Tryptophan

Tryptophan ist eine essenzielle Aminosdu-
re, Sie wird zum Aufbau von Zellprotein ge-
braucht und ist der Vorlduferstoff von zwel
lebensnotwendigen Verbindungen in unse-
rem Korper: Serotonin (ein Neurotransmit-
ter) und Niacin (Vitamin B, ).

Funktionen

Niacin-Synthese: Niacin (Vitamin B,) kann
aus Tryptophan umgeformt werden, wenn
die Nahrung reich an Tryptophan ist. Fir
die Produktion von 1mg Niacin braucht
man allerdings 60 mg Tryptophan.

Prolactin- und Wachstumshormon-Haus-
halt: Ein Mangel an Tryptophan sowie Vi-
tamin B, kann zu Prolactin- und Wachs-
tumshormon-Mangel fiihren.

Serotonin-Metabolismus: Serotonin ist ei-
ne Verbindung, die eine wichtige Rolle bei
der Kommunikation der Neuronen und bei
der Blutgerinnung spielt. Eine erhohte Zu-
fuhr von Tryptophan {iber die Nahrung er-
hoht den Serotonin-Spiegel in Gehirn und
Gewebe. Durch seine Wirkung im Gehirn
kann Serotonin leichte Schlifrigkeit verur-
sachen, die Stimmung aufhellen und den
Appetit ziigeln.
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Zinkaufnahme: Ein Metabolit von Trypto-
phan, Picolinsdure, begiinstigt die Aufnah-
me von Zink aus der Nahrung. Die erhihte
Zufuhr von Tryptophan vermag die Auf-
nahme von Zink zu erhéhen, indem die
Produktion wvon Picolinsdure gesteigert
wird.

Tryptophan ist die Aminosdure, die in un-
serer Nahrung am wenigsten vorkommt.
Viele Nahrungsproteine haben einen Man-
gel an Tryptophan. Da die normale
Erndhrung weniger Tryptophan als andere
Aminosduren enthdlt, erhoht schon ein Zu-
satz von 1 Gramm die Zufuhr und die Pro-
teinsynthese erheblich. Im Gegensatz dazu
miissen die meisten anderen Aminosdauren,
die in reichlichen Mengen mit der Nahrung
zugefiuhrt werden, in viel groBeren Dosen
verabreicht werden, um einen signifikan-
ten Anstieg der Aufnahme zu erzielen.

Vorkommen in der Nahrung

Tryptophanreiche
Nahrungsmittel

Cashew-Niisse

Kalbfleisch, Filet

1008 450
100g 350
Sonnenblumensamen
Thunfisch

Huhn, Brust
Rindfleisch, Filet

100 g 310
1008 300
100 g 270

1008 260

Haferflocken 100¢ 190
Hiithnerei 1 mittel- 165
grofies
Weizenkeime 50 g 165
Emmentaler Kadse 308 150
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Zufuhrempfehlungen
Der tdgliche Bedarf bei gesunden Erwach-
senen, um den normalen Tryptophan-Ver-
brauch zu kompensieren:

tdaglicher Bedarf

Tryptophan 3,5 mg/kg
Karpergewicht

Fiir eine effektive orale Supplementierung
mit Tryptophan sind gewohnlich Dosen von
0,5¢-3g notig. Fiinf andere Aminosduren
(Phenylalanin, Tyrosin, Leucin, Isoleucin
und Valin) konkurrieren mit Tryptophan
bei der Aufnahme im Gehirn. Wenn man
die Zufuhr dieser Aminosduren steuert,
kann die Aufnahme von Tryptophan im Ge-
hirn positiv beeinflusst werden. Die Fdhig-
keit von Tryptophan, den Serotoninspiegel
im Gehirn anzuheben, kann durch die
gleichzeitice Zufuhr von kleinen Kohlen-
hydratmengen geférdert werden (Insulin,
das durch Kohlenhydrate freigesetzt wird,
befordert Valin, Leucin und Isoleucin aus
dem Blut in die Muskeln, wodurch die Kon-
kurrenz bei der Aufnahme von Tryptophan
im Gehirn reduziert wird). Fiir die Produk-
tion von Serotonin (oder Niacin) aus Tryp-
tophan ist eine ausreichende Menge an Vi-
tamin B, und Riboflavin (Vitamin B, ) notig.

Anwendungsgebiete
Arthritis: Tryptophan-Supplemente kon-
nen Entzindungen und Schmerzen bei

rheumatischer Arthritis mildern.

Depressionen und Manie, Aggressionen:
Wenn die Wirksamkeit von Serotonin im



Gehirn gestart ist, werden dadurch be-
stimmte Fille von Depressionen beein-
flusst. Deshalb konnen Tryptophan- und
Vitamin-B.-Supplemente Depressionen
mildern, besonders wenn sie durch Erre-
gung und Selbstmordabsichten gekenn-
zeichnet sind. Manische Depressionen
wurden erfolgreich mit Tryptophan-Sup-
plementen behandelt. Tryptophan-Supple-
mente haben zusammen mit Vitamin B el-
ne beruhigende Wirkung und kénnen die
Aggressivitat senken.

Hoher Blutdruclk: Tryptophan kann helfen,
Bluthochdruck zu senken. Es ist besonders
wirksam, wenn es zusammen mit Kalzi-
um-Prdparaten verabreicht wird.

Pramenstruelles Syndrom: Tryptophan
kann Spannungszustande, Depressionen,
Irritierbarkeit, Odeme, Stimmungsschwan-
kungen, Essattacken bessern helfen (Kryp-
topyrrol-Analyse im Urin kann Stoffwech-
selstorung bestdtigen).

Schizophrenie: Bei einigen Formen von
Schizophrenie kann Tryptophan positiv
wirken, indem es die Produktion von Sero-
tonin anregt, welches wiederum einen
Uberschuss an Dopamin ausgleicht, einem
Neurotransmitter, der in zu grofSen Men-
gen Schizophrenie hervorrufen kann.

Schlafstorungen: Tryptophan wirkt sich
positiv auf die Behandlung von Schlaflosig-
keit aus, indem es die Einschlafzeit signifi-
kant verkiirzt.

Schmerzen: Tryptophan-Supplemente ver-
mogen Schmerzen der verschiedensten Art
zu lindern, auch solche, die durch chroni-

Aminosauren und Proteine

sche Kopfschmerzen und Krebs bedingt
sind.

Senkung des Appetits: Durch die ver-
mehrte Zufuhr an Tryptophan kiénnen Ap-
petit und HeiBhungeranfdlle auf Kohlen-
hydrate reduziert werden. Dies wirkt sich
regulierend auf den Blutzuckerspiegel aus.

Unerwiinschte Nebenwirkungen von ora-
len Kontrazeptiva: Die »Pille« kann den
Metabolismus von Tryptophan zu Seroto-
nin beeintrachtigen (durch Verschlechte-
rung des Vitamin-B.-Status), sodass De-
pressionen und Stimmungsschwankungen,
die mit der Einnahme der Pille assoziiert
werden, durch Tryptophan- und Vitamin-
B.-Supplemente gemildert werden kon-
nen.

Wochenbett-Depressionen: Sie konnen
mit Tryptophan gut behandelt werden (ho-
he Ostrogenwerte senken Tryptophan-
Spiegel).

Zittern: Tryptophan kann das Zittern (Tre-
mor) vermindern, das fir die Parkinson-
sche Krankheit typisch ist.

Uberdosierung

Der Gebrauch von Tryptophan-Supple-
menten wird mit dem Eosinophilie-Myal-
gie-Syndrom (EMS) in Zusammenhang ge-
bracht. Dieses Syndrom ist durch unge-
wohnliche Anhdufung von Eosinophilen
(einer Art weilder Blutkdrperchen) im Bin-
degewebe, durch Muskel- und Gelenk-
schmerzen und durch ungewohnliche Kol-
lagen-Ablagerungen in der Haut gekenn-
zeichnet. Die Tryptophan-Praparate, die
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EMS verursachten, kamen von einem ein-
zigen Produzenten; bei der Herstellung des
Rohstoffes scheinen Verunreinigungen
entstanden zu sein, wozu auch verdnderte,
abnormale Formen von Tryptophan gehor-
ten, die fiir die Entstehung des Syndroms
verantwortlich gewesen sein diirften. Es ist
unwahrscheinlich, dass reines Tryptophan
EMS hervorruft, aber Tryptophan-Supple-
mente sind in der Folge in vielen Lindern
zurlickgezogen worden. In Deutschland
sind Tryptophan-Prdparate seit einiger Zeit
offiziell wieder zugelassen worden.
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