Glutaminsaure, Glutamin und Gamma-
Aminobuttersaure (GABS)

Einleitung

Glutaminséure kann in kleinen Mengen im Korper gebildet werden. Der grofite Teil unseres
Bedarfs an Glutaminsédure wird jedoch durch die Nahrung geliefert. Glutaminsdure wird
hauptséchlich fiir die Proteinsynthese und fiir die Umwandlung zu Glutamin verwendet.
Glutamin ist die Aminoséure, die im Korper in den groften Mengen vorkommt und die viele
wichtige Funktionen hat, unter anderem die Umwandlung zu Gamma-Aminobuttersdure
(GABS) im Gebhirn.

Funktionen

Antioxidative Wirkung: Glutamin dient zusammen mit Cystein als Ausgangsmaterial zur
Synthese von Glutathion, einem lebenswichtigen Antioxidans im Gewebe.

Beruhigende Wirkung: Glutamin wird (im Unterschied zu Glutaminsdure) vom Gehirn ohne
Schwierigkeit aufgenommen und zu Gamma-Aminobuttersdure (GABS) umgewandelt.
GABS ist eine wichtige Substanz, die eine beruhigende, besdnftigende Wirkung auf die
Nervenbahnen hat. Valium und andere benzodiazepinhaltige Medikamente iiben ihre
beruhigende Wirkung aus, indem sie die Aktion von GABS im Gehirn stimulieren.

Energieproduktion: Glutamin ist die wichtigste Energiequelle in den Zellen und wird in
vielen Geweben des Korpers abgebaut, um Energie zu produzieren. Es ist als Energielieferant
unentbehrlich fiir Darmwinde und weille Blutkorperchen.

Stabilisierung des Blutzuckerspiegels: Glutamin kann von der Leber aufgenommen und in
Glukose umgewandelt werden und so den Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht halten.

Vorkommen in der Nahrung

Glutaminsiurereiche

Nahrungsmittel Menge mg
Schinken 100 g 2.660
Kise, Cheddar 30g 1.600
Truthahn 100 g 1.330
Huhn, Brust 100 g 990
Vollmilch 1dl 820
Hiihnerei 1 mittleres 800

Viele proteinhaltige Lebensmittel sind reich an Glutaminsdure, aber Glutamin und GABS sind
in der Nahrung nur in Spuren enthalten.




Zufuhrempfehlungen

Glutaminpréparate werden normalerweise in Dosierungen zwischen 2-12 g pro Tag
verabreicht, wihrend GABS-Supplemente gewohnlich nur im Bereich von 1-3 g pro Tag
eingenommen werden. Um die Synthese von Glutathion und den Schutz vor Oxidation zu
erhohen, sollte Glutamin zusammen mit Cystein und Vitamin B6 supplementiert werden.

Anwendungsgebiete

Alkoholismus: Glutamin kann Alkoholikern helfen, indem sie das Verlangen nach Alkohol
unterdriicken und Angstzustinde verringern.

Antioxidative Wirkung: Wird Glutamin zusammen mit Cystein eingenommen, kann der
Glutathion-Spiegel in der Leber und im Darm angehoben werden, was die antioxidative
Wirkung dieser Gewebe erhoht.

Beruhigende Wirkung: GABS kann leicht beruhigende und besénftigende Wirkung haben,
und deshalb kann durch Zufuhr von Glutamin reizbaren, nervosen, dngstlichen oder
schlaflosen Menschen geholfen werden.

Hoher Blutdruck: GABS kann erhohten Blutdruck senken.

Immunsystem: Da Glutamin die Hauptenergiequelle fiir Inmunzellen darstellt, kann es das
Immunsystem stirken. Die Produktion von weiflen Blutkérperchen wird angeregt und ihre
Funktion, besonders unter korperlichen Stress, positiv beeinflusst

Magen-Darm-Trakt: Da Glutamin prinzipiell eine wichtige Energiequelle fiir Darmzellen
ist, kann Glutamin bei Patienten mit Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, entziindlichem Durchfall
oder nach einer Darmoperation giinstig sein. Glutamin vermag auch Schiden an der
Innenwand des Verdauungstraktes, wie Magengeschwiire oder Gastritis(Magenentziindung),
die auf Aspirin oder Alkohol zuriickzufiihren sind, entgegenzuwirken.

Stress: Zu Zeiten physischen Stresses — z. B. nach Verletzungen, groeren Operationen,
Verbrennungen und bei chronischen Krankheiten — kommt es zu einem deutlich erhShten
Bedarf an Glutamin im Darm, in der Leber und fiir die Versorgung des Immunsystems. In
solchen Situationen ist die korpereigene Glutaminsdure-Bildung im allgemeinen bereits nicht
ausreichend, um den erhohten Bedarf zu decken. Besonders wichtig wird die
Supplementierung jedoch, wenn der Patient nur geringe Proteinreserven hat.

Uberdosierung

Sehr hohe Dosen von Glutamin kénnen den Glutamat-Spiegel im Korper erhohen, was in
manchen Fillen Manie und Epilepsie verschlimmern kann. Menschen mit diesen Problemen
sollten daher hohe Dosen an Glutamin meiden. Hohe Dosen an GABS verursachen Rétungen
und Kribbeln der Haut.
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