Nahrstoff-Tipp

L-Arginin

Semi-essentielle Aminosaure

Beschreibung

L-Arginin

L-Arginin ist eine proteinogene basische Amino-
saure, die zu den semi-essentiellen Aminosauren
zahlt.

L-Arginin ist an zahlreichen Stoffwechselvorgéangen
beteiligt und essentieller Baustein fir Proteine sowie
Procursor fur NO (Stickstoffmonoxid). NO steuert die
Entspannung der Gefal3e, bewirkt eine Senkung des
Blutdrucks und eine verbesserte Durchblutung. Zu-
dem unterstitzt Arginin den Kdrper bei der Regulie-
rung und Steuerung des Immunsystems.

Ein Mangel an L-Arginin kann sich in unspezifischen
Symptomen wie Leistungsabfall, Unruhezusténden,
Infektanfalligkeit sowie verschlechterter Wundheilung
auBBern.

Physiologische Funktionen

e Proteinogene Aminoséaure: L-Arginin ist ein
zentraler Baustein bei der kérpereigenen Biosyn-
these von Creatin und Proteinen fur den Aufbau des
kollagenen Knochengewebes, Bindegewebes, Seh-
nen und Knorpel und Knochen sowie fiir eine verbes-
serte Wundheilung. Zudem trégt L-Arginin dazu bei,
dass der katabole Proteinabbau gehemmt wird.

Bei Leistungssportlern kénnen Gaben von L-Arginin
dazu beitragen, die Muskelmasse zu steigern. L-
Arginin fuhrt zu einer erhdhten Freisetzung der
Wachstumshormone Prolaktin und Glukagon. Dies
steigert indirekt den Muskelaufbau und inhibiert zu-
gleich die Anreicherung von Fett. Die Regenerations-
zeit nach starker Belastung wird signifikant reduziert,
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Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*
L-Arginin 500,00 mg *x
Vitamin B6 4,20 mg 300 %

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

indem L-Arginin den Abbau von Stoffwechsel pro-
dukten unterstitzt (6). L-Arginin férdert zudem die
Synthese von Creatin, das eine grof3e Rolle im zellu-
laren Energiestoffwechsel spielt. V.a. fihrt es zu ei-
ner verbesserten Verbrennung von Nahrstoffen (Fet-
ten und Proteinen).

o GefalRgesundheit und Herz-Kreislauf-
Starkung: L-Arginin ist die Vorstufe des Neurotrans-
mitters NO (Stickstoffmonoxid). NO sorgt fir die Er-
weiterung der BlutgefaRe (Vasodilation). Uber die
Bildung von NO kann L-Arginin die Wirkung von In-
sulin und normalen Blutzucker- und Fettwerten im
Blut unterstiitzen. Auf diese Weise tragt es auch
dazu bei, einer Verklumpung von Blutplattchen vor-
zubeugen. L-Arginin verbessert die Durchblutung bei
Atherosklerose und normalisiert den Blutdruck bei
Hypertonie. L-Arginin blockiert hierbei einen be-
stimmten Stoff, das asymmetrische Dimethylarginin
(ADMA) und fuhrt dadurch zu einem ausgeglichenen
Homocysteinspiegel im Blut (4,5).

Zunehmend wird L-Arginin auch zur unterstiitzenden
Behandlung von Erektionsstérungen leichter bis mitt-
lerer Starke empfohlen (1). L-Arginin trégt als we-
sentlicher Ausgangsstoff fur die Synthese von NO zu
einer verbesserten Entspannung von glatter Musku-
latur und Blutgefaflen bei. Ebenso fiihrt es zur Ge-
fallerweiterung und zur Regulation des Blutflusses.
L-Arginin unterstitzt die Erektionsfahigkeit, indem es
einen ausreichenden Einstrom von Blut in die
Schwellkérper des Penis ermdglicht und einen tber-
maRigen Ruckfluss unterbindet (1-3).

Bei Tinnitus handelt es sich um ein Syndrom, bei
dem der Betroffene subjektive Phantom-Gerausche
aufgrund von Durchblutungsstérungen im Innenohr
wahrnimmt. L-Arginin verbessert auch hier die
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Durchblutung und Sauerstoffversorgung der betroffe-
nen Nervenzellen des Innenohrs und kann dazu bei-
tragen, die typischen Symptome von Tinnitus zu ver-
mindern.

e Endokrine Wirkung: L-Arginin ist fur die Regula-
tion der Freisetzung von Wachstumshormonen aus
der Hypophyse, Insulin aus der Pankreas und Norad-
renalin aus den Nebennieren verantwortlich.

Bei Diabetes mellitus kann L-Arginin die Freisetzung
von Insulin aus der Bauspeicheldriise (Pankreas)
verbessern. Zugleich unterstiitzt es die Speicherung
von Glykogen in der Leber und den Muskelzellen
und senkt erh6hte Blutzuckerwerte.

e Leber-Entgiftung: L-Arginin erméglicht die not-
wendige Entgiftung von Ammoniak (NH3) im Rah-
men des Harnstoff-Zyklus. Im Fall einer beginnenden
Fettleber oder Leberzirrhose kommt es zu einer Be-
eintrachtigung dieser lebenswichtigen Entgiftungs-
funktion mit fortschreitenden Symptomen einer Am-
moniakvergiftung. L-Arginin kann als Precursor fur
Ornithin die Entgiftung von Ammoniak verbessern
und eine weitere Schadigung der Leber vorbeugen.

e Immunstimulation: L-Arginin tréagt auch zur
Regulation und Steuerung des Immunsystems bei.
Es verbesserte und beschleunigt die Aktivitét der
Makrophagen, NK-Zellen, T-Lymphozyten (lympho-
zytare Mitogenese.

Praxishinweis

e L-Arginin: In der therapeutischen Praxis sollte
ausschlief3lich naturliches L-Arginin verwendet
werden. Es handelt sich um die in den Proteinen
peptidisch gebundene Form von Arginin. Enantio-
mer dazu ist das spiegelbildliche D-Arginin, das
in Proteinen hingegen nicht vorkommt und in der
therapeutischen Praxis keine Bedeutung hat.

e Synergistisches Vitamin B6: Besonders bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird eine Kombina-
tion von L-Arginin mit Vitamin B6 empfohlen. Vi-
tamin B6 ist fur den Umbau von Aminoséauren
wichtig und unterstitzt die Bildung des gefalier-
weiternden Botenstoffs Stickstoffmonoxid (NO).
Zudem spielt es eine essentielle Rolle fir den Ab-
bau von Homocystein.
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Anwendungsempfehlung

e L-Arginin zwischen den Mahlzeiten mit reichlich
Flissigkeit einnehmen. Die empfohlene Tagesdo-
sis sollte dabei Uiber den Tag verteilt werden.

e Zur Pravention ist L-Arginin zur dauerhaften Ein-
nahme geeignet. Die Anwendungsdauer richtet
sich nach der Indikation bzw. bis die Symptoma-
tik nachl&sst.

e Bei der Einnahme von L-Arginin sollte allerdings
auf eine adaquate Versorgung mit Antioxidantien
geachtet werden, da L-Arginin als Vorlaufer von
NO die Entwicklung von nitrosativem Stress for-
dern kann.

Anwendungsbereich

1. Herz-Kreislauferkrankungen wie Hypertonie, Hy-
perhomocysteindmie und Atherosklerose

Erektile Dysfunktion
Muskelaufbau und Leistungssteigerung
Diabetes Typ 2

Leberschaden (Fettleber und Leberzirrhose)

o 0o > w0 DN

Tinnitus

Sinnvolle Anwendungskombinationen

¢ Antioxidantienkomplex zum Schutz der Zellen vor
freien Radikalen, siehe Né&hrstofftipp 10020617.

¢ Vitamin B9 (Folsdure) und Vitamin B12 (Cobalamin)
unterstiitzen die Wirksamkeit von L-Arginin, vor al-
lem in der Behandlung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, siehe Nahrstofftipps 10020601, 10019175
und 10019187.

Wechselwirkungen

e Verstarkt die Wirkung von blutdrucksenkenden
Arzneimitteln (wie Kalziumantagonisten).

e L-Arginin sollte bei akutem Herpes simplex nicht
oder nur gemeinsam mit L-Lysin eingenommen
werden.

e L-Arginin kann die Wirkung von PDE-5 Hemmern
(wie Viagra) erheblich verstérken.
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e Vorsicht bei manifesten Autoimmunerkrankungen
mit einer TH1-Dysbalance.
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