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Alpha-Liponsdure:

Unibertroffen stark gegen oxidative Zellschadigung

Werden oxidative Prozesse in unserem
Korper nicht durch entsprechende Anti-
oxidantien aufgefangen, altern wir schnel-
ler, lassen in unserer Leistungskraft nach
und werden anfdlliger fiir Krankheiten.
Eine gute Moglichkeit, das Altern und de-
generative Prozesse zu verlangsamen, ist
der Einsatz hochwirksamer Antioxidantien,
um den oxidativen Schaden zu begrenzen.
Eines der starksten und vielseitigsten Anti-
oxidantien mit Langzeitwirkung ist die
Alpha-Liponsdure.

Von allen nennenswerten Antioxidantien
besitzt nur die Alpha-Liponsdure die
Fahigkeit, sowohl in wasserloslicher als
auch in fettloslicher Umgebung zu wirken.
Diese einmalige Fahigkeit bedeutet, dass
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Alpha-Liponsdure ihre Wirkung an jedem
Ort unseres Kérpers entfalten kann, auch
dort, wo oxidative Zellschddigung zu vie-
len altersbedingten Erkrankungen wie
Herzkrankheiten und Diabetes fiihrt. Durch
diese Eigenschaft iiberwindet die Alpha-
Liponsdure auch die Blut-Hirn-Schranke.
Diese Fahigkeit ermdglicht zusatzlich eine
schiitzende Wirkung vor neurologischen
und kognitiven Erkrankungen wie Alzhei-
mer.

Filhrende Wissenschaftler stiitzen die
Theorie des Alterns durch Freie Radikale,
so auch der renommierte Biochemiker
Bruce Ames von der University of Califor-
nia, Berkeley. Dr. Ames und seine Kollegen
behaupten: ,,Oxidationen sind Nebenpro-
dukte des ganz normalen Stoffwechsels,
diese verursachen aber ganz erhebliche
Schaden an der DNA, den Proteinen und
Lipiden.“ Des weiteren geben sie zu be-
denken, dass die Schdden einen erheb-
lichen Beitrag leisten zur Alterung und den
entsprechenden Erkrankungen wie Krebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Immunsto-
rungen, Hirnfunktionsstérungen und Grau-
er Star. Alpha-Liponsdure wirkt auf zwei
unterschiedliche Arten antioxidativ:

e Energie e« Lebensfreude

e zum einen kann sie reaktive Sauer-

stoffspezies (,Sauerstoffradikale“) de-
aktivieren, die nicht nur fiir eine Fiille an
gesundheitlichen Beschwerden  maR-
geblich sind, sondern auch fiirden physika-
lischen Prozess des Alterns Verantwortung
tragen. Dies flihrt zu einer Reduzierung
von oxidativem Stress in Kdrpergewebe,
egal ob in fett- oder wasserloslicher Um-
gebung. D. h. die Alpha-Liponsdure kann
sowohl die eher wassrigen Zellbereiche,
Blut und auBerzelluldren Raum als auch
die fetthaltigen Zellteile (z.B. die Zell-
wédnde, Membrane), Lipoproteine im Blut
oder auch die fetthaltigen Nervenscheiden
vor Oxidation schiitzen.

e zum anderen begiinstigt die Alpha-
Liponsdure die optimale Funktion anderer
Antioxidantien, was eine positive Wirkung
aufdie Vitaminkonzentration von Vitamin C
und Vitamin E hat. Hohe Alpha-Liponsédure-
Werte knnen Vitamin Cvon seiner oxidier-
ten Form wieder in seine natiirliche Form
zuriickfithren und somit die Werte auf zel-
luldrer Ebene erhéhen. Gleiches gilt fiir Vit-
amin E. Vitamin Cund E sind aber nicht die
einzigen Antioxidantien, die durch Alpha-
Liponsdure stimuliert werden. So werden
auch L-Glutathion und Coenzym Q 10 durch
die Alpha-Liponsdure in den Zellen erhoht.

Wegen der beschriebenen Vielseitig-
keit gilt die Alpha-Liponsaure als

,,DAS Antioxidans unter den Antioxi-
dantien®.
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IN DIESER AUSGABE:

Lactobacillus reuteri

WENIGER STRESS UND
SORGEN DANK DES
»KUSCHELHORMONS*“
OXYTOCIN

Glycin
DIESE AMINOSAURE

SORGT FUR ENERGIE UND
ENTGIFTUNG

Alpha-Liponsdure

OXIDATIVE PROZESSE IM
KOREER ERFOLGREICH
BEKAMPFEN
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Lactobacillus reuteri:
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Steigerung des Oxytocin-Spiegels fir
unser psychisches Wohlbefinden

Lactobacillus reuteri ist ein Bakterium, das sich forderlich auf den Verdauungstrakt, das
Allergierisiko, die Mundgesundheit und die Psyche auswirkt. Inshesondere der Keim
L-reuteri LA13210 kann den Oxytocin-Spiegel erhdhen und dadurch die psychische Ver-
fassung positiv beeinflussen. Das ,,Kuschelhormon® Oxytocin starkt zwischenmensch-
liche Beziehungen, mindert Stress und ist dabei behilflich, Angste zu iiberwinden.

Lactobazillen: Wichtige
Begleiter von Anfang an

Lactobacillus reuteri zdhlt zu den ersten
und wichtigsten Bakterien, die sich im
menschlichen Darm kurz nach der Ge-
burt ansiedeln. Das Bakterium fordert
eine gesunde Entwicklung des kindlichen
Immun- sowie Verdauungssystems und
minimiert das Allergierisiko. In der Regel
wird Lactobacillus reuteri iber die Mutter-

milch zugefiihrt. Untersuchungen zeigen
jedoch, dass die Menge der niitzlichen
Bakterienstdmme in der Muttermilch welt-
weit abnimmt. Forscher gehen davon aus,
dass Lactobacillus reuteri nur noch bei 10
bis 20 Prozent aller Menschen im Darm
vorkommt.

Als Hauptursache fiir diese alarmierenden
Ergebnisse wird die moderne Erndhrung
angesehen. Konservierungsstoffe, die Le-
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Lactobazillen

bensmittelkeime abtdten und dadurch die
Haltbarkeit deutlich verldngern, scheinen
auch gute Bakterien im Darm anzugreifen.
Erschwerend kommt hinzu, dass immer
weniger Menschen regelmafig fermentier-
te Produkte wie Joghurt, Sauerkraut oder
Teigwaren aus Sauerteig verzehren.
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Alle Arten von Laktobazillen miissen in
ausreichender Menge vorhanden sein,
damit der Kdrper gesund ist. Eine wichti-
ge Funktion der Laktobazillen ist die Ver-
gdrung von Kohlenhydraten zu Milchsdure
und die damit verbundene Senkung des
pH-Wertes. Eine saure Umgebung ist fiir
die guten Bakterien ideal, wodurch sie
die schlechten Keime verdrangen kon-
nen. Laktobazillen erzielen zudem anti-
virale, antimikrobielle und entziindungs-
hemmende Wirkungen.

Weitere gesundheitliche
Effekte der Laktobazillen:

Verdauungsforderung

Verringerung von Bldahungen, Ver-
stopfung und Durchfall

Starkung und Regulierung des
Immunsystems

Forderung der Schleimbildung und
Starkung der Darmbarriere

Verringerung der Insulinresistenz und
Verbesserung der Glukosetoleranz

Lactobacillus reuteri:
Wirkt nicht nurim Darm!

Lactobacillus reuteri ist in den vergange-
nen Jahren in den Fokus der Wissenschaft
geriickt. In zahlreichen Studien konnten
beeindruckende gesundheitliche Wirkun-
gen beobachtet werden.

Lactobacillus reuteri starkt das Immun-
system, beteiligt sich aktiv an der Infek-
tionsbekdmpfung und senkt das Allergie-
risiko. Des Weiteren scheint das Bakterium
die Mundgesundheit zu verbessern und
kann Zahnfleischentziindungen sowie Zahn-
belag reduzieren.

Insbesondere bei Kleinkindern konnten
virusbedingte Durchfallerkrankungen
schneller abklingen, wenn eine Behand-
lung mit Lactobacillus reuteri erfolgte. Er-
neute Darminfektionen kdnnen durch die
prophylaktische Gabe dieses Bakterien-
stammes nachweislich verhindert werden.
Besondere Beachtung erhielt Lactobacillus
reuteri im Zusammenhang mit Helicobac-
ter pylori: Das Bakterium Helicobacter py-
lori kann akute sowie chronische Magen-
schleimhautentziindungen verursachen.
Im weiteren Verlauf kdnnen Magenge-

schwiire entstehen. Lactobacillus reuteri
kann Helicobacter pylori binden und
somit die Ausscheidung des schadlichen
Keims fordern. In Studien konnte die Keim-
belastung deutlich gesenkt werden. Noch
unklar ist jedoch, ob Lactobacillus reuteri
die bisherige Behandlung mittels Anti-
biotika ersetzen kann oder ob das Bakte-
rium nur im Rahmen einer Begleittherapie
eingesetzt werden sollte.

Psychobiotika: Der Einfluss
von Lactobacillus reuteri
auf das Gehirn

Lactobacillus reuteri wurde erstmals in den
1980er-Jahren entdeckt. Neben den bereits
beschriebenen Wirkungen gilt das Bakte-
rium mittlerweile als vielversprechendes
Psychobiotika bei Angststorungen. Als Psy-
chobiotika werden bestimmte Bakterien-
kulturen im Darm bezeichnet, die einen
Einfluss auf das Gehirn ausiiben.

Lactobacillus reuteri hat
folgende Effekte auf Gehirn
und Psyche:

e Erhohung des Oxytocin-Spiegels
(,Kuschelhormon*)

e \erringerung der
Schmerzwahrnehmung

e Stressreduktion

Des Weiteren unterstiitzt das Bakterium
die Schilddriisengesundheit. Eine norma-
le Bildung von Schilddriisenhormonen ist
fir eine gesunde Psyche enorm wichtig!
Auch eine Fehlbesiedlung des Diinndarms
(Overgrowth-Syndrom) kann Lactobacillus
reuteri verhindern. Beim Overgrowth-Syn-
drom stellt sich meist ein Mangel an Tryp-
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tophan, Vitamin B6 und Zink ein, was De-
pressionen ausldsen kann.

Die Bezeichnung als Psychobiotika hat
sich Lactobacillus reuteri aber besonders
aufgrund der Erhohung des Oxytocin-Spie-
gels verdient. Oxytocin, das ,,Kuschelhor-
mon*, ist sowohl ein Hormon als auch ein
wichtiger Neurotransmitter. Es stdrkt unter
anderem das Sozialverhalten, die Empa-
thie und das Vertrauen. Zudem unterstiitzt
es die Uberwindung von Angsten.

In Tier-Versuchen wurde beobachtet, dass
Tiere soziale Defizite zeigen, wenn ihnen
das Bakterium Lactobacillus reuteri im
Darm fehlt. Die Verhaltensstérungen konn-
ten durch die Gabe des Bakterienstammes
groBtenteils behoben werden. Forscher
schreiben diesen Effekt der Erhhung des
Oxytocins durch Lactobacillus reuteri zu.
Menschen, die an Autismus oder Angst-
storungen leiden, kénnten von einer pro-
biotischen Behandlung profitieren.

Oxytocin fiir Gliicksgefiihle
und innige Beziehungen

Oxytocin ist als Bindungs- und Kuschel-
hormon bekannt. Am Ende der Schwanger-
schaft l6st es die Wehen aus und stdrkt
nach der Geburt die Beziehung zwischen
Mutter und Kind. Beriihrungen und das Ku-
scheln mit geliebten Menschen fiihren ein
Leben lang zur Oxytocin-Ausschiittung.

Im Gehirn steuert Oxytocin in Stress-
situationen die Aktivitdt der Amygdala. In
dieser Region werden Gefahrensituationen
interpretiert und gegebenenfalls wird mit
Angst auf diese reagiert. Da Oxytocin auch
den Cortisol-Spiegel senkt, kann das Hor-
mon sowohl Angst als auch Stress min-
dern. Weiter wird ein hoher Oxytocin-Spie-
gel mit geringerer Depressionsneigung in
Verbindung gebracht. Die Messung eines
niedrigen Wertes konnte ein wertvoller An-
haltspunkt in der Friiherkennung von De-
pressionen sein.

Oxytocin ist an vielen Korperprozessen
beteiligt und fordert das Sozialverhalten.
Ein Mangel kann zu Verhaltensstorungen
oder psychischen Erkrankungen wie De-
pressionen oder Angstzustdnden fiihren.
Der Oxytocin-Spiegel kann durch die Ein-
nahme des Bakteriums Lactobacillus reu-
teri (besonders: L-reuteri LA13210) erh6ht
werden.

Multitalent Glycin:

Verhindert Knorpeldegeneration,
hebt geistige Leistungsfahigkeit,
stabilisiert Blutzucker und

fordert Entgiftung

Proteine, auch als EiweiBe bezeichnet, sind an vielen Prozessen im menschlichen
Korper beteiligt. Sie sind Bestandteile fast aller Organe und regulieren als Enzyme
den Stoffwechsel. Alle Proteine wiederum sind aus lebenswichtigen Aminosauren
zusammengesetzt. Sie werden vom Kdrper verwendet, um funktionelle Proteine wie
Neurotransmitter, Hormone und Enzyme zu produzieren. So unterstiitzen sie bei-
spielsweise die Verdauung, den Stoffwechsel und den Blutfluss oder werden vom
Korper fiir den Muskelaufbau und zur Straffung der Haut genutzt. Die Aminosaure
Glycin zeichnet sich dadurch aus, dass sie den Muskelaufbau fordert, unsere Gelenke
schiitzt, die geistige Leistungsfahigkeit erhoht und Entgiftungsprozesse ermoglicht.

Glycin fordert den Muskelaufbau

Zahlreiche Studien belegen, wie wichtig
Glycin fiir unseren Muskelaufbau ist. Gly-
cin ist die im Kollagen am hdufigsten vor-
kommende Aminosdure. Kollagen ist ein
Strukturprotein, das verschiedene positive
Auswirkungen auf die Gesundheit (und
Schoénheit) der Haut, Gelenke und Knochen
hat. Durch die Beteiligung der Aminosdure
am sogenannten ,Keratinstoffwechsel*
entsteht im Korper Keratin. Dieses liefert
den Muskeln Energie und sorgt fiir mehr
Muskelmasse. Der tolle Nebeneffekt: Auch
Haut, Harre und Fingerndgel profitieren
von Glycin. Es glattet und strafft die Haut
und kraftigt die Haarstruktur.

Glycin fiir gesunden Knorpel

Wie bereits erwdhnt ist Glycin ein Hauptbe-
standteil des Kollagen. Kollagen wiederum
istim Bindegewebe und im Gelenkknorpel
vorhanden. Im Gelenkknorpel ist Kollagen
fir die Festigkeit und Dampfungseigen-
schaften des Gewebes verantwortlich. So
schiitzt Glycin die Gelenke, wodurch arthri-

tische Schmerzen verhindert werden und
die Funktionalitat der Gelenke verbessert
wird. Glycin kann zusammen mit anderen
Nahrungsergdanzungen dazu beitragen, die
Gelenkgesundheit zu erhalten und die Ge-
lenkbeweglichkeit zu verbessern.

Glycin fiir mehr geistige
Leistungsfahigkeit

Die Einnahme von Glycin wird insbeson-
dere mit der Verbesserung der Gedacht-
nis- und Lernprozesse verbunden. Es hat
sich gezeigt, dass Glycin die Abfrage von
Erinnerungen sowie die Aufrechterhaltung
von Konzentration und Aufmerksamkeit
erheblich verbessern kann. Daher kann
Glycin Menschen helfen, die mentale Leis-
tung (bei der Arbeit, im Studium) erbrin-
gen missen. Alternativ kann Glycin auch
Personen zugute kommen, bei denen die
geistige Leistungsfahigkeit beeintrachtigt
ist, wie beispielsweise wahrend eines Jet-
lags oder bei der Schichtarbeit, wenn das
Gehirn aufgrund von Schlafmangel oder
Schlafstorung schlechter arbeitet.

Glycin reguliert den Blutzucker

Auch zur Senkung eines zu hohen Blut-
zuckers kann die Einnahme von Glycin ent-
scheidend beitragen. Es hat sich gezeigt,
dass durch Glycin die Freisetzung des Hor-
mons Glucagon, welches die Ausschiittung
von Zucker aus der Leber ins Blut bewirkt,
herabgesetzt wird. Dadurch wird verhin-
dert, dass der Blutzuckerwert zu sehr in
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die Hohe steigt und Schaden in den Orga-
nen anrichtet.

Glycin hilft bei der Entgiftung

Wenn wir dlter werden ldsst zum einen die
Aktivitdt unserer Entgiftungsenzyme nach
und die Leistungskraft unseres schlagkraf-
tigsten Entgiftungsorgans — der Leber —
wird ebenfalls schwédcher. Das epidemisch
(20-30 %) in der westlichen Welt um sich
greifende Symptom der ,,nicht alkohol-be-
dingten Fettleber* zeigt an, wie iberfordert
unser Korper mit Fehlernahrung, Giftbelas-
tung und Medikamentenmissbrauch ist.
Glycin hilft dem Korper, die in der Phase |
der Entgiftung bereits verstoffwechselten
Fremdstoffe weiter zu so genannten Glycin-
Konjugaten zu transformieren. Diese sind
dann Uber Niere, Haut oder Gallensduren
leichter auszuscheiden — die Phase Il der
Entgiftung lauft!

Brandaktuell wird {iber die Bedeutung
einer Extra-Glycin-Zufuhr bei Menschen
geforscht, die besonders stark mit Pflan-
zenschutzmitteln (Pestiziden) belastet
sind (u.a. auch Glyphosat). Die These
bzgl. Glyphosat ist leicht zu verstehen: da
Glyphosat und Glycin um die dieselben
Rezeptoren (Andockstellen) konkurrieren,
kann eine hohe Glyphosat-Belastung zum
einen sehr effizient in den Korper eindrin-
gen (es gibt viele Rezeptoren) und zum
anderen die Phase-ll-Entgiftung durch ei-
nen (auch dadurch erzeugten) Mangel an
Glycin hemmen.
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