktisch nur von Eiweißpulver ernährt. Praktisch. Plus viel Salat und Gemüse natürlich, der Darmgesundheit wegen. Alles richtig gemacht. Nur: Der Eiweißspiegel stieg nicht an.

			Daraufhin hat er Aminosäureampullen geschluckt. Zwei Wochen zusätzlich zum Essen 3 x 4 Ampullen täglich. Resultat:

			Eiweiß angestiegen auf 6,75.

			Ein dramatischer Erfolg. Innerhalb von zwei Wochen! Und das Schönste an der Geschichte: Selbstverständlich ein (fast) vorzügliches Aminogramm. Weil die Aminosäuren direkt ins Blut gelaufen sind. Hier musste nichts vorher verdaut werden. Mit »fast« war ein noch leichter Mangel an Threonin gemeint. Typisch bei Stress. Kommt von seiner Krankheit und den Schmerzen. Dabei werden vermehrt freie Radikale gebildet, die belästigen die Innenseite Ihrer Blutgefäße, der Körper reagiert dagegen, schützt sich und verbraucht zum Schutz viel Threonin. Dieses noch etwas mäßige Threonin begrenzt sein Gesamteiweiß. Sonst wäre sein Wert sicher schon über 7,0 angestiegen. Gefällt mir. Gefällt mir sehr. Dieses typische Denken eines Diplom-Ingenieurs. Klar, logisch, und … zum Erfolg führend.

			Weshalb das mit Eiweißpulver nicht gleich geklappt hat? Meine Vermutung: Wegen seiner vielen Tabletten, darunter auch Cortison, musste er Magenschutzmittel einnehmen. Also sehr starke Säureblocker. Zweimal täglich. Und ohne Magensäure kann der Magen keine Proteine in Aminos aufspalten.

			Eine Frage der Bakterien?

			Wenn sich einer von Ihnen vorstellt, dass seine Darmflora nicht in Ordnung sei, hört sich das für einen Gastroenterologen wie mich grauslich an. Aber auch ich lerne dazu. Mit Ihnen. Da hat sich also ein Läufer herumgeärgert mit 7,1 g% Eiweiß. Nur. Sie erinnern sich: normal 6,6–8,7 (laut Uni Erlangen), deutscher Durchschnitt 7,65. Den Durchschnitt sollte jeder von Ihnen wenigstens erreichen. Gewinner haben über 8,0.

			Der aber hatte nur 7,1 g% und mich mit dem Thema Darmflora genervt. Ständig. Kam dann selbst auf eine Lösung: Nämlich

			probiotische Bakterien.

			Er hat einfach probiotische Bakterien zum Eiweißpulver eingenommen, und prompt stieg sein Bluteiweiß von 7,1 g% über 7,68 g% auf 7,91 g% heute. Grandios. Sensationeller Erfolg. Mit (huch!) Darmbakterien … Aber: Wer heilt, hat recht. Ein ehernes Gesetz. Übrigens müssen Sie heute nicht mehr kiloweise Joghurt essen. Bakterien gibt’s auch in der Kapsel.

			Die Milch macht’s

			Eiweiß kann wirklich nerven. Wenn Sie messen und messen, essen und essen, und es steigt und steigt nicht. Weil das so viele von Ihnen betrifft, anbei eine überraschende Lösung dieses Problems, die einige von Ihnen bereits kennen mögen. Lassen Sie mich dennoch aus diesem Brief zitieren:

			»Über mein Aminogramm vom März 2006 war ich fassungslos. Ich konnte es mir nicht erklären. Dieses (klägliche) Ergebnis bei meinem (hohen) Eiweißkonsum! Ich sagte mir damals, es soll wohl so sein. Seitdem habe ich an meinem Eiweißkonsum fast nichts geändert, bis auf eins: Ich esse seit Juni 2007 keine Kuhmilchprodukte mehr. Also keine Milch, keinen Käse, keinen Jogurt, keinen Quark.«

			Dieses merkwürdige Verhalten wurde ausgelöst durch den Ratschlag eines Heilpraktikers. Was immer man davon halten mag, das Ergebnis jedenfalls war ein sensationell angestiegener Eiweißspiegel, ein optimales Aminogramm (Menge der Aminosäuren im Blut). Und sportliche Höchstleistung. Einfach so. Durch Weglassen von in unseren Augen völlig normalen Lebensmitteln. Die aber viele von Ihnen gar nicht verwerten können. Und wahrscheinlich mehr noch: die die Verwertung von Aminos insgesamt massiv stören können. Was dagegen hilft? Weglassen. Manchmal ist es wirklich so einfach.

			Ohne Vitamine kein Immunsystem

			Ihr komplettes Immunsystem besteht aus Eiweiß. Das wissen Sie. Haben Sie zu wenige Aminos, haben Sie ein schlappes Immunsystem. Verstanden. Was aber, wenn Sie genug Aminos haben, aber trotzdem ein schwaches Immunsystem?

			Dann sind Sie vielleicht Veganer. Nein, Scherz beiseite. Bekannt ist, dass Ihr Körper sein Immunsystem nur dann korrekt aufbauen kann, wenn genügend Vitamine da sind. Vitamin C ist recht leicht zu beschaffen – aber Vitamin B12? Das steckt in veganem Essen sowieso schon zu spärlich drin. Und wer ein gewisses Seniorenalter erreicht hat, der kann es nicht einmal optimal verwerten, selbst wenn es im Essen reichlich steckt. Dann mangelt es also. An B12. Die Folgen sind gravierend, bis hin zu Schmerzen, bis hin zu Depressionen. Dazu die Geschichte einer Dame, die tatsächlich 50 Jahre lang gewartet hat. Dann ist sie aufgewacht. Und schreibt mir folgende Sätze.

			»Meine Energie hat sich nicht nur verdreifacht. Nein, denn so eine Energie hatte ich noch nie in meinem ganzen Leben. Ich laufe täglich durch den Wald und denke, ich lebe zum ersten Mal.«

			Wenn Sie sich in diese Sätze einfühlen, eindenken, wenn Sie Ihren Mitmenschen ernst nehmen würden, würden Sie tatsächlich erschrecken. Was ist hier passiert? Wie kann sich ein Leben dermaßen ändern? Es sind eben nicht die üblichen Blutwerte jeder Klinikambulanz, Ihres Facharztes: Es sind nicht die Leberwerte, Nierenwerte, die Triglyceride, das Cholesterin, der Blutzucker, die Schilddrüse und so weiter und so weiter. Sondern es sind in der Regel, waren es auch hier:

			
					der leere Eisenspeicher,

					das knappe Magnesium,

					das tiefe Gesamteiweiß,

					die erhöhten EBV-Titer,

					das tiefe Vitamin B12

					und insbesondere eben auch, Sie ahnen es, das katastrophale Aminogramm.

			

			Das Aminogramm ist wegweisend, zielführend immer dann, wenn Menschen seit Jahren bei vielen Ärzten um Hilfe nachgesucht haben. Ihnen aber nicht geholfen werden konnte. Weil man im Klinikalltag, beim Hausarzt, im Medizinstudium einfach nicht Bescheid weiß über des … Pudels Kern.

			Die Aminos.

		

	
		
			Worauf es beim Essen ankommt

			Die Botschaft ist einfach: Essen Sie viel Eiweiß. Die Tücke steckt wie immer im Detail: Warum hat das Schwein, was die Erbse nicht hat? Warum ist es mit einem Mix aus Kartoffeln und Ei eben nicht getan, auch wenn die biologische Wertigkeit bei 135 liegt? Warum hilft Hafermilch nicht gegen Sportanämie? Lesen Sie, welche Aminos wo drinstecken und wie Sie auf eine gesunde Aminogesamtbilanz kommen, wenn Sie kein Steak mögen.

		

	
		
			[image: ]

			© Shutterstock.com (Elena Veselova)

		

	
		
			Welche Aminos wir wirklich brauchen – und wie viele

			Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass ich viel lieber und viel häufiger einfache, klare Prinzipien vermittle als einzelne, hundertfach mögliche verschiedene Rezepte? Ist übrigens auch der Grund, weshalb ich Kochbücher zwar (mit)verfasse, aber gar nicht mag. Weshalb ich mich von der Sterneküche (für die ich früher Europa bereist habe, sogar für Fressführer gearbeitet habe) gänzlich verabschiedet habe? Weil Rezepte verwirren. Ein Prinzip dagegen entwirrt, gibt Klarheit, zuverlässige Richtlinien.

			Es beginnt mit … No Carb

			Das darf ich Ihnen am Beispiel Arginin erklären. Arginin ist für uns alle lebensnotwendig. Die wir leben wollen. Also nicht nur einfach so vor uns dahindämmern. Denn Arginin, wie Sie wissen, sprengt Blutgefäße auf. Das dürfen Sie wörtlich nehmen. Bildet NO, wie Sie wissen, ein »Teil« von Nitroglycerin. Dessen Bedeutung ist Ihnen wohlvertraut. Übrigens auch jedem Herzinfarktpatienten mit seinem Nitrospray … Arginin öffnet also Ihre Blutgefäße. Theoretisch … Aber praktisch? Nun: Wenn das so einfach wäre. Ich zähle Ihnen kurz auf, was an zusätzlichen Katalysatoren im Körper notwendig ist, damit Arginin seine wohltuende Wirkung überhaupt entfalten kann:

			
					Zink

					Magnesium

					Vitamin C

					B-Vitamine

					BCAA

					Taurin

					Harnsäure im unteren Normalbereich

					keine Insulinresistenz

					nicht zu viel Salz

					möglichst reichlich Pflanzenstoffe (Antioxidantien)

			

			Sehen Sie, dieses Wissen ist zwar korrekt. Aber unpraktisch. Da könnten Sie sich den ganzen Tag mit all diesen Einzelheiten beschäftigen, wenn Sie doch »nur« warme Hände haben wollen.

			Viel, viel einfacher ist es doch, wenn Sie sich nur eine einzige Sache merken: Alle Blutwerte müssen stimmen. Alle sind systemrelevant. Nur wenn alle im richtigen, besser noch optimalen Bereich liegen, funktioniert Gesundheit. Daher die Idee der großen Blutanalyse. Wir messen einfach. Möglichst viel, möglichst »alles« (alles geht natürlich nicht). Um Ihnen sagen zu können, was exakt Ihnen fehlt. Das erspart Ihnen die endlose Detektivarbeit mit Laborbögen und Biochemiebüchern. Und das reduziert Ihre Arbeit auf: richtig essen, um Lücken aufzufüllen. Wie geht nun richtig essen? Dafür haben wir eine sehr einfache Formel entwickelt:

			No Carb.

			Kann man sich gut merken – und die Tücke steckt wieder im Detail: Selbstverständlich ist hier gemeint No Zucker, Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln. Und dafür, als Ersatz, so viel Gemüse wie möglich. Nun enthält Gemüse selbstverständlich auch Kohlenhydrate. Wenn Sie also – entsprechend meinem Vorschlag – möglichst viele gesunde Gemüse essen, kann es durchaus passieren, dass Sie an einem Tag mal auf 53 Prozent Kohlenhydrate kommen. Ist das schlimm? NEIN. Das ist gut. Ballaststoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, all das ist gut für Ihren Stoffwechsel, das brauchen Sie dringend für eine gute Darmgesundheit.

			Warum sprechen wir dann trotzdem von No Carb? Weil Sie die Details verstehen, weil Sie sich damit beschäftigt haben – aber eben nicht 95 Prozent der Bevölkerung. Gemüse ist für die meisten nämlich kein Kohlenhydrat. Wenn ich also vereinfacht sage: »Essen Sie keine Nudeln, kein Brot, also keine Carbs – aber bitte viel Gemüse« und ich nenne das Prinzip No Carb, dann verstehen das die Menschen. Das ist der Grund.

			Zurück zu Arginin: Wenn Sie genügend Arginin nehmen (z. B. 6 Gramm täglich) und es tut sich nix, rein gar nix, dann sollten Sie sich auf das übergreifende Prinzip besinnen: Die große Blutanalyse sollte optimale Werte haben. Dann decken Sie all die Katalysatoren ab. Brauchen sich nicht um einzelne Punkte zu kümmern. Das Gleiche gilt für Tryptophan. Wenn Sie nach Tryptophan nicht fröhlich werden, dann fehlt’s halt an Vitamin D, Magnesium oder, oder … Sie könnten nachlesen. Es ist immer das gleiche Prinzip: Ein Amino allein genügt eben nicht.

			Nachdem dieses grundsätzliche Prinzip geklärt ist, tun sich die wirklich wichtigen Fragen erst auf:

			
					Woher wissen wir, wie viele Aminosäuren jeder von uns insgesamt exakt braucht?

					Wo kriegen wir diese Aminos her?

			

			Für jeden die richtige Dosis

			Unser Körper hat viel mit der Tiefsee gemein, oder sagen wir: mit dem Universum. Wir wissen, dass da ausgesprochen komplexe Vorgänge passieren, wir haben schon jede Menge erforscht, aber wenn es in die Details geht, haben wir noch immer von sehr vielen Dingen sehr wenig Ahnung. Die Biochemie des Körpers lässt sich nicht einfach so knacken – deshalb die vielen nutzlosen Medizinstudien, in denen Menschen 20 Jahre lang nach ihren Gewohnheiten gefragt werden (als ob sich jemand korrekt erinnern könnte …), in denen ein paar Tage lang ein einziger Stoff verabreicht wird (als ob man nur diesen einen Stoff essen würde und nicht noch Tausende andere, die immer auch wirken) oder bei denen Erkenntnisse von Versuchen an Mäusen oder Männern grob auf alle Menschen übertragen werden: auf Frauen (die hormonell einen ganz anderen Stoffwechsel haben, der sich außerdem permanent verändert), auf Kinder (die schubweise wachsen) und Ältere (die wieder einen anderen Stoffwechsel haben). Kurz: Medizinische Forschung stochert bei Ernährungsfragen überwiegend im Dunkeln. Was aber recht zuverlässig funktioniert, ist:

			Weglassen.

			Das hat man getan, um den Eiweißbedarf des Menschen zu entschlüsseln. Man hat also gesunde Erwachsene komplett ohne Eiweiß ernährt. Und geschaut, was passiert (bitte nicht nachmachen). Ergebnis: Der Mensch verliert pro Tag 0,34 Gramm Protein pro Kilo Körpergewicht. Bei 70 Kilo Körpergewicht sind das also 24 Gramm pro Tag. Rechnet man die statistische Standardabweichung ein, ergibt sich theoretisch ein minimaler Proteinbedarf von 31 Gramm pro Tag. Halt! Das ist pure Theorie. Hat mit der Praxis nichts zu tun. Denn: Dieser Wert setzt eine hundertprozentige Verwertung des gegessenen Proteins im Körper voraus. In der Praxis passiert das aber nie. Um nur wenige Gründe zu nennen:

			
					Verdauungsprobleme. Das, was Sie an Aminos essen, kommt im Blut nicht an, weil Ihnen zum Beispiel Enzyme fehlen.

					Medikamente stören die Aufnahme von Aminos.

					Sie haben zwar in Gramm eine ausreichende Menge an Eiweiß gegessen, es waren aber in diesem Eiweiß nicht alle wichtigen Aminos enthalten – und deshalb konnte Ihr Körper die angelieferten Aminos nicht verwerten. Stichwort »limitierender Faktor«, dazu gleich mehr.

			

			Weil also nicht sicher ist, dass im Blut auch ankommt, was Sie an Aminos gegessen haben, hat die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) einen Sicherheitszuschlag aufgerechnet. Empfiehlt also 56 Gramm Eiweiß pro Tag für einen männlichen gesunden Erwachsenen. Das sind 0,8 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht.

			Noch einmal: errechnet aus dem theoretischen minimalen Proteinbedarf. Heißt übersetzt: Wenn Sie die 56 Gramm täglich bekommen, dann sterben Sie nicht. Es heißt ausdrücklich nicht: Dann sind Sie gesund, leistungsstark und gut drauf. Das ist es aber doch, was wir wollen. Das lesen wir ab in einem optimalen Aminogramm. Und deshalb spreche ich mit Ihnen nicht über ein zusätzliches Ei täglich, sondern über fünf. Wir müssen ganz anders rechnen, um aus dem Dämmerzustand der Minimalversorgung herauszukommen. Konkret heißt das:

			
				Wie viel Eiweiß wir brauchen

				Täglicher Bedarf an Eiweiß in Gramm pro Kilo Körpergewicht

				
						Senioren	1,0 bis 1,2 g

						Gewichtsreduktion	1,8 bis 2,7 g

						Ausdauersportler (z. B. Laufen)	1,2 bis 1,5 g

						Kraftausdauersportler (z. B. Rudern)	1,5 bis 1,8 g

						Schnellkraftsportler (z. B. Sprint)	1,8 bis 2,0 g

						Kraftsportler (z. B. Bodybuilding)	2,0 bis 3,0 g

				

				(Quellen: Schmid 2020; Reglin 2003)
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			Schwangere, stillende Frauen und Säuglinge brauchen ebenfalls sehr viel Eiweiß: Frühgeborene ca. 3,8 Gramm, im ersten Lebensmonat immer noch 2,5 Gramm. Dass manche Stillende stark abnimmt, lässt sich möglicherweise so erklären: Hier wird Muskelmasse radikal abgebaut, und die gewonnenen Aminos werden der Muttermilch zugeschlagen. Gemäß der Logik der Evolution: Alles für den Nachwuchs!

			Die Natur ist radikal. Richtet sich nach ihrer eigenen Logik. Messbar. Ein Körper, der nicht genug Eiweiß bekommt, baut sich selbst ab. Nennt man Katabolismus. Bei Senioren Sarkopenie. Bei Krebskranken Kachexie. Wollen wir nicht. Können wir ganz einfach verhindern. Mit jeder Menge Aminos.

			Wirklich? Fragen Sie. Mit »jeder« Menge? Gute Frage. Wird mir häufig von Ihnen gestellt, wenn auch in einer völlig anderen Form. Wird auch im Forum diskutiert. Sie fragen mich nämlich:

			Kann man zu viel Aminosäuren essen?

			Ich hab’s getestet. Wahrscheinlich bin ich der Arzt in Deutschland, der an sich persönlich so ziemlich alles ausprobiert hat, was er predigt, was er verschreibt, was er empfiehlt. Von der Chemotherapie bis zu 1 Gramm Kortison täglich: Nur deshalb kann ich Sie so beraten. Ich hab’s nämlich getan. Seit Jahren sind meine Aminosäuren im Blut doppelt oder dreifach höher als der oberste Grenzwert. Und nachweislich geht’s mir gut. Ich lebe noch. Ich arbeite noch ziemlich heftig, wie Sie genau wissen: die Praxis, die Bücher, tägliche News, täglich stundenlang Sport.

			Das beste Bild, um uns der Wahrheit näher zu bringen, ist wohl Tryptophan. Vorstufe von Serotonin, ein Neurotransmitter im Gehirn, um den sich die Psychiatrie tagtäglich kümmert in Form von Tabletten. Die das Serotonin anheben sollen. Nun ja: Wir essen einfach pures, reines Tryptophan. Macht uns das Glückshormon, das Chefhormon Serotonin. Nachweislich. Tausende von Ihnen haben dieses Experiment hinter sich. Und da frage ich Sie, die Sie Angst haben vor zu hohen Aminosäurewerten, vor zu viel Tryptophan im Blut:

			Gibt es zu viel Glück?

			Meine persönliche Antwort lautet: Nein. Ich will immer mehr davon, ich will’s täglich, beinahe stündlich. Mein Privatrezept?

			
					Täglich stundenlange Bewegung. Stichwort Endorphine.

					Täglich Meditation, Visualisierung von Glücksmomenten, wie der Ironman Hawaii.

					Nahrungsergänzung (NEM), also Aminosäuren, insbesondere Tryptophan, dazu Katalysatoren wie Zink, B-Vitamine etc.

			

			Ich hab’s auch gemeinsam mit Ihnen getestet. Ergebnis: Zu hohe Aminosäurespiegel im Blut schaffen Sie überhaupt nicht. Woher ich das weiß? Weil Sie das Endprodukt aus diesen Aminosäuren, nämlich Eiweiß, in meiner Praxis jedenfalls noch nie über die Schwelle von 8,7 mg% gehoben haben. Das nämlich wäre für Eiweiß der oberste Grenzwert laut Uni Erlangen, Uni Hamburg und so weiter.
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			Apropos Chefhormon Serotonin. Ist etwas Herrliches. Hatte ich Ihnen bereits erklärt: 45 Jahre meines Lebens habe ich immer mitten im Problem gesteckt. Neurotisch gewühlt. Mich abgearbeitet. Heute, mit sehr viel Serotonin im Gehirn, also sehr viel Tryptophan im Blut, habe ich den Begriff Abstand, Souveränität verinnerlicht.

			
					Dort ist das Problem.

					Hier bin ich.

					Das war die Lösung.

			

			
				»Biologische Wertigkeit« – ein Unsinn?

				Viele Jahre lang hat man die Qualität von Eiweiß bemessen nach seiner »biologischen Wertigkeit«. Dieser Wert sollte zeigen, wie gut sich Eiweiß aus Lebensmitteln in Körpereiweiß umwandeln lässt. Als Messlatte wurde definiert: das Hühnerei. Wert: 100. Im Vergleich zu diesem per Definition perfekten Wert wurde dann die Wertigkeit anderer Lebensmittel ermittelt. Beispiele:

				
					
						
						
					
					
						
								
								•	Ei

							
								
								100

							
						

						
								
								•	Kartoffeln

							
								
								98

							
						

						
								
								•	Rindfleisch

							
								
								92

							
						

						
								
								•	Milch

							
								
								88

							
						

						
								
								•	Soja

							
								
								84

							
						

						
								
								•	Reis

							
								
								83

							
						

						
								
								•	Erbsen

							
								
								59

							
						

					
				

				Rein rechnerisch ergeben sich durch Kombinationen aus verschiedenen Lebensmitteln dann traumhafte biologische Wertigkeiten. Kartoffeln, kombiniert mit Eiern, ergeben eine biologische Wertigkeit von 135. Der praktische Nutzen dieser Rechenoperation liegt bei NULL. Mehr noch: Das Ergebnis ist geradezu irreführend. Denn der Faktor »biologische Wertigkeit« ignoriert den konkreten Eiweißgehalt der Lebensmittel. Wussten Sie, dass 100 Gramm Kartoffeln gerade mal 2 Gramm Eiweiß enthalten? Um auf 70 Gramm Eiweiß pro Tag zu kommen, müssten Sie also futtern:

				
						3,5 Kilo Kartoffeln oder

						3 Kilo Gemüse oder

						5 Kilo Obst.

				

				Das liefert Ihnen genug Eiweiß. Aber viel zu viele Kalorien. Macht Sie also dick. Lassen Sie das. Zum Glück ist man weiter.

				Heute rechnet man mit dem – Vorsicht, furchtbare Bezeichnung –Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS). Diese Methode wurde von der Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO/WHO) und der US Food and Drug Administration als »die beste Methode« definiert. Tatsächlich von Vorteil ist hier, dass die Kennzahl sowohl die Zusammensetzung als auch die Verdaulichkeit der Aminosäurenzusammensetzung berücksichtigt. Und dem Gehalt an essenziellen Aminosäuren einen besonderen Wert beimisst. Beispiele:

				
					
						
						
					
					
						
								
								•	Ei

							
								
								1,00

							
						

						
								
								•	Kartoffeln

							
								
								0,55

							
						

						
								
								•	Rindfleisch

							
								
								0,92

							
						

						
								
								•	Milch

							
								
								1,00

							
						

						
								
								•	Sojaprotein

							
								
								1,00

							
						

						
								
								•	Reis

							
								
								0,56

							
						

						
								
								•	Erbsenprotein

							
								
								0,73

							
						

					
				

				Wozu ist das nun gut? Es bringt Sie hoffentlich ab von der Idee, dass Ei plus Kartoffel für ein gesundes Leben ausreichen. Das war’s aber auch schon. Es gibt vier weitere Methoden zur Beurteilung der Eiweißqualität: den Aminosäure- oder Chemischen Index (AI/CI), das Protein-Effizienz-Verhältnis (PEV), die Stickstoff-Protein-Verwertung (SPV) und den Index für verdauliche unverzichtbare Aminosäuren (DIAAS). Vergessen Sie das alles. Bitte.

			

			Das Aminosäureprofil Ihrer Lebensmittel ist das, was wirklich wichtig und interessant ist. Grundsätzlich haben die Vegetarier und Veganer unter Ihnen ja recht: In jedem Lebensmittel sind alle Aminosäuren drin. Stimmt. Fragt sich nur, welche genau und wie viele von ihnen. Und da zeigen sich dann doch deutliche Unterschiede. Beispiele:

			
					Soja: Enthält viel Arginin. Aber zu wenig Isoleucin, Valin und Leucin. Also zu wenig BCAA. Zum Muskelerhalt oder gar Aufbau ist Soja weniger gut geeignet. Es fehlt außerdem Cystein und Tryptophan. Und es ist wenig Methionin enthalten.

					Hülsenfrüchte: Wenig Tryptophan und Methionin.

					Getreide: Wenig Lysin.

					Reis: Wenig Tryptophan und Threonin.

					Molke, Milch, Fisch, Ei, Fleisch: Enthält ALLE Aminosäuren in gut verwertbaren Anteilen.
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			Das ist genau das, was Vegetarier und Veganer weniger gerne lesen. Deren Ernährungsweise ist aus ethischen Gründen durchaus richtig und verständlich. Nun interessiert sich Ihr Körper aber leider nicht für diese Gründe. Es ist ihm völlig egal, ob er in Ihr Sixpack Aminosäuren aus Hühnerei oder Rindersteak, aus Erbsensuppe, Molkenpulver oder sogar Insektenproteinpulver einbaut. Er interessiert sich, ganz archaisch, ganz einfach für Ihre Versorgung mit der richtigen Menge an richtigen Aminos. Wo immer die auch herkommen. Für diese richtige Menge gibt es in Deutschland keine offizielle Liste, zumindest bietet die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) online keine Informationen dazu an. Anders in den USA – dort gilt offiziell folgende Empfehlung:

			
				Aminosäuren pro Tag/pro Kilo Körpergewicht

				
						Histidin: 14 mg

						Isoleucin: 19 mg

						Leucin: 42 mg

						Lysin: 38 mg

						Methionin zusammen mit der nichtessenziellen Aminosäure Cystein: 19 mg

						Phenylalanin zusammen mit der nichtessenziellen Aminosäure Tyrosin: 33 mg

						Threonin: 20 mg

						Tryptophan: 5 mg

						Valin: 24 mg

				

			

			Diese Liste interessiert Ihren Körper natürlich nicht. Dennoch weist sie auf ein gravierendes Problem hin. Und das ist:

			Der limitierende Faktor: Der Körper kann immer nur so viel Eiweiß neu zusammenbauen – also Muskeln, Hormone, Enzyme, Botenstoffe etc. –, wie es die Konzentration genau der Aminosäure erlaubt, von der es im Körper am wenigsten gibt. Sind Sie also mit allen Aminos super versorgt, fehlt Ihnen aber eine einzige massiv, dann funktioniert der ganze Eiweißaufbau nicht. Deshalb heißt dieser eine Mangelkandidat dann die limitierende Aminosäure.

			Bei rein pflanzlicher Ernährung lässt sich dieser Mangelkandidat exakt dingfest machen: Lysin. Getreide zum Beispiel enthält sowieso schon zu wenig Lysin. Beim Backen verschwinden dann noch einmal 15 Prozent. Das ist dann der limitierende Faktor.

			Ganz konkret: 100 Gramm Roggenvollkorn enthalten 351 Milligramm Lysin. Sie brauchen am Tag mindestens 3,8 Gramm. Da benötigen Sie gut ein Kilo Mehl, um Ihren Lysinbedarf zu decken! Sie sehen es selbst: Schlank, gesund und fit bleibt man so nicht.

			Heißt das jetzt, dass vegetarische oder vegane Ernährung nicht funktioniert? Nein, das heißt es nicht. Es heißt aber, zusammengefasst:

			
					In tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln sind die gleichen Aminos enthalten, aber nicht in gleicher Konzentration.

					Tierisches Eiweiß ist dem menschlichen Eiweiß ähnlicher, es enthält alle notwendigen Aminos und lässt sich vom menschlichen Körper leichter verarbeiten.

					In tierischem Eiweiß sind insbesondere die BCAA im richtigen Verhältnis zueinander vorhanden.

					Pflanzliches Eiweiß enthält zwar alle wichtigen Aminosäuren, aber pro 100 Gramm vergleichsweise wenig davon. Um dem Körper alle Aminosäuren in ausreichender Menge zur Verfügung zu stellen, müssen daher theoretisch sehr große Mengen gegessen werden (rechnerisch 3,5 Kilo Kartoffeln pro Tag). Das ist unrealistisch und/oder führt zu Übergewicht.

					Wer absolut kein Fleisch essen will, kann sich mit Molkenprotein (Whey Protein) behelfen. Interessante und gut ausgewogene Eiweißpulverprodukte gibt es mittlerweile auch auf der Basis von Reisprotein. Entscheidend ist das Aminosäureprofil Ihrer Lebensmittel:
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			Noch einmal: Ethische Bedenken gegenüber dem Konsum tierischer Produkte sind absolut richtig und wichtig. Darüber müssen wir diskutieren. Aus medizinischer Sicht ist es dennoch so, dass Proteine aus tierischen Quellen schneller vom Körper aufgenommen werden, dass sie eine schnellere Regeneration nach dem Training ermöglichen und dass sie sogar Sportanämien verhindern können. Dies, weil der höhere Gehalt an Lysin die roten Blutkörperchen beim Bau stabiler Membranen unterstützt.

			Wenn Sie sich trotzdem für eine rein vegetarische oder sogar vegane Ernährung entscheiden: Lassen Sie Ihre Blutwerte testen. Füllen Sie auf, was fehlt. Tun Sie es Ihrem Immunsystem zuliebe und auch für die Stabilität Ihrer Psyche. Sie wissen ja: Je schlechter Ihre Aminowerte, desto näher sind Sie dem Burnout. Und je mehr wichtige Aminos Sie im Blut haben, desto näher sind Sie dem, was Sie sich eigentlich wünschen: Lebensqualität. Fitness. Gesundheit. Vielleicht sogar … Glück.

			Damit komme ich noch einmal zu meiner Frage zurück: Kann es zu viel Glück geben? Medizinisch gefragt: Was bedeutet es, wenn der Serumspiegel einer Aminosäure weit, weit oberhalb des Referenzbereiches liegt?

			Wird dann vielleicht die Niere geschädigt? Debattiert wird seit Jahrzehnten über »Eiweiß und die Niere«. Man weiß, dass bei erhöhtem Eiweißkonsum auch vermehrt Abfallprodukte über die Niere ausgeschieden werden müssen. Heißt praktisch: Die Niere muss mehr arbeiten. Stimmt.

			Und wächst an ihrer Aufgabe. Genau wie jeder Muskel, den Sie tagtäglich belasten, fordern und der dann größer und stärker wird, geschieht das Gleiche bei der Niere. 

		

	
		
			Den Stoffwechsel ankurbeln

			Sitzen ist das neue Rauchen. Vom Sitzen bekommt man zwar keine Raucherlunge, aber einen lahmen Stoffwechsel. Also wird der Aminonachschub für frische Zellen und Hormone, Botenstoffe und Enzyme ebenfalls lahm. Lahm wird auch das Hirn, denn wo der Stoffwechsel langsam ist, kommt weniger Sauerstoff im Hirn an. Ohne Sauerstoff keine Energieproduktion, ohne Energie kein Denken, keine gute Laune, kein guter Schlaf.
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			Was Aminos in unseren Zellen tun, wenn wir endlich rennen

			Wissen Sie, wie sich ein alter Mann nach dem Aufstehen fühlt? Wissen Sie nicht? Ich auch nicht. Aber da draußen in der Welt gibt es Menschen, auch junge Männer, die dieses Gefühl beschreiben können. Lerne ich soeben. Aus der Mail des Tages.

			Leistungssprung im Wohnzimmer

			Da gab’s mal einen, wie gesagt, jungen Mann mit Asthma. Ärzteodyssee. Nichts hat geholfen. Natürlich nicht: Asthma ist nicht heilbar. Hinzu kamen ständige Infekte der Nasennebenhöhlen, eine Gürtelrose, Tinnitus … alles Ihnen vertraute Begriffe. Alltag in Deutschland. Alltag in jeder Arztpraxis. Das war vorher. Jetzt kommt nachher:

			»Leistung steigt teilweise enorm. War vor kurzem auf dem Crosstrainer und habe in einer Stunde über 600 Kalorien verbrannt …

			Früher hatte ich am nächsten Tag nach einem harten Training Muskelkater beziehungsweise fühlte mich wie ein alter Mann nach dem Aufstehen.

			Ich kann mit Sicherheit sagen, dass dies die letzten zehn Trainingseinheiten definitiv nicht so war und ich besser regeneriere. Ich vermute mal stark, es liegt an den Aminosäuren und dem Carnitin.«

			Da vermutet er richtig. Denn schließlich hatte er ja sonst nichts verändert. Aminosäuren sind nun einmal das A und O jeglicher Körperstruktur. Also auch der Muskeln. Viele Leistungssportler wissen davon nichts, schenken hier eine großartige Möglichkeit her, leichter zu trainieren, mehr zu leisten. Kennen die deutschen Olympiateilnehmer ihr Aminogramm? Glauben Sie das? Ich auch nicht. Da tappt man eben im Dunkeln. Dieses Wissen übrigens zeichnet Dr. Hans-Wilhelm Müller-Wohlfahrt aus, mit einer kurzen Unterbrechung über 40 Jahre Mannschaftsarzt des FC Bayern. Der kennt sich aus, der behandelt mit Aminosäuren. Er konzentriert sich seit Juni 2020 übrigens auf seine eigene Praxis in München. Neustart mit 77 Jahren. Mich wundert das nicht. Bleibt die Frage: Warum funktioniert das? Was haben Aminos denn mit Bewegung zu tun? Die Sache ist ganz einfach.

			Was Stoffwechsel mit Aminos zu tun hat

			Genug Aminos essen und sich nicht bewegen ist etwa so wie einen Sportwagen volltanken und dann nicht losfahren. Stattdessen: 20 Jahre Garage. Was passiert? Rost.

			Der Mensch ist kein Auto, klar. Aber bleiben wir mal bei diesem Bild. Sie haben also alle Aminos getankt. Sie gehen raus, in den Wald, Sie laufen. Das Herz pumpt, die Lungen sind voll gefordert, der Stoffwechsel fährt hoch, Ihr Blut liefert Sauerstoff an die Muskeln, ans Gehirn. Ihr Blut liefert außerdem all die säuberlich aufgespaltenen Aminos an alle Lieferadressen, wo sie neu zusammengesetzt werden zu Muskelzellen, zu Gehirnzellen, zu Immunzellen, zu Botenstoffen, zu Enzymen – stellen Sie sich einfach nur »Glückshormone« vor. Genau, die spüren Sie, wenn Sie leicht und locker durch den Wald laufen.

			Und Sie spüren noch mehr: Sie baden Ihre Zellen in Sauerstoff. Tausende Minikraftwerke in Ihren Zellen – die Mitochondrien – nehmen den Sauerstoff dankbar auf, um damit Adenosintriphosphat zu produzieren: ATP, Ihre Zellenergie. Je intensiver Sie sich bewegen, desto mehr pumpen Sie Sauerstoff bis in die entlegenste Zelle Ihres Körpers und desto lebendiger fühlen Sie sich. Hunderte Studien haben gezeigt, dass Bewegung unmittelbar positiv auf die Gesundheit aller Zellen wirkt – und auch positiv auf unsere Stimmung. Serotonin, Dopamin, Noradrenalin, GABA – alle unsere Glücks- und Aktivitätshormone profitieren von Bewegung. Das ist der Grund, warum depressive Menschen in der Klinik täglich laufen.

			Kurz: Die korrekte Versorgung mit Aminos ist erst der Anfang. Wirklich gesund werden Sie, wenn Sie diese Aminos durch Ihren Körper pumpen. Mit Bewegung. Mit Bewegung sind schon die berühmten 10 000 täglichen Schritte gemeint, die Sie hoffentlich bereits mit einer App tracken oder mit Ihrem Kalender dokumentieren. (Schon gesehen? »Tag für Tag gesund: der Strunz-Kalender«, Heyne.) 10 000 Schritte sind ein wunderbarer Anfang. Was dann passiert? Dann kommt das große Umschalten.

			Genschalter: Proteine schalten das Immunsystem ein

			Ihre Zellen schalten um auf gesund. Messbar. Gemessen hat das ein Forscherteam um Edward Ojuka von der Universität Kapstadt. Dieses Team setzte ein ungewöhnliches Schwimmteam ins Wasser: Ratten. Nach dem Schwimmtraining hatte sich deren DNA so verändert, dass Gene für den Bau eines Glukose-Transporterproteins häufiger abgelesen werden konnten. Darum wurden auch mehr Transporterproteine gebaut. Und darum konnten die Zellen dann mehr Glukose aufnehmen – unabhängig vom Insulinspiegel. Und darum konnten die Muskeln mehr Energie erzeugen.

			Dass ähnliche Prozesse nicht nur bei Ratten, sondern auch bei Männern passieren, konnte die Biologin Birgitte Regenberg von der Universität Kopenhagen zeigen: Sie legte Muskelzellen von acht sportlichen und acht unsportlichen Männern zwischen 60 und 65 Jahren unter die Lupe. Ergebnis: An mehr als 700 Stellen unterschieden sich die Gene der Sportler von denen der »Unsportler«. Genau die Baupläne konnten besser abgelesen werden, die Informationen für die Energieproduktion, den Aufbau von Muskeln und den Schutz vor freien Radikalen enthielten.

			Das heißt, ganz praktisch: Essen Sie Aminos, haben Sie wunderbares Baumaterial für Ihre Gesundheit. Bewegen Sie sich, dann transportieren Sie dieses Baumaterial dorthin, wo Ihr Körper es braucht, besser noch: freudig erwartet. Und weil Sie Ihrem Körper Baumaterial und Bewegung gönnen, belohnt er Sie zusätzlich mit einer optimierten Ausstattung Ihrer Proteinbaustellen. Gesundheit macht also noch mehr Gesundheit. Sie brauchen den Prozess nur loszutreten. Mit dem ersten Schritt …

			Neun Minuten schneller

			Wissen Sie, wie man junge, schlanke, zähe Menschen nennt, die am liebsten 400 oder 800 oder 1500 Meter laufen? Mittelstreckler. Typischerweise besonders willensstark und … leidensfähig. So einer kam kürzlich zu mir. Ich wollte von ihm wissen, welche Strecke am meisten schmerzt. Wo man am meisten leidet. Wir waren uns einig: 400 Meter. Weil man fast so schnell wie bei 100 Meter anläuft und nach 300 Metern, so seine Worte, »das Knie nicht mehr hochkriegt«. Wenn Sie diese Strecke kennen, dann werden Sie jetzt wissend schmunzeln …

			Jedenfalls: Der junge Mann mochte nicht mehr. Konnte nicht mehr. War von seinen Leistungen zunehmend enttäuscht. Hat wegen Verletzung – kannte er bisher nicht – sogar pausieren müssen. Irgendwie war das Ganze nicht mehr rund.

			Was tun? Der normale Arzt würde jetzt EKG machen, abhören, vielleicht betasten und Normalblut untersuchen. Mit Sicherheit alles in Ordnung. Der kann gar nicht helfen. Höchstens sagen: Machen Sie doch mal Pause. Was tun wir? Wir haben jahrelange Erfahrung. Wir wissen von vornherein, dass eine normale Blutdiagnostik nichts bringt. Dass EKG, Lungenfunktion selbstverständlich vorzüglich sind. Das Problem dieser Hochleistungssportler liegt auf einer völlig anderen Ebene. Es liegt an der Basis. Auch dieser junge Mann besteht ja, genau wie Sie, nach Abzug von Wasser hauptsächlich aus Aminosäuren. Hier gucken wir nach. Was finden wir? Ein bröckelndes Fundament. Eine löchrige Substanz. Natürlich ist auf dieser Basis keine Leistung möglich. Und genau darum ging es. Selbstverständlich wurden hier fehlende Aminosäuren festgestellt und aufgefüllt. Ich vermute, dass die Therapie angeschlagen hat – denn gesehen habe ich diesen Leistungssportler seitdem nicht mehr. Was ich als gutes Zeichen werte.

			Was ich Ihnen konkret sagen kann? Was passiert, wenn man in dieser Situation molekularmedizinisch nicht eingreift. Wenn ein junger Mann wie dieser – wie üblich – eben weitertrainiert. Weil sein Herz daran hängt. Er sich mühsam über die Runden quält. Weil ihm niemand hilft. Was da passiert? Meine Erfahrung aus vielen, vielen Jahren medizinischer Betreuung im Leistungssport:

			
					Stressfraktur. Das Knochengerüst besteht aus Aminosäuren. Früher oder später wird es brechen.

					Myokarditis. Herzbeutelentzündung. Denn mangelhafte Aminosäuren heißt mangelhaftes Immunsystem. Kommt ein Virus, wird der Sportler leichte Beute …

					Krebs. Die Entdeckung von Dr. Cooper: Dem berühmten Sportmediziner fiel auf, dass seine Sportler häufiger Krebs hatten als Normalmenschen. Begründung? Ein überfordertes Immunsystem. Wissen wir seit dem Medizinnobelpreis 2018.

			

			Hochleistungssport ist also ein durchaus komplexes Unternehmen. Hat zwei Seiten. Man sollte sich immer sehr gründlich absichern gegenüber der anderen, der »bösen« Seite. Eine wesentliche Hilfe hier: das Aminogramm. Was dann kommt, ist ein doppelter Gewinn: Gesundheit und Leistung. Sogar erstaunliche Leistung:

			Vor wenigen Wochen besuchte mich ein etwa 30 Jahre alter Läufer. Seine jüngsten beiden Marathonzeiten lagen bei 2:50, dann 2:49:15 h. Eine fantastische Zeit. Außerdem eine sehr höfliche, rücksichtsvolle Zeit: 2:49:15 h.

			Rücksichtsvoll? Der junge Mann hat eben Anstand. Der wusste, dass meine Bestzeit bei 2:49:08 h steht. Er reiht sich sieben Sekunden hinter mir ein. Tut einem älteren Herrn wie mir gut.

			Der hatte also verstanden, dass seine körperliche Grenze, seine Marathongrenze so etwa bei 2:50 liegt. Und wollte das ändern. Deswegen kam er zu mir. Wie Sie sich vorstellen können, sehr gute Blutwerte. Viel Magnesium, viel Vitamin D, ein voller Eisenspeicher, allerdings mäßig Hämoglobin. Sie kennen sich aus: der rote Blutfarbstoff. Transportiert den Sauerstoff im Körper. Je mehr Sie davon haben, desto schneller sind Sie. Beim Mann angeblich normal 14 bis 18. Am besten also 17. Nur: Leichtathleten haben (anlässlich der Weltmeisterschaft) 19,3. Aus gutem Grund.
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			Hintergrund für das knappe Hämoglobin, das schließlich auch Ihr Gehirn mit Sauerstoff versorgt, neben mäßigem Eiweiß (hier 7,02 g%) häufig ein knappes Testosteron. Testosteron ist ein sensibles Hormon. Das reagiert auf Ihre Gedanken, die quälenden, reagiert auf Stressbelastung. Leider. Aber all das ist Vergangenheit. Jetzt ist jetzt. Und so lese ich zwei Monate nach dem Praxisbesuch, dass der junge Mann

			kürzlich den Marathon in 2:40:51 h gerannt ist. Also neun Minuten schneller. Das gibt es nicht in diesem Geschwindigkeitsbereich. Das gibt es vielleicht bei Über-vier-Stunden-Läufern. Aber nicht bei dermaßen guten Amateuren.

			Hatte ich bisher geglaubt. Wieder einmal müssen wir uns den Tatsachen stellen. Wer heilt, hat recht. Und die Tatsachen waren hier ausschließlich die Aminosäuren.

			Auch das Aminogramm war nämlich traurig. Sprach die gleiche Sprache wie das knappe Testosteron: Stress. Überlastung. Übertraining. Überforderung. Will sagen: Ihr üblicher Alltag. Nur hat der junge Mann mich ernst genommen. Der hat nicht mit mir debattiert, ob er nur die eine oder andere Aminosäure wirklich einnehmen muss, ob er wirklich gleich 2 oder 5 Gramm Aminosäuren-Presslinge zu sich nehmen sollte, ob das nicht vielleicht eine Überdosis sei, sondern der hat verstanden. Hat aufgefüllt. Hat das Aminogramm perfektioniert. Resultat? Neun Minuten schneller.

			Noch einmal: unmöglich. Jeder Marathonläufer weiß hier Bescheid. Jeder Marathontrainer sowieso. Was lernen wir? Ob es jemandem »besser geht« oder nicht, ist ja häufig eine subjektive Bewertung. Dagegen ist eine gestoppte Marathonzeit objektiv. Gültig.

			Leucin gibt Kraft

			Was machen Sie nun aber, wenn Sie zufällig nicht in die Kategorie »junger Mann« fallen? Gelten die »neun Minuten« dann auch für Sie? Ja. Durchaus. Sogar ganz besonders für Sie. Sie können im Alter schneller werden. Schlichte Erklärung: Als Hobbyläufer haben Sie in der Jugend (mit 30 bis 40 Jahren) ja gar nicht Ihr Optimum erreicht. Wollten Sie vielleicht auch gar nicht. Vernünftig. Wenn Sie das nun mit 60–70 Jahren aber anstreben, können Sie schneller sein als in Ihren jungen Jahren. Nur: Wie macht man das?

			Problem: Im Alter wandeln sich die schnellen Muskelfasern immer mehr zu langsam kontrahierenden Muskelfasern um; auch die Muskelmasse nimmt ab. So ist es tatsächlich schwieriger, sich die Schnelligkeit zu bewahren. Hinzu kommt: Schnelligkeitstraining ist sehr intensiv, kräftezehrend. Braucht also längere Erholung. Und Erholungsprozesse laufen im alternden Körper langsamer ab. Unbestreitbar. Sie brauchen also längere Pausen, können weniger trainieren. Uraltes Dilemma.

			Ausweg? Gibt es. Die Forschung ist sich einig, dass Kraft beim alten Menschen genauso trainierbar ist wie beim jungen. Und glücklicherweise hängen ja Kraft und Schnelligkeit sehr eng zusammen. Erkennen Sie sofort, wenn Sie die muskelbepackten 100-Meter-Läufer bestaunen. Also die schnellen Läufer. Und vergleichen mit Marathonsiegern. Sehnig-hagere Gestalten.

			Kraft also ist der Ausweg. Heißt in der Realität: Fitnessstudio. Ginge selbstverständlich auch zu Hause, aber da lauert links hinter dem Geschirrschrank der innere Schweinehund. Wissen Sie. Also Studio. Da muss man dann wohl oder übel. Sie trainieren also Kraft und dazu Sprünge beim Lauftraining. Heißt in Summe zusammengefasst dann, wenn Sie älter werden, aber schneller werden möchten:

			
					Ersetzen Sie die üblichen schnellen und belastenden Laufeinheiten

					zum guten Teil durch Kraft- und Sprungtraining,

					ergänzt durch weniger belastende lockere Dauerläufe.

			

			Die Hauptsache aber – schon vergessen? – ist der gesunde Körper. Damit meine ich den mit allen essenziellen Substanzen wohlgefüllten Körper.

			Alle Vitalstoffe  sind gleich wichtig, sonst funktioniert Gesundheit nicht und Selbstheilung erst recht nicht. Dennoch ist mancher Vitalstoff offenbar auffällig nützlich – so zum Beispiel Leucin. Zu diesem Stoff finden sich in den medizinischen Datenbanken etliche Studien mit Älteren. Das Muster ist immer gleich: Man nimmt ältere Patienten mit Sarkopenie, also Muskelschwund, zum Beispiel nach einem Schlaganfall. Einer Gruppenhälfte verordnet man Training plus Placebo, der anderen Gruppenhälfte dann Training plus Aminosäuren plus extra Leucin. Ergebnis: Muskelmasse steigt, Kraft steigt, Wohlbefinden wesentlich verbessert. (z. B. Nutrition 2019;58:1-6; Am J Clin Nutr. 2016;103(3):830-840)

			Was da genau passiert? All diese älteren, an Sarkopenie leidenden Patienten waren einmal junge, kräftige Menschen. Das ist die gute Nachricht. Denn deren Muskeln sind im Laufe ihrer Krankheit nicht gänzlich verschwunden. Sie haben sich lediglich in eine Art ruhenden Schrumpfzustand versetzt. Warten also ab. Das gilt insbesondere für die Muskelstammzellen. Nennt man auch Satellitenzellen. Die ruhen an der Wand jeder Muskelfaser. Anders als die normalen Muskelzellen, die sich nicht teilen und vermehren können, sind diese Satellitenzellen mit besonderen Fähigkeiten ausgestattet: Sie können sich entwickeln, können sich teilen. Und sie können andere Muskelfasern dazu bringen, sich zu regenerieren und zu wachsen. Wie?

			Durch Krafttraining. Durch Mikroverletzungen (Muskelkater). So werden Satellitenzellen stimuliert, sich zu vermehren, auszureifen, mit der Muskelfaser zu verschmelzen und so neues Muskelprotein aufzubauen. Der Muskel wird also stärker. Durch Krafttraining. Ja selbstverständlich. Aber jetzt kommt’s: in Abhängigkeit von Satellitenzellen.

			Und da gibt es gewaltige Unterschiede in der Anzahl. Jüngere Leute haben mehr von diesen Muskelstammzellen, ältere weniger. Je nach Trainingszustand variiert die Anzahl. Zusammengefasst: Je mehr Sie trainieren, desto mehr Satellitenzellen, desto lohnender: Der Muskelzuwachs wird immer leichter erreicht.

			Lieben Sie Bilder? Stellen Sie sich doch in Zukunft vor, wie in jeder Ihrer einzelnen Muskelfasern kleine runde Kügelchen sitzen. Smileys. Die auf ein bisschen Aktivität warten, ja lauern. Um sich sofort zu vermehren, mit den Muskelfasern zu verschmelzen und diese größer werden und mehr werden lassen. Auf, auf! Geben Sie diesen Bürschlein doch eine Chance. Deren Lebenszweck: Sie, Ihre Muskulatur stärker zu machen. Und damit Ihren Körper gesünder. Und sogar: Ihr Hirn fitter. Tatsächlich:

			Sporthormon stoppt Alzheimer.

			Wir wissen also, dass wir mit Aminos plus Bewegung die Muskulatur älterer Menschen wieder aufpumpen können – sogar dann, wenn sie eine schwere Krankheit hinter sich haben. Wir wissen heute auch, dass wir das Gehirn älterer Menschen quasi aufpumpen können. Mit Bewegung und Aminos. Bewiesen am 5. April 2018. Da verkündet das Journal Cell Stem Cell: Das alternde Gehirn produziert genauso viele neue Gehirnzellen, wie das jüngere Gehirne tun. Bis dato glaubte man, dass nur die Jugend neue Hirnzellen hervorbringt. Nun: Auch die Alten sind offenbar weiterhin produktiv unter der Schädeldecke.

			Das Besondere an dieser neuesten Studie ist, dass hier menschliche Gehirnzellen über die gesamte Lebenszeit studiert werden. Genauer: 28 Gehirne von Menschen zwischen 14 und 79. Hochinteressant diese Details: Zwar wurden in der zweiten Studie im alternden Gehirn genauso viele neue Gehirnzellen produziert und gefunden wie in den jungen, aber

			
					weniger neue Blutgefäße im Althirn

					und eine geringere neuronale Vernetzung im Althirn.

			

			Da horche ich auf. Lese das Kleingedruckte. Und finde: Ausdrücklich wurden hier »gesunde« Menschen untersucht. Also Sitzer. Nicht Läufer. Also nicht Menschen, die sich täglich bewegen. Denn für die war ja längst gezeigt worden:

			
					Läufer entwickeln im Gehirn mehr Blutgefäße.

					Läufer vergrößern das neuronale Netz im Gehirn.

			

			Das heißt für mich: Wenn wir artgerecht leben, also täglich laufen, sprießen auch im Alter neue Blutgefäße und neue neuronale Verknüpfungen zumindest im Hippocampus. Also im Erinnerungszentrum. Wir haben es also, das Rezept gegen Vergesslichkeit, Gedächtnislücken, nachlassendes Namensgedächtnis. Es heißt, so wie immer:

			TUN.

			Also Laufen. Aber nicht nur Laufen, sondern auch Aminos. Auch dies erst kürzlich bewiesen durch eine Fitnessübung mit Mäusen. Schon wieder ein Nagerteam, dieses Mal in New York, an der Columbia-Universität im Labor von Ottavio Arancio. Der hat seinen Mäusen ein regelmäßiges Fitnessprogramm verordnet und gemessen, dass das Hormon Irisin aus den Muskeln über den Kreislauf vermehrt in das Gehirn wandert. Nennen wir Irisin gerne ein »Sporthormon«. Denn es kann Folgendes:

			
					Irisin löst die Ausschüttung von BDNF aus.

					Der Wachstumsfaktor BDNF (»Brain-derived neurotrophic factor«, übersetzt: »vom Gehirn stammender neurotropher Faktor«) gehört zu den Proteinen aus der Gruppe der Neurotrophine.

					BDNF stimuliert das Nervenwachstum und die Ausbildung von Synapsen.

					BDNF kontrolliert die Dopaminsignalwege und beeinflusst die Wirkung von Dopamin auf das Gehirn.

					BDNF spielt eine wichtige Rolle für das Lernen und für das Gedächtnis.

					Irisin und BDNF stärken gemeinsam Lernen und Gedächtnis, sie verbessern Stimmungsstörungen und wirken gegen Angstzustände.

					… und wirken deshalb gegen Alzheimer.

			

			Konkret gemessen bei den trainierenden Mäusen: Dort schützte das Hormon gegen alzheimerbedingte Schäden: Die Menge der alzheimertypischen Beta-Amyloid-Proteine (eine schädliche Ablagerung) sank, die Gedächtnisleistung dieser Tiere stabilisierte sich.

			Jetzt kommt der Clou, die Wissenschaft: Blockiert man dieses Hormon im Gehirn (das kann man), dann hat der Sport keine positive Wirkung mehr auf das Gedächtnis der Mäuse. Und beim Menschen? Da war längst aufgefallen, dass Irisin im Gehirn von Alzheimerpatienten in geringeren Mengen ausgeschüttet wird, verglichen mit Normalpatienten.

			Weshalb ich solche Studien interessant, aber eigentlich überflüssig finde? Wer will denn all das wissen zu BDNF und Irisin und vielleicht noch FNDC5, eine kürzere Version des Proteins, das die Schutzwirkung konkret auslöst? Was man wirklich will, das ist doch etwas anderes: Sich zuverlässig erinnern. Keine Namen vergessen. Gehirnfit werden. Hier die klare Gebrauchsanleitung:

			
					Laufen Sie.

					Machen Sie Krafttraining.

			

			Auch wenn immer noch viele Menschen glauben, dass es sich hier um ganz lustige Hobbys handelt, für die man nicht genug Zeit hat. Ja, Bewegung kostet Zeit. Können Sie sich sparen und dann mit Muskelschwund und mit Sieb im Hirn vor dem Fernseher sitzen. Oder Sie kalkulieren anders: Bewegung bringt Ihnen Zeit. Jede Menge Lebenszeit mit Muskeln, mit Hirn und mit Lebensfreude. Die Entscheidung liegt bei Ihnen.

		

	
		
			In der Ruhe liegt 
die Kraft der Aminos

			Sie wollen aktiv runterkommen? Aber eigentlich haben Sie partout keine Lust auf Meditation? Und falls Sie doch Lust haben: Sie haben keine Ahnung, wie Meditation überhaupt funktioniert? Hier eine sehr einfache Gebrauchsanleitung. Und eine kurze Erklärung dafür, was dahintersteckt, wenn Sie absolut nicht stillsitzen können. Sie ahnen es schon … Aminomangel.
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			Entspannen heißt Aminos schonen

			Sie kennen das wunderschöne Bild von der Ameise und dem Adler. Von uns Ameisen, die wir uns täglich abstrampeln, uns emsig bemühen, tätig sind und schwere Lasten schleppen voller Plag. Ameisen eben. Würden wir einmal kurz innehalten (Meditation), nach oben blicken (nach innen), dann könnten wir vielleicht einen Adler sehen. Der da oben schwerelos dahingleitet auf der Kraft des Windes. Die Arbeit leistet also nicht er, sondern »etwas anderes«. Was ist damit gemeint?

			Ein starkes Team: Aminos und Meditation

			Dieses völlige Im-Einklang-Sein mit einer Aufgabe, dieses völlige In-der-Aufgabe-Aufgehen – Sie haben es sicher schon einmal erlebt. Und zwar dann, wenn Sie vorher zwei Weichen richtig eingestellt haben. Die eine betrifft Ihre Konzentration. Die andere Ihren Körper. Fangen wir mit dem Thema Konzentration an.

			Meditation ist nichts anderes als ein gezieltes Training der Konzentration. Trainieren ist stetes Wiederholen. Täglich. Morgens früh. Nichts Selbstverständliches. Kann wehtun, wie jeder Sportler weiß. So, wie Sie Ihren Körper trainieren können, so können Sie auch Ihren Geist trainieren. Ihren Fokus, sogar Ihre Empathie. Nennt sich Meditation. Und Meditation verändert den Menschen komplett. Für mich ein besonders wichtiger Punkt. Der kann plötzlich beides:

			Der kann sich voll auf einen Punkt, auf eine Aufgabe hier vor ihm auf dem Schreibtisch konzentrieren. UND er kann gleichzeitig (gleichzeitig!) das große Ganze sehen. Den Überblick behalten. Weit gespannte Zusammenhänge erkennen.
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			Das gelingt, wie Sie wissen, den meisten Menschen nicht. Die meisten von uns können entweder … oder. Jedes allein ist schon schwierig genug: die Details beherrschen und die großen Zusammenhänge begreifen. Dennoch sind alle Fähigkeiten im Menschen angelegt: Wir können die Details lösen, wir können das Big Picture sehen, und wir können – nach intensivem Training – sogar beides gleichzeitig tun. Dieses Training ist Meditation. Wer uns das bewiesen hat? Der Neurobiologe Prof. Dr. Wolf Singer. Ich greife eine Geschichte auf, die Sie vielleicht schon aus meinem Buch »Laufend gesund« (Heyne) kennen:

			An meiner Laufstrecke im Wald lag ein Ameisenhaufen. Faszinierte mich, kümmerte mich aber nicht weiter. Bis ich 2009 ein Interview mit dem Neurobiologen Wolf Singer las. Und der sprach vom »Ameisenhaufen-Syndrom«. Wir können, sagte Singer, entweder die einzelnen Ameisen beobachten, wie sie sich mit den riesigen Blättern und Holzstückchen abmühen. Oder: Wir sehen die Bewegungsströme, die sich wie feine Adern um den Haufen winden. Die Einzelheit. Oder das System. Wir können nicht beides gleichzeitig sehen, weil wir Bewegungen mit einer anderen Hirnregion verarbeiten als Formen. Eigentlich. Nur konnte Singer das plötzlich. Und zwar nach Tagen strengster Zen-Meditation – also acht Stunden täglich auf eine weiße Wand starren. Fazit: Das meditierende Gehirn kann mehr. Meditation schärft unsere Aufmerksamkeit. Lässt uns Dinge in ihrer ganzen Komplexität sehen.

			Können Sie übertragen auf Musik: Sie hören einzelne Töne, und Sie hören die Töne eingebunden in ein komplexes Stück Beethoven, Beatles, Beyoncé. Oder auf Menschen: Sie erleben den einzelnen Neffen (vielleicht ein enfant terrible?) und begreifen seine komplexe Lebenswelt zwischen Familie und Schulhof, Fußball und Computer, Pubertätspickel und Corona. Oder auf Sie: Da gibt es den einzelnen Wert in Ihrer Blutanalyse – Testosteron, Ferritin, Tryptophan –, und da gibt es Sie als einmaligen, komplexen Menschen mit einer ganz besonderen Geschichte und Lebenswelt, mit ganz besonderen Gewohnheiten, Herausforderungen, Wünschen. Sehen Sie? Das ist der Grund, warum ich nur ungern bestimmte Blutwerte oder Einnahmeempfehlungen von Mikro- oder Makronährstoffen in Stein haue. Sie bedeuten für jeden einzelnen von Ihnen etwas anderes. Der Laborbogen allein mit der langen Liste von Einzelwerten ist nicht die ganze Wahrheit – das ganze Bild ergibt sich erst, wenn man Sie als ganzen Menschen einbezieht. Wenn man beides sieht. Alles sieht. Wie ein Adler.

			Schalten Sie den Adler frei

			Nun: Adler war ich tatsächlich nur wenige Momente meines Lebens. Ziemlich oft in diesen Wettkämpfen. Ich hatte darüber geschrieben. Geschrieben über das Gefühl absoluter Unverwundbarkeit. Losgelöst von Molesten des Körpers, von Anstrengung, Schweiß und Tränen weit da oben zu fliegen. Getragen vom Wind. Den ganzen Wettkampf.
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			Diesen mentalen Zustand nennt man Flow. Das Wort verdanken wir Mihály Csíkszentmihályi. Hatte ich viel früher mit glühenden Ohren gelesen. Und hab erst beim Ironman Neuseeland, meinem ersten, begriffen, worum es geht. Abzuheben wie ein Adler. Eins zu werden mit der Tätigkeit und der Natur. Völlig aufzugehen in der Aufgabe.

			Freilich, freilich: In meinen Seminaren habe ich mich vorsichtiger geäußert. Habe von mir lieber als Flugameise gesprochen. Also einer emsig arbeitenden, sich abstrampelnden Ameise, die sich ein kleines bisschen erhebt, sich kurz in die Lüfte schwingt. Immerhin. Trotzdem wollen Sie ja wissen: Wie werde ich ein Adler? Mit folgendem Doppelrezept:

			
					Trainieren Sie Ihre Konzentration. Das Rezept folgt gleich.

					Schalten Sie Ihre Fähigkeiten in Ihrem Blut frei.

			

			Ich meine das wörtlich. Auf den Flow braucht man nicht sehnsüchtig zu warten, den kann man freischalten. Jeder von Ihnen kann das:

			
					Sie brauchen gesundes Blut. Verstehen Sie inzwischen. Besonders wichtig Aminogramm, Vitamin D, Zink, Ferritin … Ernährung.

					Sie brauchen einen möglichst gesunden Körper. Also einen Körper, möglichst ausdauernd und kraftvoll. Stellen Sie sich einen Bergbauern vor … Bewegung.

					Sie brauchen die Fähigkeit, sich auf einen Punkt konzentrieren zu können. Die Kunst der entspannten Konzentration. Erreicht man durch … Meditation.

					Und dann braucht es einen Auslöser. Eine stärkere Anforderung an Sie.

			

			Dieser Auslöser kann körperlich sein: ein Wettkampf, eine Fernwanderung, ein Hausbau. Oder er kann geistig sein: Sie planen eine Tour oder schreiben ein Buch. Oder Sie haben im Job etwas vor sich, bei dem es auf jeden Moment ankommt. Stundenlang. So macht man Flow. Nachdem Hochleistungssportler in aller Regel meditieren, sich zu fokussieren lernen, verstehen Sie, weshalb man im sportlichen Ausdauerwettkampf häufig genug in den »Flow« rutscht. Aber das passiert selbstverständlich auch fitten Programmierern, es passiert Juristinnen, übrigens auch Ärzten, die morgens um 7 mit der Praxis beginnen und um 11.30 Uhr jäh aufschrecken: Wie spät ist es? Ach, du meine Güte. Vom ganzen Vormittag »nichts gemerkt haben«.

			Ein göttlicher Zustand. Wirklich göttlich? Nun gut. Bleiben wir bescheiden. Flugameise ist auch ein Ziel.

			Das Freischalten im Blut läuft mit Aminos. Mit allen Aminos. Der Übersichtlichkeit halber schauen wir uns an dieser Stelle jedoch nur vier Aminos an, drei davon – Isoleucin, Leucin, Valin – übrigens aus der Slagboom-Liste. Das vierte ist Tryptophan.

			Aus Tryptophan baut Ihr Körper Serotonin. Das Glückshormon, manch einer von Ihnen sagt lieber »Chefhormon«. Weil es so gelassen macht, so souverän im Umgang mit Kollegen, Radfahrern, Patienten. Weil es so fokussiert macht, so viel Abstand bringt zum täglichen Lärm, zum dauernden Blingbling in Ihrem Rechner. Sie wollen genau das? Dann wäre der nächste logische Schritt: Tryptophan essen. Sollten Sie tatsächlich tun. Nur haben Sie in Ihrem aufreibenden Alltag eine Menge Tryptophanräuber:

			
					Stress

					versteckte Entzündung

					Übergewicht

					Insulinresistenz

					Bewegungsmangel

			

			Moment: Bewegungsmangel? Die Zusammenhänge sind ein wenig vertrackt – im Detail übrigens wunderbar aufgeschlüsselt in »77 Tipps für ein gesundes Gehirn« (Tipp 41, Heyne). An dieser Stelle nur so viel: Ihr Gehirn hat eine Schutzmauer eingerichtet – die Blut-Hirn-Schranke. Leider muss Tryptophan am Grenzposten immer lange anstehen und gerät dann auch noch in Konkurrenz zu sieben anderen Aminosäuren, darunter die BCAA: Isoleucin, Leucin, Valin. Bringen Sie Ihren Körper aus dem Bett und in Bewegung, dann bringt Ihr Körper die BCAA aus dem Blut und in die Muskeln. Damit steigen die Chancen für Tryptophan, die Grenze zum Hirn zu passieren.

			Gleichzeitig sinken durch Sport Ihre Stresshormone ab. So profitieren Sie gleich mehrfach: Ihr Körper ist weniger »hibbelig« und Ihr Kopf entspannter, souveräner, glücklicher. Will man, oder? Und wie funktioniert jetzt die Sache mit der Meditation?

			Meditation: Wie geht das überhaupt?

			Meditation trainiert den Geist. Was das heißt? Mit Meditation bringen Sie Ihrer Aufmerksamkeit bei, sich auf das scharf zu stellen, was gerade tatsächlich passiert. Was ist. Statt sich von tausenderlei Ablenkungen durcheinanderbringen zu lassen. Und damit ist nicht nur die Werbung in Ihrem Rechner gemeint. Damit sind auch Ihre eigenen wirren Gedanken gemeint. Die unzähligen Geschichten, die Sie sich den ganzen Tag über selbst erzählen. Geschichten darüber, wie Sie selbst, wie die Welt und die Menschen um Sie herum aus Ihrer Perspektive sind – und dass diese Menschen, diese Welt, auch Sie selbst, bitte schön, anders sein sollten. »Ach ja, ich müsste einmal joggen, ach ja, ich müsste einmal ins Fitnessstudio. Ach ja, ich sollte vielleicht auf leere Kohlenhydrate verzichten. Und der Mann, die Tochter, die sollten doch auch. Ach ja …« Träumereien. Mit Variationen dieser Träume kann man sich Tag und Nacht Vollzeit beschäftigen. Hat mit Leben leider nichts zu tun. Nichts mit der Realität. Richtig praktiziert, erlaubt uns nun Meditation, diese Hirngespinste zur Seite zu schieben und zumindest punktuell mit größerer Klarheit zu erkennen, was da draußen ist. Wirklich ist. Wie geht das nun? Konkret?

			Für die simpelste aller Methoden müssen Sie nicht monatelang in ein Kloster. Sie müssen keine Kurse belegen. Sie könnten auch einmal diesem Strunz, dem Vereinfacher, zuhören. Und wachen Bewusstseins die simple Gebrauchsanweisung, wohl die simpelste, in sich aufnehmen. Und nicht nur lesen, sondern ausprobieren:

			
					Sitz still.

					Schließe die Augen.

					Wiederhole ein beliebiges Wort (meins: »iamon«).

					Weise die störenden Gedanken ab.

			

			Natürlich gibt es andere Möglichkeiten. Andere Übungen. Mittlerweile unzählige Apps. Viele Methoden sind inspiriert von uralten Meditationspraktiken aus fernöstlichen religiösen Traditionen – nun verwandelt in profane Formen, die Sie selbstverständlich wieder mit Ihrer persönlichen Religion verbinden können.
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			Atmen. Geht auch. Sie brauchen auch nicht unbedingt ein Wort wie »iamon«. Wenn Sie es abstrakter mögen – es ist wirklich Geschmacksache –, dann konzentrieren Sie sich lediglich auf Ihren Atem. Einatmen und ausatmen. Bewusst. Jedes Mal, und wenn die Gedanken abdriften, lenken Sie sie auf den Atem zurück.

			Adieu, Groll: Wer sich sein Hirn ständig mit negativen Gedanken über jemanden in der Ehe, Nachbar- oder Verwandtschaft zermartert (permanenter Stress!), kann sich auch in »Güte und Mitgefühl« üben. Das geht so: Sie stellen sich diese Person in Schwierigkeiten vor. Dann wünschen Sie ihr von Herzen ein Ende der Schwierigkeiten. Empfohlen wird der Satz: »Möge er frei von Leid sein.« Den können Sie bewusst denken. Und, wenn Sie mögen, Ihren Wunsch auf mehr und mehr Personen ausweiten. So wächst Empathie. Hat nicht jeder von Natur aus, kann man aber lernen. Tatsächlich.

			Und wenn’s nicht klappt? Was ist dann schuld? Mangelnde Begabung? Oder gar … Willensschwäche? Denken Sie zurück an das Kapitel zum Thema Sucht. Haben Sie keine Glückshormone, Antriebshormone, Schlafhormone im Blut, dann können Sie sich mit Ihrem Willen auf den Kopf stellen. Das wird nix. Wenn die Bausteine Ihres Körpers nicht in Ordnung sind, können Sie gar nicht meditieren. Sie finden gar nicht die innere Energie, sich hinzusetzen, und erst recht nicht die innere Ruhe, um sich ein kleines bisschen zu konzentrieren. Stichwort Magnesium, Stichwort Tryptophan …

			Ganz einfach hirngesund

			In der Ruhe liegt die Kraft der Aminos, sage ich. Stimmt auch: Je weniger gestresst Sie sind, desto mehr profitieren Sie von Ihren Glückshormonen. Nun haben Sie aber nicht nur Aminos, die Sie im Wortessinne »high« werden lassen. Sie haben auch Stresshormone. Die machen Sie auf Dauer fertig. Wie das?

			Aminos wirken im Schlaf

			Beispiel Schlaflosigkeit. Insomnie. Hielt man lange für einen Fall für die Psychologencouch. Irgendwann hat man dann doch mal nachgemessen: Herzfrequenz, Hirnströme, Hormone. Und siehe da: Wer schlecht schläft, bei dem schlägt das Herz schneller und der hat auch mehr Stresshormon Cortisol im Blut. Das Wachsystem mit den erregenden Botenstoffen fährt nicht runter. Und das Schlafsystem mit den hemmenden Botenstoffen wie GABA fährt nicht rauf. Das zieht einen ganzen Rattenschwanz an Schwierigkeiten hinter sich her:

			
					Normalerweise werden über Nacht Schäden an der DNA repariert. Also Krebs verhindert. Aber nicht, wenn Sie nicht schlafen.

					Normalerweise reguliert der Schlaf Ihre Immunreaktion. Das passiert also nicht, wenn Sie wach sind.

					Normalerweise fährt im Schlaf eine Art Müllabfuhr durchs Gehirn. Schafft Giftstoffe und Abbauprodukte weg. Natürlich nur, wenn man wirklich schläft.

					Tiefschlaf ist Heilschlaf. Wachstumshormon wird ausgeschüttet. Kinder wachsen. Bei Erwachsenen geschieht Selbstheilung. Eigentlich.

					Fazit: Schlaflosigkeit macht krank und alt. Will keiner.

			

			Was lässt sich tun? Bringen Sie Aminos ins Spiel.

			
					GABA. Entsteht aus Glutaminsäure. Wenn genug Vitamin B6 vorhanden ist. Beides gibt es in der Apotheke. Aus Glutaminsäure stellt der Körper außerdem

					Glutamin her. Glutamin macht glücklich (wer unglücklich ist, schläft schlechter), und Glutamin bringt Nervenzellen dazu, das Glückshormon

					Dopamin zu produzieren. Dopamin macht »high«. Und Dopaminmangel stört den Schlaf.

					Glycin hilft beim Entspannen und unterstützt einen gesunden Tag-Nacht-Rhythmus. (Mehr Details: Tipp 34 in »77 Tipps für ein gesundes Gehirn«, Heyne)

			

			Jetzt kann man sich fragen, was die Henne ist und was das Ei. Machen Aminos guten Schlaf – oder führt guter Schlaf zu einer gesunden Bilanz an Botenstoffen und Co.? Es ist wie mit der einzelnen Ameise und dem gesamten Ameisenhaufen. Das Kleine funktioniert nur im Großen, und das Große ist ohne das Kleine gar nicht denkbar. Mit Meditation … durchaus verständlich.

			Lachen Sie Ihre Aminos in Schwung

			Das Sein (Ihre Aminos) bestimmt das Bewusstsein (Sie sind gesund, fit, gut drauf). Umgekehrt stimmt es aber auch: Das Bewusstsein bestimmt das Sein. Weiß man schon lange.

			Blick zurück: Im 14. Jahrhundert benutzte der französische Chirurg Henri de Mondeville Witze, um die Patienten von den Schmerzen abzulenken, die sie bei der Operation ertragen mussten. Witze! Medizinische Betäubungsmittel gab es ja noch nicht, außer vielleicht Schnaps. Der englische Pfarrer und Gelehrte Robert Burton erweiterte diese Praxis, indem er im 16. Jahrhundert Witze zur Behandlung von Melancholie erprobte. Zur gleichen Zeit verwendete ein gewisser Martin Luther bei der Behandlung von psychiatrischen Störungen als eine entscheidende Komponente der priesterlichen Seelsorge … Witze. Humor.

			Sprung in die 1970er Jahre. Erfindung der Psychoneuroimmunologie zur Erforschung der Wechselwirkungen zwischen Nerven- und Immunsystem. Heute ist das Wissen da: Über ein komplexes Wechselspiel mit Hormonen, Zytokinen und Neuropeptiden beeinflussen sich Gefühle, Gedanken und körperliche Gesundheit gegenseitig – insbesondere das Immunsystem. Konkret: Gute Laune und Lachen senken den Cortisolspiegel und stimulieren die Produktion von Antikörpern und von Endorphinen, den körpereigenen Schmerzmitteln. Übrigens reagiert unabhängig davon, über welche Art von Witz wir lachen müssen, in unserem Hirn immer das gleiche Areal. Es ist genau die gleiche Hirnregion, die auch bei Belohnungen anspringt. Bei jedem Lachen belohnt uns das Hirn also dafür, dass wir einen Witz verstanden, etwas Komisches bemerkt … oder einfach nur gelacht haben. Kein Wunder also, dass wir das Lachen so lieben. Es hält uns gesund und hilft uns dabei, uns nicht unterkriegen zu lassen. Die ursprüngliche Idee aus dem 14. Jahrhundert war also goldrichtig.

			[image: ]
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			Und heute? Schickt man gestresste Krankenschwesterschülerinnen und Krankenpflegerschüler in die Lachtherapie. So jüngst geschehen in Korea. Die Forscher Ji-Soo Lee und Soo-Kyoung suchten 48 Schülerinnen und Schüler, die gerade gleichzeitig ihre Abschlussprüfungen stemmen und ihre Arbeitsplatzsuche organisieren mussten. Stress pur. Also ab zum Lachen, insgesamt acht Stunden lang, verteilt auf vier Wochen. Vor den Lachveranstaltungen wurde per Speichelprobe Cortisol gemessen, außerdem das subjektive Empfinden von Stress abgefragt. Der Vergleich mit den Messungen nach der Intervention war eindeutig: Signifikant weniger Cortisol im Körper, mehr Wohlbefinden insgesamt.

			Zeigt: Glück kann man sich anlachen.

			Wenn, ja wenn … im Körper genug Aminos vorhanden sind, um alles zu bauen, was das Leben schön macht: Enzyme und Botenstoffe, Immunzellen und Hormone, die uns beschenken mit

			
					gesundem Schlaf,

					entspannter Souveränität,

					innerem Antrieb,

					laaaaanger Jugend

					und jeder Menge Glücksgefühl.

			

			Das ist es doch, was Sie wollen, oder? Dann wissen Sie, was zu tun ist.

			Gönnen Sie sich … Aminos.

		

	
		
			Ausblick: Medizin der Zukunft

			Tiefstapler. Gibt es unter meinen Patienten – also Ihnen – sehr, sehr häufig. Menschen also, die sich ihre Beschwerden nicht anmerken lassen, auch nicht darüber sprechen, sondern »nur mal die Blutwerte überprüfen« lassen wollen. Und dann erschrecke ich regelmäßig. Da fehlt es an allen Ecken und Enden. Zum Glück wissen wir heute, mit welchen Mitteln wir Werte erreichen, die für Körper und Geist neue Horizonte eröffnen.

		

	
		
			[image: ]
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			Neue Horizonte eröffnen

			Gesundheit ist viel mehr als nur ein Laborbogen. Gesundheit ist eine Haltung. Deshalb zählen nicht nur die Tatsachen (meine Zahlen), sondern auch Ihre Art und Weise, wie Sie mit Ihren Herausforderungen umgehen. Unvergesslich ist mir der junge Mann im Muskelshirt, kurzer Hose, Rucksack. Morgens früh um 6:35 Uhr. Hat die Praxis verlassen um 7:05 mit den Worten:

			»Die Behandlung hier ist super: So sieht Zukunftsmedizin aus.«

			Hat mich nachdenklich gemacht. Dann dachte ich mir: Zukunftsmedizin? Stimmt. Wir betreiben Zukunftsmedizin. Wir erfassen mit unserer Methode (Molekularmedizin) die Mehrzahl der störenden Zustände (ob Migräne oder Krebs) und geben Anleitung zur Besserung, oft zur Heilung, ganz besonders aber zur Verhinderung, damit Ihnen das Gleiche nicht noch ein zweites Mal passiert (z. B. der Herzinfarkt).

			Zukunftsmedizin.

			So typisch sein Anliegen. Er fühle sich wohl. Er treibe Sport. Er sei nur neugierig. Die Fakten sahen anders aus: Ganz offensichtlich befand sich sein Körper im Kampf gegen das EB-Virus. Sein Immunsystem hatte sich arg verausgabt. Sichtbar an ausgesprochen schlechten Werten quer über das gesamte Aminogramm. Also habe ich ihm geschrieben:

			»Sie sahen mir sehr fit und gesund aus. Ein guter Eindruck. Ich versuche mir vorzustellen, was passiert, wenn Sie all diese schwächenden Faktoren beseitigt haben …«

			Nennt man positives Umdeuten. Warum soll ich auf dem fürchterlichen Aminogramm (übersetzt eigentlich: Burnout) herumreiten, wenn er sich (zumindest sagt er es so) gar nicht so fühlt?

			Da schaue ich lieber gemeinsam mit ihm nach oben, öffne die Wolkendecke und zeige ihm den blauen Himmel darüber. Was möglich wäre, wenn er den Aminos in seinem Körper eine Chance gäbe. So, wie Eline Slagboom uns das gezeigt hat – und noch weit darüber hinaus.

			Mit allen 21 Aminos. 
Mit insgesamt ALLEN Nährstoffen.

			Übrigens ein wunderschönes Bild, das auch in meinem Leben eine zentrale Rolle spielt. Denn der blaue Himmel … ist immer da. Schon einmal aufgefallen? Sie brauchen nur einmal mit dem Flugzeug zu starten. Dann wissen Sie. Es ist ein Unterschied, ob Sie nur hoffen oder ob Sie wissen: Der blaue Himmel ist wirklich immer da.
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	       		         			       				Haben Sie Lust gleich weiterzulesen? Dann lassen Sie sich von unseren Lesetipps inspirieren.
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       					77 Tipps für Rücken und Gelenke                
       					Beweglich bleiben – Schmerzen besiegen. Frei von Arthrose, Rheuma, Bänderriss & Co. ein Leben lang 					    					    					              [image: Cover]       					    					
	    					    					[image: Kostenlos reinlesen]    					
   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Warum sind Rücken und Gelenke so anfällig für Schmerzen? Warum plagen uns Schulter- und Nackenschmerzen, Gelenkprobleme, Knieschmerzen, Arthrose, Rheuma, Sehnenscheidenentzündungen? Warum leidet jeder Dritte unter Rückenschmerzen, sind im Alter zwei Drittel von Arthrose betroffen?

Das Verblüffende: All diese scheinbar so unterschiedlichen Erkrankungen hängen miteinander zusammen, sind Symptome desselben Problemkreises! Dr. med. Ulrich Strunz erklärt, was Knochen, Muskeln, Sehnen und Bänder brauchen, damit sie gesund werden und bleiben, ein Leben lang. Er zeigt, wie gängige Erkrankungen des Bewegungsapparats entstehen und wie sie heilen: mit der richtigen Ernährung, Bewegung und Entspannung. Einzigartige Tipps für alle, die sich vor Erkrankungen an Knochen, Muskeln und Gelenken schützen oder endlich wieder schmerzfrei leben möchten. Mit einleuchtenden Fakten, praktischen Anleitungen und motivierenden Ideen für die Lebensstilveränderung!
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       					77 Tipps für ein gesundes Gehirn                
       					Schneller denken, weniger vergessen, Krankheiten vorbeugen - So bleibt Ihr Hirn forever young – Mit Praxis-Tipps und Selbst-Checks 					    					    					              [image: Cover]       					    					
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Gute Nachrichten: Das Gehirn kann ein Leben lang fit und vital bleiben, niemand muss sich vor Demenz, Alzheimer oder Parkinson fürchten! Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz erklärt, was das Gehirn braucht, um sich gesund zu entwickeln und gesund zu bleiben.

Oft sind Fehlernährung, Bewegungsmangel und andere negative Begleiterscheinungen unserer Lebensweise die wahre Ursache für »Altersdemenz« und andere geistig-neuronale Erkrankungen wie Depression, Burnout und Fatigue-Syndrom, ADHS, Angststörungen oder Panikattacken. Anhand neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse belegt Dr. Strunz, wie die häufigsten Gehirn-Erkrankungen entstehen – und wie wir vorbeugen und heilend einwirken können: mit der richtigen Ernährung, regelmäßiger Bewegung, gezielter Entspannung und positiven Denkmustern. So lassen sich die Selbstheilungskräfte wirksam aktivieren.

Mit einleuchtenden Fakten, konkreten Tipps und praktischen Ideen: Dr. Strunz motiviert zu einem hirngesunden Lebensstil!
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       					Die 15 besten Tipps für ein starkes Immunsystem                
       					Bleiben Sie gesund! 					    					    					              [image: Cover]       					    					
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Ihr Immunsystem ist die beste Abwehr – machen Sie es stärker!
Nichts ist besser geeignet, um Viren und Krankheitserreger zu bekämpfen, als unser Immunsystem – wenn es fit ist. Pillen und Impfungen können dieses System nur unterstützen, mit den täglichen Herausforderungen wird es locker selber fertig. Oft ist es jedoch geschwächt, dann steht das Tor für Krankheitserreger offen. Helfen Sie Ihrem Immunsystem, machen Sie es stärker!
Das geht schneller, als man meint. Alles, was es dazu braucht, sind drei ganz einfache Mittel: Bewegen Sie sich, gönnen Sie Ihrem Körper Vitalstoffe und Ihrem Geist ein paar Glückseinheiten – so werden Sie täglich mehr und mehr immun. Resistent. Die Zutaten: Vitamine, allen voran Vitamin C und Vitamin D. Eiweiß und Antioxidantien. Krafttraining und Entspannung. Guter Schlaf und bewusste Atmung. Und nicht zuletzt: Humor und gute Laune.
Bleiben Sie gesund: Mit den 15 wichtigsten Tipps von Dr. Strunz.
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       					77 Tipps für ein gesundes Herz                
       					Fit für ein langes Leben - So halten Sie Ihre Gefäße jung und senken das Herzinfarktrisiko 					    					    					              [image: Cover]       					    					
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Herzgesund und fit!
Es ist so einfach, gesund zu sein: richtig entspannen, fröhlich und regelmäßig bewegen, genussvoll und gesund essen – und verstehen, wie unser Herz funktioniert und was es braucht, um kraftvoll und lange zu schlagen. Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz hat ein wunderbar einleuchtendes und leicht umzusetzendes Herz-Gesundheits-Programm entwickelt, mit dem jeder die Risikofaktoren für Herz- und Gefäßerkrankungen minimieren und nachhaltig senken kann. Klar, verständlich, effektiv.
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       					Neue Wunder der Heilung                
       					Krebs, Rheuma, Migräne, Asthma ...  - Patienten berichten, wie sie schwere Krankheiten besiegt haben - 57 Heilungsgeschichten und ihre Hintergründe 					    					    					              [image: Cover]       					    					
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Bewegende Berichte vieler Patienten von Dr. Strunz zeigen: Krankheit ist kein Schicksal. Von Schlafstörungen bis Arthrose, von Bluthochdruck bis Neurodermitis, von Magen-Darm-Krankheiten bis Allergien: Dr. med. Strunz erklärt, wie Beschwerden und Krankheiten entstehen – und warum sie verschwinden können, sobald Betroffene ihr Leben umstellen und sich konsequent »genetisch korrekt« ernähren und bewegen. Denn Selbstheilung ist eine ganz natürliche Reaktion des Körpers – unterstützen wir ihn dabei!
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