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Allgemeine Informationen uber Aminosauren

Der Korper bendtigt Aminosduren, um korpereigenes -'“
Eiweil3 (z.B. im Muskel) aufzubauen. Hierzu zahlen alle
Korperzellen, Enzyme, Hormone, Hamoglobin,
Antikorper und andere Stoffe, die der Korper selbst
herstellt. In der belebten Natur gibt es 20 verschiedene
Aminosduren (Taurin nimmt hier eine Sonderstellung FREY
ein. Es besteht aus Glutamin und Asparaginsaure). e
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Aminoséuren sind die Einzelbausteine von Proteinen. \\.;"-'/
Bei einer Kettenlange von 100 Aminoséauren kdénnen aus — Ay

20  verschiedenen  Aminosduren 20" 10

verschiedene Sequenzen aufgebaut werden - mehr, als AMINO TABS
man im ganzen Weltall unterbringen konnte, selbst Sy v s
wenn man nur 1 Molekil von jeder Sorte ndhme.

Bedeutung der Aminosauren fur die Erndhrung

Fur den Menschen sind acht Aminosauren essentiell, d.h. sie missen in der Nahrung enthalten
sein: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin. Fir
das Kleinkind ist auBerdem das Histidin eine essentielle Aminosaure. Eine spezielle Stellung
nehmen die Aminosauren Cystein und Tyrosin ein. Cystein wird im Stoffwechsel aus
Methionin gebildet. Enthalt die Nahrung eine ausreichende Menge Cystein oder Cystin, so
kann ein Teil des Methionins eingespart werden. Gleiches gilt fiir Tyrosin, das aus
Phenylalanin synthetisiert wird und einen Teil des Phenylalanins ersetzen kann. Da bei
Neugeborenen die zur Umwandlung notwendigen Enzyme noch nicht voll funktionsféhig
sind, gelten Cystein bzw. Cystin und Tyrosin in den ersten Lebenstagen als essentiell. Fiir den
Erwachsenen sind Arginin und Histidin semiessentiell. Das bedeutet, dass die
Syntheseleistung in extremen Stoffwechsellagen, z.B. bei schweren Verletzungen, nicht
ausreicht, um den Bedarf zu decken.

Wann sollten nun welche Formen verwandt werden?

Aminosaurepraparate gibt es flussig, pulver-, tabletten- und kapselférmig. Sie werden
Peptidform und in freier Form angeboten. Abgesehen von der biologischen Wertigkeit der
Proteinquelle ist die Absorptionsgeschwindigkeit einer der entscheidenden Kriterien im
Vergleich zwischen Proteinen und Aminosauren.

Der Korper muss Proteine zunédchst im Magen enzymatisch aufspalten. Durch die Darmwande
gelangen Sie dann mittels spezifischer Transportmolekile in die Blutbahn. Aminoséuren,
insbesondere Oligopeptide aus bis zu drei Aminosduren, dahingegen missen nicht mehr
aufgespalten werden und kénnen dem Aminosaurepool daher schneller zugefthrt werden.

Insbesondere nach dem Training ist der Eiweissbedarf sehr hoch, sodass die schnelle Zufuhr
von Aminosduren sinnvoller ist, als die Zufuhr von Proteinen allein. Die verschiedenen
Darreichungsformen unterscheiden sich ebenfalls nur in ihrer Absorptionsgeschwindigkeit.
Flussige Préparate und solche in Kapselform werden deutlich schneller aufgenommen, als
Aminosduren in Tablettenform. Tabletten ben6tigen teils mehrere Stunden bis ihre Wirkstoffe
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in den Blutkreislauf Ubergetreten sind. Tabletten eignen sich daher ideal, um eine
Aminosaurenversorgung Uber Nacht zu gewahrleisten, ohne den Verdauungsapparat zu
belasten. Aminosduren eignen sich allerdings nicht zur alleinigen Eiweilversorgung, da der
Korper sie viel zu schnell verstoffwechselt und so keine Konstanz im Aminoséurepool
erreicht werden kann. Hierzu sollte man auf Proteinpulver zuriickgreifen. Diese sind zumeist
vorgespalten (Hydrolysate) und daher schneller verwertbar als Nahrungsproteine.

-_!- Sinnvoll ist die Erganzung mit Einzelaminosdauren
nur in wenigen Fallen. Genannt werden mussen hier

Glutamin und die verzweigtkettigen Aminosauren
Lysin, Leucin und Isoleucin. Interessant ist auch
der gezielte Einsatz von Einzelaminoséuren zur

1134 Steigerung des Wachstumshormonspiegels (HGH).
y BEitiNen Eine konzentrierte Aufnahme von Einzelproteinen
"\..:'.-/ sollte aber stets zeitlich begrenzt durchgefiihrt
= werden. Da die um die gleichen Transportmolekiile
konkurrierenden Aminosauren gegenseitig ansonsten

ANABOLIC BCAR ihre Absorption verhindern.

Aminosauren zur Steigerung der Wachtumshormonausschiittung

Die Supplementierung mit bestimmten Aminoséuren zu bestimmten Zeiten bewirkt eine
vermehrte Ausschuttung von Wachstumshormonen. Hierzu sollten aus jeder der vier folgend
aufgefiihrten Gruppen lediglich eine Aminosdure eingenommen werden, da sonst
Konkurrenzen bei dem Transport durch die Blutkreislauf-Gehirn-Barriere entstehen.

Grof3e Neurale Tryptophan, Phenylalanin, Tyrosin,
Methionin, Histidin, Leucin, Isoleucin, Valin

Kleine Neurale Asparagin, Glutamin, Prolin, Serin

Sauren Glutaminséure, Asparaginsaure

Basen Arginin, Ornithin, Lysin

Nicht Ubertragbare AS  |Alanin, Glycin, Cystein, Taurin

Durch das Passieren dieser Barriere wird der Somatocrinin-Spiegel im Gehirn erhéht und
dieser bewirkt dann eine erhohte HGH-Ausschiittung durch die Hypophyse. Zur HGH-
Ausschittung missen die entsprechenden AS je einmal unmittelbar nach dem Erwachen, im
Abstand von 2-3 Stunden nach einer Mahlzeit und zwar unmittelbar vor dem Training und
eine Stunde vor dem Schlafengehen eingenommen werden. Nur dann funktioniert diese
Methode. Die AS mussen selbstverstandlich getrennt von anderen AS und erst recht getrennt
von kompletten Proteinen eingenommen werden.
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