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B-Vitamine fiir mehr Energie, starke Nerven und
ein kraftiges Herz!

—_
—

Im Inneren jeder Korperzelle sitzen unsere ,Kraftwerke®, die Mitochondrien. Taglich
verwandeln sie die Energie, die wir iiber die Nahrung aufnehmen, in den nutzbaren
Energietrager ATP. Ohne diese Energie kdnnte kein Organ funktionieren und das Herz
nicht schlagen. Die moderne Lebensfiihrung, aber auch Infektionen fiihren hdufig zu
einer Beeintrdchtigung der mitochondrialen Leistung. Dies dufert sich zundchst in Form
von Erschopfungszustdnden: Betroffenen fallen alltdgliche Aktivitdten schwer, ihnen
fehlt der Antrieb. Werden die Zellkraftwerke weiterhin beschaddigt, entstehen chronische
Stoffwechselstérungen mit verstdarkten Alterungsprozessen. Ein hochwertiger Vitamin-B-
Komplex kann die mitochondriale Leistung wieder ankurbeln.

Mit B-Vitaminen schnell wieder
fit werden

Die Mitochondrien bendtigen eine Viel-
zahl an Vitaminen und anderen Nahr-
stoffen, um voll funktionstiichtig zu sein.
Um die mitochondriale Leistung - vor allem
nach Infektionen - wieder anzukurbeln,
haben sich die B-Vitamine bewdhrt. Der
B-Komplex besteht aus den acht Vitami-
nen Thiamin (B1), Riboflavin (B2), Niacin
(B3), Pantothensdure (Bs), Pyridoxin (B6),
Biotin (B7), Folsdure (Bg) und Cobalamin
(B12). Dabei handelt es sich chemisch um
unterschiedliche Substanzen, welche sich
jedoch untereinander ergdnzen, wechsel-
seitig beeinflussen und eng miteinander
verwoben sind. Aus diesem Grund sollte
stets auf eine ausreichende Versorgung
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mit allen acht Vitaminen geachtet werden.
In Summe wirken die Vitamine an beinah
allen Stoffwechselprozessen des Korpers
mit. Hierunter fallen zum Beispiel die Blut-
bildung, die normale Funktion des Nerven-
systems, die Herzfunktion, die Zellteilung,
die Hormontdtigkeit und der Stoffwechsel
von Makrondhrstoffen.

Eine Kombination aus den Vitaminen
B1, B2, B3 und B12 hat sich in der
Behandlung von Erschopfungszu-
standen besonders etabliert. Diese
vier Vitamine sind an der Aufrecht-

erhaltung eines normalen Energie-
stoffwechsels beteiligt und tragen
zur Verringerung von Mudigkeit sowie
Ermiidung bei.

e Energie e« Lebensfreude

Dariiber hinaus unterstiitzen die Vitamine
die Psyche und fordern die normale Funk-
tion des Nervensystems. Dadurch steigt
die Stressresistenz und die nervliche Be-
lastbarkeit nimmt wieder zu.

Hohe Bioverfiigbarkeit:
Die Vorteile eines hochwertigen
B-Komplexes

Die B-Vitamine existieren in unterschied-
lichen Formen: Jedes Vitamin kommt in
natiirlichen (z.B. in Obst, Gemiise, Kriu-
tern, aber auch im menschlichen Kérper)
und synthetischen Varianten vor. Diese
Formen missen vom Kdrper erst in ver-
wertbare Varianten umgewandelt werden,
wofiir viele Stoffwechselprozesse, ande-
re Nahrstoffe und Co-Faktoren notwendig
sind.

Doch es gibt noch eine weitere Moglich-
keit: Nahrungserganzungsmittel, welche
die B-Vitamine in ihren Coenzym-Formen
enthalten. Dabei handelt es sich um die
aktivierten Varianten, welche ohne Um-
wege direkt vom Korper verstoffwechselt
werden konnen. Die Aufnahme der B-Vit-
amine ist in dieser Form nicht mehr von
zahlreichen anderen N&hrstoffen und Co-
Faktoren abhdngig, sodass die gesamten
Ressourcen des Kdrpers geschont werden.
Insbesondere bei starker Erschopfung
nach {berstandenen Infekten gilt es die
Depots des Korpers zu schiitzen und effek-
tiv mit Nahrstoffen zu fluten.

Telefon: 00800 — 17 17 67 17 (gebiihrenfrei)

Telefax: 00800 - 17 17 67 18 (gebiihrenfrei)
www.supplementa.com
info@supplementa.com

Wissenswertes unter www.nwzg.de

IN DIESER AUSGABE:

Supplementa

N EWS L ETTE R NR. 9 / SEPTEMBER 2022

GPC, einzigartiger Gehirn-Ndhrstoff

UNVERZICHTBAR FUR MENTALE KLARHEIT

Der Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit
ist ein Merkmal des Alterns. Demenz ist
dies nicht. Denn normales, gesundes Al-
tern weist nur einen geringen Riickgang
der Gehirnfunktionen auf, die wir bei vielen
Hochbetagten erleben, die nach wie vor
einen wachen Geist haben. Der schwerwie-
gende Geddchtnisverlust, der jetzt so hdu-
fig in den industrialisierten Gesellschaften
zu finden ist, geht weit iiber ein gesundes
Altern hinaus. Er beinhaltet einen katastro-
phalen Abbau an neuronalen Netzwerken
im Gehirn und einen Verlust an Nerven-
zellen in einem Maf3e, das sich sehr vom
normalen Altern unterscheidet. Schwer-
wiegender Gedachtnisschwund, in Verbin-
dung mit anderen kognitiven Beeintrach-
tigungen, wird als Demenz bezeichnet. In
diesem Zusammenhang lohnt sich ein Blick
auf den Nahrstoff GPC und seinen positiven
Einfluss auf das Gehirn.

GPC, ein Phospholipid

GPC, ausgeschrieben GlyceroPhosphoCho-
lin, ist eine Nahrstoffsubstanz aus der
Gruppe der Phospholipide, die im mensch-
lichen Korper und in fast allen Lebewesen
natiirlicherweise vorkommt. Es ist ein kor-
pereigenes Molekiil und bietet eine einzig-
artige Form des Schutzes fiir unsere Zellen.
Die umfangreiche wissenschaftliche Lite-
ratur deutet darauf hin, dass es eine ein-
zigartige Bedeutung fiir das menschliche
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Omega 3 Fettsduren fiir geistige Frische

EFFEKTIV BEI CHRONISCHER
ENTZUNDUNG UND FUR EINEN
GESUNDEN CHOLESTERINSPIEGEL

B-Vitamine fiir optimale Leistungsfahigkeit

VITAMIN-KOMBI B1, B2, B3 UND
B12 — DER ENERGIE-BOOSTER NACH
ERSCHOPFENDEN INFEKTEN!

Gehirn hat, in einem von keinem anderen
Ndhrstoff (oder Medikament) erreichten
Mafe. Es ist faszinierend wie es Funktio-
nen im geschddigten Gehirn wieder her-
zustellen vermag und sogar in gesunden
Menschen die mentale Leistungsfahigkeit
schérft, wie auch einem alternden Gehirn
neue Vitalitdt zu geben vermag.

GPC als Quelle fiir Cholin
und Acetylcholin

Das korpereigene GPC ist die wesent-
liche Quelle fiir den essentiellen Nadhrstoff
Cholin und wichtigen Neurotransmitter
Acetylcholin. Beide Substanzen nehmen
entscheidend Einfluss auf unser Gehirn.
Cholinistin jedem Alter wichtig fiir das Ge-
hirn. Diese Substanz gehdrt zu den weni-
gen Stoffen, die direkt in die Gehirnzellen
gelangen, wo Cholin zur Erhaltung eines
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guten Geddchtnisses beitragt. Es unter-
stlitzt auch die Arbeit der Leber und
hilft dadurch, Gifte und Riickstdnde von
Medikamenten aus dem Organismus zu
entfernen.

GPC hebt aber auch den Gehalt an Acetyl-
cholin (ACh) in unserem Gehirn an, ein
zentraler Botenstoff des Gehirns und
Neurotransmitter, unverzichtbar fiir menta-
le Klarheit und fiir die Koordinationsfahig-
keit des Gehirns mit dem gesamten Kdrper.
Schon ab dem Alter von 30 Jahren kommt
es zur Abnahme dieser fiir Lernen und Ge-
dachtnis wichtigen Substanz.

Acetylcholin unterstiitzt
die Erneuerung neuronaler
Netzwerke

Das einfache ACh-Molekiil leistet jedoch
noch mehr, als nur Nachrichten tber Syn-
apsen zu transferieren. Denn Acetylcholin
koordiniert Nervenzellen mit anderen
Zellen, sowohl im Gehirn als auch aufer-
halb dessen. Es verbindet Nervenzellen
mit Muskelfasern an den elektrischen Ver-
bindungen zwischen den Nerven und Mus-
keln. AuBerdem gehen Nerven auch direkt
in den Darmtrakt und in die verschiedenen
anderen Organe, wo sie ACh zur Regulie-
rung der Aktivitdt verwenden. Das heif3t,
Nerven zu Nervenschaltungen und Nerven
zu Muskelverbindungen scheinen ACh zu
bendtigen, um zu wachsen, sich auszu-
weiten, sich zu erneuern und um Scha-
den zu reparieren, wenn diese auftreten
(im wissenschaftlichen Sprachgebrauch
wird dies als trophische Unterstiitzung be-
zeichnet und ACh als Wachstumsfaktor).
Dass ACh eine trophische Rolle, eine Rolle
als Wachstumsfaktor spielt, bedeutet,
dass es auch fir die Plastizitdt des Ge-
hirns wichtig ist. Plastizitdt bezeichnet
die Fahigkeit des Gehirns, Anpassungen
an seinen neuronalen Netzwerken als Re-
aktion auf die von auBen kommenden Sig-
nale vorzunehmen.

Der bekannteste Wachstumsfaktor ist der
Nervenwachstumsfaktor (abgekiirzt NGF
vom englischen ,Nerve Growth Factor).
Dieser dient insbesondere dazu, die-
jenigen neuronalen Netzwerke zu unter-
stiitzen, die vor allem ACh fiir ihre Kommu-
nikation nutzen. Da die cholinergen Nerven
jedoch zu allen Organen hinreichen, hat
das von ihnen verwendete ACh trophische
Auswirkungen auf den gesamten Korper.
Wie das ACh ist auch NGF auBerhalb des
Gehirns weit verbreitet.

Diese verzahnte Unterstiitzung zum Cholin
sowie zum ACh und zum NGF, mitihren weit
verbreiteten cholinergen und trophischen
Effekten, sind Belege fiir GPCs fiihrende
Bedeutung fiir all unsere Zellen, Gewebe
und Organe. GPC scheint das bevorzugte
Cholinreservoir des Korpers zu sein, ein
Nahrstoff, der fur Uberleben, Wachstum
und Gesundheit unerldsslich ist.

GPC: ein auRerordentlicher
Nahrstoff fiir das Gehirn

Zu den gesundheitlichen Vorteilen von
GPC sind uber dreiBig klinische Studien
in wissenschaftlichen Journalen publiziert
worden. Diese stimmen in ihren Testdaten
und den Schlussfolgerungen der Wissen-
schaftler darin {iberein, dass GPC den jun-
gen Menschen, den alten Menschen und
allen Altersstufen dazwischen niitzt. Es
scheint das GPC moglicherweise auch Kin-
dern mit kognitiven und/oder Verhaltens-
problemen nutzen kdnnte.

GPC wurde in klinischen Versuchen ge-
testet, welche zusammen anndhernd
funf tausend Menschen umfassten. Fast
drei tausend Probanden, hierunter waren
Uberlebende von Schlaganfillen, fiir die
GPC ausgesprochen vorteilhaft war und
moglicherweise ihr Leben gerettet hat.
Der Grofteil der Untersuchungen wurde
in Italien durchgefiihrt, aber auch Unter-
suchungen aus Polen, Russland und den

2 Mehr Informationen unter www.supplementa.com/newsletter

USA stimmen darin {iberein, dass GPC
einen groBen Unterschied in der Genesung
von Menschen nach schwerwiegenden
Gehirnschddigungen haben kann. Neben
seiner nachweislichen Wirksamkeit in den
klinischen Studien hat GPC auBerdem ein
hervorragendes Sicherheitsprotokoll.

Die Mehrzahl der klinischen Studien
waren randomisiert kontrollierte Versuche
und manche waren Doppelblindstudien.
In diesen wurde GPC mit einem Placebo
oder einem anderen Nahrstoff, manchmal
sogar mit einem Medikament verglichen.
In den kontrollierten klinischen Studien
verbesserte GPC die geistige Leistungs-
fahigkeit bei gesunden jungen Menschen,
wie auch bei Menschen im mittleren und
dlteren Alter entscheidend. In den Ver-
suchen wirkte GPC besser und schneller
als einige andere Nahrstoffe und Medika-
mente, wenn diese direkt verglichen wur-
den. GPC erwies sich den Medikamenten
Oxiracetam, Aniracetam und Idebenon und
den Nahrstoffen Acetylcarnitin und Citico-
lin Uberlegen. GPCs zusatzliche Fahigkeit,
die Freisetzung des Wachstumshormons
zu fordern, verleiht ihm zudem eine noch
groBere Bedeutung.

Die vielen kontrolliert durch-
gefiihrten Studien mit GPC
belegen die folgenden Gesund-
heitsvorteile fiir unser Gehirn:

e GPCverbesserte die Aufmerksam-
keit und Wortwiedergabe bei jungen,
gesunden Menschen.

GPC unterstiitzte die Kognition, die
Gemiitsverfassung und das Ver-
halten bei Menschen mit Geddcht-
nisverlust und Demenz.

GPC verbesserte Alltagsaktivitdten
und andere zur Einschadtzung der
Lebensqualitat verwendete Kenn-
werte in mehr als der Halfte der
Patienten mit schwerwiegendem
Verlust mentaler Kapazitaten.

GPC verbesserte die Erholungsrate
nach einem Schlaganfall;

GPC unterstiitzte die Genesung von
Schéadel-Hirn-Traumata, einschlie3-
lich Koma.

GPC konnte das alternde mensch-
liche Gehirn revitalisieren.

Omega-3 schiitzt das Herz-

Kreislauf-System,
besseres Gedachtnis und

sorgt flir ein

verhindert entziindliche Prozesse

Die Omega-3-Fettsduren EPA und DHA wei-
sen ein grof3es Potenzial bei der Behand-
lung von entziindlichen und chronisch-
degenerativen Erkrankungen auf. Sie kon-
nen den Verlauf dieser Erkrankungen nach-
haltig positiv beeinflussen. Viele Wissen-
schaftler sind sich einig, dass eine gute
Versorgung mit Omega-3-Fettsduren eine
der wirkungsvollsten MaBnahmen ist, um
die Gesundheit zu erhalten und sich vor
Zivilisationskrankheiten zu schiitzen. Ins-
besondere bei chronischen Entziindun-
gen (z.B. Rheuma), Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Depressionen, neurologischen
Stérungen und hohen Cholesterinwerten
ist eine gesteigerte Zufuhr sehr empfeh-
lenswert, um den Krankheitsverlauf abzu-
mildern.

Geistige Leistungsfdhigkeit:
Omega-3-Fettsduren fiir das
Gehirn

DHA ist die wichtigste Fettsdure fiir das
Gehirn. Sie ist ein struktureller und funk-
tioneller Baustein, der die Durchldssigkeit
und Flexibilitdat der Gehirnzellmembranen
sicherstellt. Die Omega-3-Fettsdure unter-
stiitzt zudem die Kommunikation zwi-
schen den Gehirnzellen. Sie sensibilisie-
ren und schiitzen die Nervenfasern, unter-
stiitzen die Signaliibertragung und wirken
neuroprotektiv. Auch der Verlauf von psy-
chischen (z.B. Depressionen) und neu-
rodegenerativen Erkrankungen (z.B. Alz-
heimer, Parkinson) kann sich durch die

Omega-3-Fettsduren verbessern. Eine aus-
reichende Versorgung mit EPA und DHA
kann das Risiko fiir die Entstehung von
Demenz-Erkrankungen verringern.

DHA spielt auch in der frihkindlichen Ge-
hirnentwicklung eine zentrale Rolle. Eine
gute Omega-3-Versorgung der Mutter wah-
rend der Schwangerschaft und Stillzeit
wirkt sich positiv auf das junge Gehirn aus.
Wie Studien an Kindern und Erwachsenen
zeigen, konnen EPA und DHA die geistige
Leistungsfahigkeit steigern und Aufmerk-
samkeitsstorungen wie Autismus und
ADHS abschwachen.

Bessere Blutfettwerte und
Forderung der Durchblutung

Omega-3-Fettsduren entfalten schiitzen-
de Effekte auf das Herz-Kreislauf-System.
Diese Wirkungen stehen hauptsadchlich
mit der positiven Beeinflussung der Blut-
fettwerte in Zusammenhang. Hohe Trigly-
zerid- und Cholesterinwerte kdnnen die
Entstehung von Arteriosklerose und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen begiinstigen. Ome-
ga-3-Fettsdauren senken den Gehalt an Tri-
glyzeriden und verbessern durch einen An-
stieg des schiitzenden HDL-Cholesterins
den Cholesterinspiegel.

EPA und DHA sind in allen Zellmembranen
enthalten. Die roten Blutkorperchen wer-
den durch die Omega-3-Fettsauren flexib-
ler und konnen sich leichter verformen.
Dadurch konnen sie auch sehr diinne
BlutgefdRe problemlos passieren. Des
Weiteren bezwecken EPA und DHA eine
Erweiterung der Blutgefdfie. Durch die
gleichzeitige Verbesserung der Blutfett-
werte wird die Durchblutung nachhaltig
gefordert. Eine gute Durchblutung ist wich-
tig, damit alle Organe und Gewebe aus-
reichend mit Sauerstoff und Néahrstoffen
versorgt werden kénnen.

SUPPLEMENTA NEWSLETTER

Chronische Entziindungen:
Mit Omega-3 gegensteuern

Zu den chronisch-entziindlichen Erkran-
kungen zdhlen zum Beispiel verschiedene
Rheuma-Formen, Psoriasis (Schuppen-
flechte) und entziindliche Darmerkrankun-
gen (Morbus Crohn, Colitis ulcerosa). Doch
auch sogenannte ,stille Entziindungen*
kdnnen diverse Beschwerden verursachen.
Durch eine hohe Zufuhr von Omega-3-Fett-
sauren kann die Menge der bendétigten
Medikamente hdufig — unter drztlicher Auf-
sicht — reduziert werden.

EPA und DHA sind eine bewdhrte Stra-
tegie im Rahmen einer antientziind-
lichen Erndhrung. Das Ziel ist es, im Kor-
per den Anteil der entziindungsfordern-
den Arachidonsdure zu verringern und
den Anteil der entziindungshemmenden
Omega-3-Fettsdauren zu erhGhen. Liegen
die Omega-3-Fettsduren in groen Mengen
vor, verdrangen sie die Arachidonsdure
aus den Stoffwechselwegen, sodass die
Entziindungen - und Schmerzen - ab-
klingen kénnen.

Arachidonsdure kommt hauptsdchlich in
tierischen Fetten vor. Der Konsum von
Wurstwaren und Schweinefleisch ist be-
sonders kritisch und sollte stark einge-
schrankt werden. Fettarmes Fleisch in
MaBen, Gefliigel und viel Fisch tragen
zu einer guten Versorgung mit tierischen
EiweiBen und gesunden Fetten bei. Viel
rohes und schonend zubereitetes Ge-
miise, Obst, komplexe Kohlenhydrate und
ballaststoffreiche Nahrungsmittel unter-
stiitzen den Korper bei seinem Kampf
gegen Entziindungen.
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