Nahrstoff-Tipp

Spermidin

FORUM VIA SANITAS

Zum Schutz gegen natilrliche Alterungsprozesse

Beschreibung

Spermidin

Spermidin ist ein biogenes Polyamin, das in der Kér-
perzelle in allen lebenden Organismen (Pflanzen,
Tiere und Menschen) vorkommt. Polyamine sind an
vielen physiologischen Prozessen wie dem Wachs-
tum und der Entwicklung von Zellen beteiligt und
kénnen die Stresstoleranz gegeniiber verschiedenen
Umweltfaktoren erhéhen (1,2).

Bislang war bekannt, dass Spermidin vor allem in
mannlicher Samenflussigkeit vorkommt und eine
wichtige Funktion beim Zellwachstum hat. Inzwi-
schen weild man, dass es auch im Mikrobiom des
menschlichen Darms in grol3er Anzahl existiert. In
der Pflanzenwelt weisen die Weizenkeime den
hoéchsten Gehalt an Spermidin auf.

Aktuelle Forschungsergebnisse gehen zudem dahin,
dass Spermidin dabei helfen kann, geschadigte Zel-
len zu reparieren und somit in der Lage sein koénnte

dem Alterungsprozess entgegenzuwirken.

Physiologische Funktionen

Zu den wichtigsten physiologischen Funktionen des
Spermidins zéhlen neben dem Zellwachstum und der
-differenzierung, die Autophagie (Zellerneuerung)
und seine antioxidativen Eigenschaften.

e Autophagie

Bei der Autophagie handelt es sich um einen Selbst-
reinigungsprozess der Zelle, bei dem beschédigte

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*
Weizenkeimlingspulver 480,00 mg **
davon Spermidin 2,40 mg *

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

oder nicht mehr benétigte Zellbestandteile abgebaut
werden. Sie kann in der Zelle durch Fasten (Hunger),
oxidativem Stress, Bewegung oder Substanzen wie
Spermidin angeregt werden. Da allerdings die Kon-
zentration von Spermidin im Alter abnimmt, verringert
sich auch die Effizienz der Autophagie. So kommt es
vermehrt zu krankheitsrelevanten Ablagerungen in
den Zellen.

Eine regelmaRige Einnahme von Spermidin kann
aber die Autophagie wieder anregen und signalisiert
der Zelle somit, den Selbstreinigungsprozess zu star-
ten. So werden die Zellen vor Ablagerungen und vor-
zeitiger Alterung (Anti-Aging) geschitzt.

Auch das Risiko von Stoffwechsel- (z. B. Diabetes
Typ 2), Herz-Kreislauf- und neurodegenerativen Er-
krankungen (Parkinson, Alzheimer) kann durch Sper-
midin deutlich verringert werden.

Bei Neurodegenerativen Erkrankungen, wie Alz-
heimer, Parkinson oder Huntington, fuhrt eine Beein-
trachtigung in verschiedenen Stadien der Autophagie
zum Aufbau pathogener Proteine und geschadigter
Zell-Organellen. Dies stort die interzellulare Kommu-
nikation und trégt in der Folge zur Neurodegenera-
tion bei. Studien zeigen in diesem Zusammenhang,
dass Spermidin indizierte Autophagie eine neuropro-
tective Wirkung ausubt (3). Die Aktivierung der Auto-
phagie wird als Teil der zellularen Reaktionen auf er-
hohten oxidativen Stress betrachtet, die uner-
winschte, beschéadigte und oxidative Strukturen die
mit Neurodegeneration assoziiert sind, beseitigt (4).

Stoffwechselerkrankungen: Bei Diabetes Typ 2
kommt es zu einer steigenden Resistenz der Korper-
zellen gegen Insulin. Die Beta Zellen produzieren
anfangs immer mehr Insulin bis zur vollstandigen
Erschépfung der Bauchspeicheldriise. Eine Studie
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aus dem Jahr 2011 stellt nun die Hypothese auf,
dass Spermidin die insulinproduzierenden Beta Zel-
len der Bauchspeicheldriise aufgrund der verstarkten
Autophagie schitzen kann (5).

Herz-Kreislauf-System: Studien weisen darauf hin,
dass durch Spermidin induzierte Autophagie das Ri-
siko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich verrin-
gert (6). Spermidin wirkt sich dabei positiv auf Herz-
muskelzellen (Kardiomyozyten) aus. Es schitzt sie
vor Alterungsprozessen, verbessert deren Funktion
und wirkt Gber systemische Mechanismen, wie

einer erhéhten NO-Bioverfugbarkeit und einer verrin-
gerten systemischen Entziindung (7-9). Reduzierte
Entziindungswerte und unterdriickte oxidative Zell-
schaden verbessern wiederrum deutlich die Uberle-
bensfahigkeit der Herzzellen, so dass auch wahrend
des Infarkts weniger Herzmuskelgewebe abstirbt
(verminderte Nekrose). Zudem ist Spermidin in der
Lage eine gestdrte Endothelfunktion wieder herzu-
stellen und den Blutdruck zu senken (7). Spermidin
kénnte daher auch eine vielversprechende Vorbeu-
gung von altersbedingter Atherosklerose darstellen.

e Schutz vor oxidativem Stress und Anti-Aging

Die Aktivierung der Autophagie tragt auch essentiell
zum Zellschutz bei. Toxische Organellen oder schad-
liche Produkte werden abgebaut und kénnen die Zel-
len damit nicht mehr schédigen.

Aber auch die anti-oxidative und entziindungshem-
mende Wirkung von Spermidin spielen eine wichtige
Rolle. Und zwar nicht nur bei der Vorbeugung von
chronischen Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder bei neurodegenerativen Prozessen,
sondern auch fir den Alterungsprozess.

Gemeinsam mit der Autophagie legen sie die Grund-
lage fur die lebensverlangernde Wirkung des Sper-
midins. In diversen Studien an Hefezellen, Nemato-
den, Fruchtfliegen, Mausen und menschlichen Im-
munzellen konnten durch die Verabreichung von
Spermidin Zellnekrosen verhindert und im Zuge des-
sen ein lebensverlangernder Effekt auf die Zellen
festgestellt werden (10,11). Aber auch in humanen
Studien mit mehr als 800 Teilnehmern (zwischen 45
und 84 Jahren) zeigt sich, dass eine spermidinreiche
Erndhrung auch beim Menschen mit einer héheren
Lebenserwartung im Zusammenhang zu stehen
scheint (12). Die spermidininduzierte Autophagie und
der antioxidative Zellschutz sorgen dafiir, dass sich
der oxidative Stress durch freie Sauerstoffradikale in
den Zellen reduziert, Histone deacteyliert und so die
Transkription verschiedener Autophagie-Ausléser
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gesteigert wird. Auf diesem Weg wird der natirliche
Alterungsprozess der Zelle, der zum einen program-
miert und zum anderen durch viele Faktoren beein-

flussbar ist, verlangsamt (10-12).

Praxishinweis

e Weizenkeimlingspulver: Weizenkeimlinge stel-
len eine hervorragende natirliche pflanzliche
Spermidinquelle dar. Der Weizen wird mit Sper-
midin-aktiviertem Wasser zur Keimung gebracht,
einem von der Natur vorgesehenen naturlichen
Vorgang. Das Weizenkorn nimmt wéhrend des
Einweichprozesses (ein bei der Keimung notwe-
niger Prozessschritt) das Spermidin aus dem
Wasser auf, es diffundiert in das Weizenkorn und
arbeitet es in die Struktur ein, wo bereits im Korn
Spermidin vorliegt.

Damit verfuigt das Pulver der Weizenkeimlinge
Uber eine ausgesprochen hohe Spermidinkon-
zentration von 5 mg/g.

Zudem fUhren Enzyme aus den Keimlingen beim
Verzehr zu einer Verbesserung der Verdauungs-
situation und die Faser-Bestandteile bewirken ei-
nen so genannten Retard Effekt bei der Spermi-
din-Resorption. Dieser Retard Effekt tragt zu ei-
ner verbesserten Spermidin-Aufnahme bei, und
erhéht — im Vergleich zur Gabe der Reinsubstanz
— die erreichten durchschnittlichen Spermidin-Se-
rumwerte.

e Reinsubstanzen ohne Zusatzstoffe: Des Wei-
tern sollte darauf geachtet werden, dass nur Pra-
parate mit hochwertigen Reinsubstanzen (100%
Wirkstoffgehalt) ausgewahlt werden — ohne syn-
thetische Zusatzstoffe, kiinstliche Aromen, Su-
Bungsmitteln oder Farb- und Konservierungsstof-
fen.

Anwendungsempfehlung

e Die empfohlene Tagesdosis morgens und
abends vor den Mahlzeiten mit reichlich Wasser
einnehmen.

e Die Einnahmedauer richtet sich nach der Dauer
der konkreten Beschwerden, sollte aber mindes-
tens 12 Wochen betragen.
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Anwendungsbereich

1. Well-aging und Vorbeugung vor Altersprozessen

2. Begleitend bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Car-
dioprotektiv zum Schutz vor Herzalterung, Vor-
beugung von GefaRerkrankungen, positive Wir-
kung auf arteriosklerotische Plagues und Reduk-
tion von Bluthochdruck

3. Sinnvolle Ergénzung bei metabolischem Syn-
drom: Diabetes Typ 2 und Ubergewicht

4. Unterstutzende neuroprotektive Wirkung: Schutz
vor Gedachtnisverlust und neurodegenerativen
Erkrankungen (Alzheimer, Parkinson, etc. )

5. Starkung des Immunsystems bei Entziindungen
und Infektionen (z.B. Lungenerkrankungen und
viralen Infektionen)

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen siehe Néahrstofftipps
10020679, 10019192 (Herz-Insuffizienz),
10019100 (Atherosklerose) und 10019113 (Cho-
lesterinsenkung);

e Starkung des Immunsystems bei viralen oder

bakteriellen Infekten siehe Nahrstofftipps

10019188;

Hyaluronsaure fiir eine junge Haut und gesunde

Gelenke siehe Nahrstofftipp 10019169;

Neurodegenerative Erkrankungen und kognitive

Stdrungen siehe Nahrstofftipps 10019353 und

10019170.

Wechselwirkungen

Vorsicht bei Allergie- oder Unvertraglichkeitsreak-
tionen gegen Weizen oder Soja.

e Ansonsten sind in der empfohlenen Tagesdosis
keine Wechselwirkungen bekannt.
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