Nahrstoff-Tipp

FORUM VIA SANITAS

Das Metabolom und der Einfluss auf die Gesundheit

Orthomolekularer Nahrstoffkomplex fur den Darm und die Gesundheit

Beschreibung

Das Metabolom

Das Metabolom stellt einen noch relativ neuen Be-
griff dar. Unter einem Metabolom versteht man die
Gesamtheit des Stoffwechsels bzw. der Stoffwech-
selprodukte, die durch einen bestimmten Zell- bzw.
Gewebetyp zu einem bestimmten Zeitpunkt und be-
stimmten Bedingungen gebildet werden (1,2). Der
Begriff leitet sich vom Metabolismus (Stoffwechsel)
ab und wurde in Analogie zu den Begriffen Mikro-
biom, Genom oder auch Proteom geprégt.

Die Erforschung des Metaboloms wird als Metabolo-
mik (Metabolomics) bezeichnet. Sie beschaftigt sich
mit dem Stoffwechsel von Zellen und Geweben und
umfasst die Wechselwirkung der darin enthaltenen
Metabolite (Stoffwechselprodukte) auf den Organis-
mus (1,2).

Metabolom und Mikrobiom

Es ist bekannt, dass die Erndhrung einen Einfluss
auf die Zusammensetzung des Mikrobioms hat. Eine
ballaststoffarme Ernahrung fuhrt z.B. zu einer gerin-
geren Diversitat des Mikrobioms. Das liegt daran,
dass es innerhalb des Mikrobioms metabolische Ver-
netzungen und Abhéngigkeiten zwischen den ver-
schiedenen Bakterienarten gibt (1-4). Stoffwechsel-
produkte einer Art stellen das Substrat fiir eine an-
dere Bakterienart dar. Findet die erste Artim Darm
nicht gentigend Nahrstoffe, kann mit hoher Wahr-
scheinlichkeit auch die zweite Art nicht Gberleben.

Nahrstoffempfehlung

Nahrstoffe Tagesdosis %NRV*

Niacin 100,00 mg 625%

Vitamin C 500,00 mg 625%

Vitamin E 270,00 mg 2.250%

Selen 50,00 - 100,00 ug 90 - 182%

Zink 10,00 - 25,00 mg 100 - 250%

Phosphatidylcholin 1.000,00 mg *

Coenzym Q10 50,00 — *ok
100,00 mg

Curcuminoide 500,00 — *x
1.000,00 mg

Inulin 1.990,00 — *x
3.150,00 mg

L-Carnitin 500,00 — s
1.000,00 mg

N-Acetyl-L-Cystein 200,00 — **
400,00 mg

PQQ 5,00 mg *x

trans-Resveratrol 250,00 mg *k

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

D.h. die Produkte unserer Darmbakterien spielen
eine zentrale Rolle im Stoffwechsel und Uiben so ei-
nen Einfluss auf die gesamte Gesundheit aus. Dieser
enge Zusammenhang zwischen dem Mikrobiom und
dem Metabolom macht immer mehr deutlich, dass
auch eine Korrelation zwischen Mikrobiomverénde-
rungen und Erkrankungen bestehen muss (3). Ver-
anderungen im Metabolom des Darms lassen sich
aber gut durch Stuhluntersuchungen bestimmen und
so gezielt therapieren.

Metabolom Untersuchungen des Darms

Beim Metabolom des Darms wird basierend auf den
Analysen des vorherrschenden Darmmikrobioms ein
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Metabolitprofil erstellt. Anhand eines solchen Profils
kénnen etwa Entziindungen, Darmdurchlassigkeit,
usw. des Darms untersucht werden. Bisher konnte
man immer nur einige der zahlreichen Aspekte her-
ausgreifen, um die Mechanismen einer Krankheit zu
beschreiben und besser zu verstehen (3,4).

Doch mit der Untersuchung des Metaboloms des
Darmmikrobioms kdnnen wesentlich mehr von jenen
Substanzen analysiert werden, die die Darmbakte-
rien produzieren und welchen Einfluss sie oder auch
ihr Fehlen auf die Gesundheit und die Entstehung
von Krankheiten ausiben.

o Kurzkettige Fettsduren wie Acetat, Propionat
und Butyrat sind Stoffwechselprodukte des Mikrobi-
oms, die zusammen die Grundlage fur die Gesund-
heit des Darms darstellen. Sie werden v.a. durch die
Bakterien Faecalibakterium prausnitzii, Eubakterium
spp (v.a. Butyrat) und Bifidobakterien (v.a. Acetat
und Laktat) gebildet. Butyrat stellt dabei die notwen-
dige Energie fur die Darmenterozyten zu Verfligung,
Acetat ist das Substrat fur die butyratbildenden Bak-
terien. Gemeinsam sind sie fir das Milieu im Darmin-
neren verantwortlich, welches die Peristaltik fordert,
sie wirken antientziindlich und wehren Pathogene ab

).

Diese Bakterien kdnnen durch eine ballaststoffreiche
Ernéhrungsumstellung und die Gabe von Pr&- und
Probiotika (Bifidobakterien und Laktobazillen) gefor-
dert werden.

e Beta-Glucuronidase ist ein bakterielles Protein,
das beim Abbau von Toxinen und Medikamenten-
wirkstoffen eine wichtige Rollte spielt. Im Rahmen
der Biotransformation werden die meist lipophilen
Substanzen mit einem kdrpereigenen Stoff, z. B. mit
der Glucuronsaure, verbunden, wodurch wasserlésli-
che Substanzen, die Glucuronide, entstehen. Diese
werden dann entweder iber den Stuhl und Harn eli-
miniert oder durch die von Darmbakterien produ-
zierte 3-Glucuronidase verstoffwechselt. Der Aktivi-
tatsgrad der 3-Glucuronidase variiert je nach Ernéh-
rungsweise und ist stark abh&éngig von der Bakterien-
zusammensetzung im Darm. Eine ideale Konzentra-
tion an 3-Glucuronidase bildenden Bakterien ist da-
her wesentlich fiir die Gesundheit.

Ein Uberpriifung der R-Glucuronidase-Konzentration
im Stuhl wird z.B. bei Hormonmangel, - iiberschuss
oder geplanter Hormontherapie mit Vitamin D,
Schilddrisenhormonen, Ostrogenen, Phytodstroge-
nen empfohlen, oder bei einem UbermaRig hohem
Blutspiegel an Toxinen und/oder kanzerogenen Sub-
stanzen.
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Metabolom und Reizdarmsyndrom (IBS)

Haufige Ursachen bei Reizdarm sind ein Tryptophan-
Mangel oder auch ein Uberschuss an Histamin. Auch
Stress ubt einen wesentlichen Einfluss auf die Ent-
wicklung eines Reizdarmsyndroms aus. Daher kann
ein Uberschuss des Neurotransmitters Serotonin
eine Bestimmung der Neurotransmitter Serotonin
und oder eine Mangel an GABA im Stuhl ebenfalls
hilfreich in der Diagnose Reizdarm sein.

e Tryptophan steht eng im Zusammenhang mit
dem Darm und dem Mikrobiom. Als Ausgangssub-
stanz fur den wichtigen Neurotransmitter Serotonin
ist es mitverantwortlich fiir die Peristaltik, Resorption,
Schmerzlinderung, Immunabwehr und Reflexe des
Magen-Darm-Traktes. Zudem ist Tryptophan wichtig
fur die Regeneration der Darmschleimhaut und ist
Substrat fir bestimmte Laktobacillus-Arten (und
H20: bildende Bakterien). Diese Arten tragen zur
Diversitat des Mikrobioms bei und reduzieren zu-
gleich die Durchléssigkeit der Darmschleimhaut.
Tryptophan greift aber auch in die Immunmodulation
des Intestinaltraktes ein (durch Metabolite) und wirkt
antientzindlich. Allerdings fuihren Stress oder Ent-
ziindungen auf Dauer zu einem Absinken des Tryp-
tophanspiegels. Ein Mangel an Tryptophan geféhrdet
die schitzenden, regenerierenden und schmerzlin-
dernden Einflisse der Darmschleimhaut.

Je nach Befund kann die Gabe von Tryptophan, eine
gezielte Pra- und Probiotikaeinnahme, Co-Faktoren
des Stoffwechsels (Vitamin B2, B6, Magnesium und
Eisen) und antientziindlich wirkende sekundéare
Pflanzenstoffe einen positiven Einfluss auf den Tryp-
tophan-Stoffwechsel ausiiben.

e Histamin: Eine Histaminose erklart bekannte
Symptome wie Bauchschmerzen, Diarrhd, Blahun-
gen und Kréampfe. Allerdings fuihrt auch ein Mangel
an Histamin zu Problemen, da Histamin auch anti-
entziindliche Eigenschaften ausibt. Daher kann eine
histaminreduzierte Diat ohne genaue Analyse die
vorliegenden Probleme verstérken. Sollte sich Hista-
min im Stuhl befinden wird eine histaminreduzierte
Diat empfohlen. Zudem helfen antientztindliche Mik-
rondhrstoffe oder sekundére Pflanzenstoffe und eine
ausgewahlte Probiotika Gabe.

e Neurotransmitter: Psychischer Stress ist ein
wichtiger Faktor fur die Entwicklung eines
Reizdarmsyndroms. Stress kann namlich deutliche
Auswirkungen auf die Motilitat, Sekretion und Perme-
abilitdt des Darms haben. Stressinduzierte Einflisse
wirken zudem auf die Darm-Hirn-Achse und verursa-
chen oft eine Zunahme der Beschwerden. Stress
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fuhrt zu einer verstarkten Freisetzung von proin-
flammatorischen Zytokinen (v.a. IFN-y, IL-18 und IL-
6), die Uber Enzymaktivierungen in Immunzellen eine
erhebliche Beeinflussung des Tryptophanstoffwech-
sels hervorrufen. Aktiviert werden v. a. die Enzyme
IDO (Indolamin-2,3-Dioxygenase) und KMO (Kynur-
enin-Monooxigenase). Chronischer Stress in Krisen
fuhrt somit dazu, dass das verfiigbare Tryptophan
tiber den Kynurenin-Pfad abgebaut wird und weniger
Trypothan ins Gehirn gelangt, wodurch die Seroto-
nin-Synthese beeintrachtigt wird. Auch eine schwere
Depression kann mit Verschiebungen im Tryp-
tophan-Stoffwechsel assoziiert sein.

Nahrstoffempfehlung

Die genaue Auswahl und Konzentration der unten
angegeben Mikronahrstoffe richtet sich natirlich
nach der jeweiligen individuellen Diagnose. Allge-
mein werden Nahrstoffe zur Stabilisierung der Darm-
schleimhaut und antientzindliche Mikro- und sekun-
dare Pflanzenstoffe empfohlen. Zudem sollte die an-
tioxidative Kapazitat der Zellen und der Mitochond-
rien gestarkt werden, um so die allgemeine Funktion
des Nervensystems und des Stoffwechsels zu unter-
stitzen. Zur Forderung der Diversitat des Mikrobioms
sind auch Prabiototika unerlasslich.

¢ Niacin spielt eine zentrale Rolle beim Energie-
stoffwechsel, bei der Verwertung von Kohlenhydra-
ten sowie beim Abbau von Fetten. Zudem tragt es
zur Erhaltung normaler Schleimhéaute im Darm bei.
Neueste Studien zeigen auch, dass Niacin dabei
hilft, die mikrobielle Vielfalt im Darm aufrechtzuerhal-
ten. Je mehr Niacin mit der taglichen Nahrung aufge-
nommen wird, desto mehr Bakterienarten fanden
sich in ihrem Stuhl. Der Bakterienstamm der Bactero-
idetes scheint von der Niacin-Aufnahme besonders
zu profitieren (5). Bacteroidetes bauen komplexe
Kohlenhydrate ab und stellen Uber 40% der gesam-
ten intestinalen Mikrobiota dar. Sie ddmmen Entzin-
dungen ein und schiutzen vor Darmschleimhautsché-
digung. Typischerweise finden sie sich in groRerer
Anzahl bei schlanken Menschen als bei Ubergewich-
tigen.

e Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei, schiitzt die empfindlichen Zellen
der Darmschleimhaut vor oxidativen Stress und tragt
zum normalen Energiestoffwechsel der Zellen und
der Darmschleimhaut bei. Es wirkt entgiftend und ist
essentiell im Syntheseprozess von L-Carnitin (Ener-
giebildung) sowie bei der Synthese von Neurotrans-
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mittern. Viele Patienten mit chronischen Darmbe-
schwerden profitieren sehr von einer besseren Bil-
dung von Neurotransmittern und einer allgemein
besseren Energiebildung. Vitamin C fordert die Re-
generation der Darmschleimhaut und beeinflusst so
das Darmmilieu und den Wachstum der autochto-
nen, physiologischen Darmflora. Das Wachstum pa-
thogener Mikroorganismen wird gehemmt. Die physi-
ologische Darmflora kann sich wieder einstellen und
stabilisieren.

e Vitamin E tragt dazu bei die Zellen vor oxidati-
vem Stress zu schitzen. Als lipophiles Antioxidans
schiitzt Vitamin E mehrfach ungesattigte Fettsauren
in Membranlipiden oder Lipoproteinen vor einer oxi-
dativen Zerstérung. Antioxidantien wie Vitamin E
starken auBerdem auch die natirlichen Abwehrkrafte
der Zelle und erhéhen das allgemeine antioxidative
Potential. Gerade chronische Entziindungen im
Darm steigern die Produktion freier Radikale, die oxi-
dativen Stress verursachen. Diese freien Radikale
zerstren wiederum weitere Zellen der Darmschleim-
haut und beglnstigen das Voranschreiten der Er-
krankung. Antioxidantien (wie Vitamin E und Vitamin
C) sind bei chronischen Entzindungen besonders
wichtig. Durch die Regulierung und Normalisierung
von Entziindungsprozessen beeinflusst Vitamin E die
Freisetzung von Entziindungszellen und {bt so einen
entzindungshemmenden Effekt aus.

e Selen ist als essentielles Spurenelement und Co-
Faktor selenabhangiger Enzyme und Protein fiir die
Regulationsfahigkeit, Regenerationsfahigkeit sowie
Redoxkapazitat der Kdrperzellen verantwortlich. Es
tragt als Katalysator im aktiven Zentrum der Gluta-
thionperoxidase (GPx) dazu bei, die Zellen vor oxida-
tivem Stress zu schitzen. Dadurch ist Selen ein un-
entbehrlicher Bestandteil des antioxidativen
Schutzsystems des Menschen. Selen ist damit ein
wichtiger Schutzfaktor bei entztindlichen Erkrankun-
gen, die mit oxidativem Stress assoziiert sind. Bei
Selenmangel vermindert sich die Aktivitat der Gluta-
thionperoxidase im Serum (GPX 3). Erkrankungen im
Magen-Darm-Trakt frihen auBerdem dazu, dass Se-
len nicht mehr in ausreichenden Mengen aufgenom-
men werden kann.

e Zink reguliert den Stoffwechsel von Kohlenhydra-
ten, Fettsauren, Makronéahrstoffen sowie den Saure-
Basen-Haushalt und tragt als essentielles Spurenele-
ment zu einer normalen Funktion des Immunsystems
bei. Auch die Kollagensynthese und die Wundheilung
bei der Regeneration einer gestdrten Darmschleim-
haut sind zinkabhé&ngig Zink ist dabei essentiell fir
die sich rasch teilenden Darmschleimhautzellen. Ent-
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zundliche Reizungen der Schleimhaut klingen ra-
scher ab, weil Zink als Regulans fir den Prostagland-
instoffwechsel wirksam ist. Aufgrund seiner antioxi-
dativen Eigenschaften schitzt Zink gemeinsam mit
SOD die Zellen der Mukosa vor oxidativem Stress im
Rahmen der Verdauungsprozesse. Aul3erdem tragt
es zur Resorptionsverbesserung der zellprotektiven
Vitamine E und A bei.

e Phosphatidylcholin (Lecithin) ist ein wichtiger
Bestandteil von Membranen und wichtig fur die Ge-
sundheit des Nervensystems. Es tragt auch zu ei-
nem normalen Fettstoffwechsel sowie zu einer nor-
malen Leberfunktion bei. Zudem bindet es den
Schleim an die Darmschleimhaut und fordert somit
zur Entstehung der Schleimbarriere im Darm. Ein
Mangel an Phosphatidylcholin fiihrt zu einer vermin-
derten ,Fettschutzschicht” und wéassrige Bestandteile
aus dem Darminhalt inklusive darin enthaltener Bak-
terien, Fremdkdrper und Giftstoffe kénnen so in di-
rekten Kontakt zur Darmwand treten und Entziindun-
gen (Colitis ulcerosa) auslésen. Empfohlen wird aller-
dings die zeitgleiche Einnahme mit Polyphenolen wie
Resveratrol. Dies verhindert weitgehend die Bildung
von TMAO, dessen Nachweis in hoher Korrelation
mit kardiovaskularen Ereignissen steht.

e Coenzym Q10 ist ein zentraler kdrpereigener Co-
Faktor des mitochondrialen Energiestoffwechsels.
Coenzym Q10 ist entscheidend fur die Versorgung
aller Zellen mit dem kérpereigenen Energietrager
ATP (Adenosintriphosphat) und damit fir unsere kor-
perliche und geistige Leistungsfahigkeit. Des Weite-
ren gilt es als Radikalfanger, da es schéadliche
Sauerstoffverbindungen abfangt und somit als Antio-
xidans im Korper fungiert. Zudem hat Coenzym Q10
eine membranstabilisierende Funktion. Es hélt die
Zellmembranen ,fluide” und funktionsfahig, indem es
sich direkt in die Membranen einlagert.

e Curcumin ist der Hauptwirkstoff der in Stidasien
beheimateten Curcuma-Pflanze (Curcuma longa).
Curcumin wirkt stark antioxidativ und auf die zentra-
len Stoffwechselwege, die fir viele Regelkreise im
Kdrper wichtig sind. Des Weitern besitzt Curcumin
entziindungshemmende Eigenschaften. Es moduliert
die gesamte Kette von entziindungsférdernden Mole-
killen sowie wichtigen Entziindungsenzyme. Eine po-
sitive Wirkung bei Magen-Darm-Beschwerden ist er-
wiesen. Dabei wirkt Curcuma verdauungsférdernd
und kann Beschwerden wie Blahungen und Véllege-
fuhl lindern. Auch bei der Behandlung des chroni-
schen Reizdarmsyndroms kann Curcuma effektiv
eingesetzt werden. Zudem ist fiir Curcumin auch ein
hemmender Effekt auf die IDO-Aktivitat dokumentiert

(6).
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e Inulin ist ein prabiotischer, l6slicher Ballaststoff.
Er gehort zur Gruppe der Fruktane und ist aus Ket-
ten von Fruktosemolekilen aufgebaut. Inulin reguliert
die Darmtatigkeit und fihrt zu einer selektiven Anrei-
cherung von Bifido- und Laktobakterien im Darm.
Des Weiteren fordert Inulin aber auch die Hemmung
von Toxinbildnern (z.B. CI. histolyticum). Damit wird
nicht nur die nattrliche Darmflora gestérkt, sondern
es werden auch schadliche Keime an ihrer Ausbrei-
tung gehindert. Einsatzgebiete von Inulin sind
Schleimhautentziindungen und Defizite der Bakte-
rien Akkermansia und/oder Faecalibacterium, Bi-
fidobacterium und Lactobazillen. Diese Defizite lie-
gen vor allem bei Stérungen des mikrobiellen Gleich-
gewichtes (durch Antibiotika oder Durchfallerkran-
kungen) vor.

e L-Carnitin ist ein vitamindhnlicher Stoff der fir
die Energiegewinnung aus Fetten benétigt wird. Da-
bei ist L-Carnitin fur den Transport und die Oxidation
langkettiger Fettsduren zustandig. Die Oxidation von
Fettsauren ist eine wichtige Quelle der Energiepro-
duktion beim Menschen. Die Bestandteile des Nah-
rungsfetts, die Fettsauren, kénnen nur an L-Carnitin
gebunden in die Mitochondrien transportiert werden.
Diese werden fir die Produktion der lebensnotwendi-
gen Zellenergie in der Form von ATP (Adeno-
sintriphosphat) benétigt. Gleichzeitig transportiert L-
Carnitin bestimmte Stoffwechselprodukte aus den
Mitochondrien, damit sie sich dort nicht anreichern
und Schéaden verursachen. L-Carnitin tragt somit
auch zur Entgiftung bei. L-Carnitin ist aber auch an
der Energiegewinnung aus anderen Stoffen beteiligt
(verzweigtkettigen Aminosauren) und schutzt als An-
tioxidans den Korper vor Schaden durch freie Radi-
kale (oxidativer Stress).

¢ N-Acetyl-L-Cystein (NAC) ist eine acetylierte
Vorstufe von L-Cystein und damit auch eine Vorstufe
fur das Antioxidans Glutathion. Als Baustein von
Glutathion aktiviert Cystein indirekt die zellulare Im-
munabwehr. Des Weiteren stellt die Aminosaure L-
Cystein eine wichtige Schwefelquelle fur den Kérper
dar. Sie ist fur die Bildung vieler Proteine wichtig und
kann deren Struktur durch den Aufbau von Schwefel-
briicken stabilisieren. Die physiologischen Funktio-
nen und therapeutischen Wirkungen von NAC sind
weitgehend mit der Aufrechterhaltung der intrazellu-
laren Konzentrationen von reduziertem Glutathion
verbunden. Ergebnisse kurzlich durchgefihrter Stu-
dien zeigen, dass NAC Entztiindungen reduziert, oxi-
dativen Stress lindert, den Energiestatus verbessert
und Gewebeschaden im Darm deutlich verbessert

).

e PQQ (Pyrrolochinolinchinon) ist ein wichtiger
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Redox-Co-Faktor in Stoffwechselprozessen und an
mehr als 20.000 katalytischen Prozessen im Korper
beteiligt. Es Ubt einen Einfluss auf die Zelldifferenzie-
rung, die Zellproliferation, die Apoptose, die Auto-
phagie und den Energiestoffwechsel aus. Zudem ist
er an der Mitogenese beteiligt und schitzt die Zellen
vor oxidativen Schaden (8,9). Dabei dient PQQ,
ebenso wie NAD und FAD, als Coenzym fur Redukti-
ons-Oxidations-Reaktionen und wird als redoxaktiver
Cofaktor auch von einer Reihe von bakteriellen De-
hydrogenasen verwendet (8). Enzyme, die PQQ als
Cofaktor enthalten, heilen Quinoproteine. Bei Bakte-
rien wirkt PQQ neben seiner Rolle als Enzym-Cofak-
tor auch Wachstums- und Stoffwechselstimulierend.
Auch die Darm-Bakterien verfiigen Uber Quinoprote-
ine, die sie aber z.T. selbst nicht synthetisieren kén-
nen und sind somit auf eine ausreichende Versor-
gung uber die Nahrung angewiesen.

e Resveratrol ist ein sekundéarer Pflanzenstoff aus
der Gruppe der Polyphenole. Es schiitzt die Zellen
vor UV-Strahlung, freien Radikalen sowie Bakterien-
und Pilzbefall. Das Polyphenol wirkt stark antioxida-
tiv, antimikrobiell und entziindungshemmend. Da
Resveratrol sowohl wasser- als auch fettldslich ist,
bietet es einen deutlich h6heren antioxidativen
Schutz als rein wasser- oder fettlésliche Antioxidan-
tien. In Zusammenhang mit entzindlichen Darmer-
krankungen spielen vor allem die antientziindlichen
Eigenschaften eine wichtige Rolle. Resveratrol
hemmt direkt sowohl die Cyclooxigenase 2 (COX-2)
als auch die intrinsische Stickstoffmonoxid-Synthe-
tase (iNOS), zwei Schliisselenzyme der Entziin-
dungsreaktion. Zudem Ubt Resveratrol einen positi-
ven Einfluss auf die Mitochondrien aus und verbes-
sert die Kapazitat zur Oxidation von Fettsauren. Es
zeigt sich auch, dass das Polyphenol eine Schutzwir-
kung gegeniiber Gewebeschaden entfalten kann.
Gleich wie Curcumin ist auch Resveratrol dazu in der
Lage das Enzym IDO zu hemmen.

Praxishinweis

Metabolom: Metabolomuntersuchungen geben ei-
nen Einblick auf die vorhandenen bzw. fehlenden
Stoffwechselprodukte im Darm. Darauf resultierend
kann in Kombination mit den vorliegenden Be-
schwerden und dem klinischen Befund eine individu-
elle Therapie ausgearbeitet werden.

Bei Stuhluntersuchungen kdnnen Fettsduren (Buty-
rat, Acetat und Propionat), Beta-Glucuronidase,
Tryptophan und Histamin-Gehalt bestimmt werden.
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Ebenso kénnen Neurotransmitter, Parameter fir Mal-
digestion oder Malabsorption analysiert bzw. eine
genaue Mikrobiomanalyse durchgefiihrt werden.

e Vitamin C in der Form von Calcium-L-Ascorbat
(Calciumsalz der Ascorbinsaure) ist insbesondere
bei einem saureempfindlichen Magen als Alterna-
tive zu Ascorbinsaure zu empfehlen.

e Natriumselenit: Fir die Behebung eines akuten
Selen Mangels sowie zur Daueranwendung sind
anorganische Selenverbindungen wie Natrium-
selenit sinnvoll. Natriumselenit séttigt bei akutem
Selenmangel die Glutathionperoxidase schneller
als Selenomethionin.

¢ Phosphatidylcholin wird aus pflanzlichen Quellen
wie Sonnenblumen und Inulin aus Zichorie emp-
fohlen.

Anwendungsempfehlung

e Die empfohlene Tagesdosis (10 — 15 g) in 200 -
250 ml Wasser verriihren und morgens nach dem
Fruhstuck trinken.

e Die Dauer der Anwendung richtet sich nach den
Beschwerden, sollte aber zumindest iber einen
langeren Zeitraum erfolgen.

Anwendungsbereich

Die genaue Anwendung richtet sich nach den indivi-
duellen Beschwerden, nach dem Labor- (Metabolom
Analyse) und nach dem klinischen Befund. Allge-
meine Indikationen sind:

1. Starkung und Forderung der Diversitéat des Darm-
Mikrobioms

2. Stressinduzierte Erkrankungen, Angst, unspezifi-
schen psychischen Stérungen, Depressionen,
Schlafstérungen und Fatigue

w

Reizdarmsyndrom (IBS) — Stressinduziert, Tryp-
tophan-Mangel oder durch Histaminliberschuss

»

Mitochondriale Dysfunktion ausgeldst durch NO-
Stress, Stressinduziert oder oxidativen Stress

o

Entziindungen und daraus resultierende Stoff-
wechselerkrankungen

o

Chronische Belastungen

N

Begleitend zur Krebstherapie
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Nahrstoff-Tipp

Sinnvolle Anwendungskombinationen

Mikronahrstoffe fir die Darmgesundheit siehe
auch Nahrstofftipps 10019326, 10019103 und
10020064.

Probiotische Darmbakterien férdern den Aufbau
und die Stabilisierung einer gesunden Darmflora,
siehe Nahrstofftipp 10019191.

e Coenzym 1 NADH unterstitzt den Energiestoff-
wechsel, siehe Nahrstofftipps 10020545 und
10020696.

Yucca und pflanzliche Bitterstoffe helfen bei der
Sanierung des Darms und férdern dessen Ge-
sundheit, siehe Nahrstofftipps 10020351 und
10020132.

Wechselwirkungen

Vorsicht bei Fructose Intoleranz, da die Fructosever-
bindungen im Inulin Beschwerden auslésen kénnen.

1) Schitz, B et al (2019). Mikrobiom- und Metabo-
lomanalysen als Basis einer individualisierten
Therapie. OM & Erndhrung 2019, SH12: 32-36.

2) Stangl, W. (2021). Stichwort: ‘Metabolom'. On-
line Lexikon fir Psychologie und Padagogik.
https://lexikon.stangl.eu/15318/metabolom/

3) Yin X, etal (2020). A Comparative Evaluation of
Tools to Predict Metabolite Profiles From Micro-
biome Sequencing Data. Front Microbiol. 2020
Dec 4;11:595910.

4) Bao R, etal (2021). Fecal microbiome and meta-
bolome differ in healthy and food-allergic twins. J
Clin Invest. 2021 Jan 19;131(2):141935.

5) Fangmann D, et al (2018). Targeted Microbiome
Intervention by Microencapsulated Delayed-Re-
lease Niacin Beneficially Affects Insulin Sensiti-
vity in Humans. Diabetes Care. 41(3):398-405.

6) Jeong Yl, et al (2009). Curcumin suppresses the
induction of IDO by blocking the Janus-activated
kinase-protein kinase Cdelta-STAT1 signaling
pathway in interferon-gamma-stimulated murine
dendritic cells. J Biol Chem. 284(6):3700-8.

7) Hou, et al (2015). N-acetylcysteine and intesti-
nal health: a focus on its mechanism of action.
Front Biosci (Landmark Ed). 20:872-91.

FORUM VIA SANITAS.

Akagawa M, et al (2016). Recent progress in
studies on the health benefits of pyrroloquinoline
quinone. Biosci Biotechnol Biochem 80(1):13-22

Nakano M, et al (2012). Effects of oral supple-
mentation with pyrroloquinoline quinone on
stress, fatigue, and sleep. Funct Foods Health
Dis 2:307-324

Mikronahrstoffe und deren Anwendung
Mehr Tipps unter www.forumviasanitas.org

Seite 6 von 6

Dokument-ID: 10019401_10019402_10019403_V1.0-21


http://www.forumviasanitas.org/

