DAS
MULTITALENT
BEI BLUT-
HOCHDRUCK

Stickstoffmonoxid — kurz NO - ist der Blutdruckregulator unseres Kérpers.
Das Gas muss in den richtigen Mengen im Endothel zur Verﬁ'igung stehen,
damit Gefifle weitgestellt werden kénnen und der Blutdruck sich wieder
normalisiert. Hauptakteur bei der NO'Bi]dung ist die Aminosiure L-Ar-
ginin. Ein Defizit fithrt zu NO'Mangel, Bluthochdruck, Thrombose und in

weiterer Folge zu Atherosklerose.

Von Dr. phil. Doris Steiner—Ehrenberger und Theresa Teufl B.A., B.Sc.

Im Jahr 1998 erhielten die Mediziner
Ignarro, Furchgott und Murad den Me-
dizin-Nobelpreis flr ihre Erkenntnisse zum
blutdrucksenkenden Botenstoff Stickstoff-
monoxid (NO). Die Aminosdure Arginin stell-
ten sie dabei als Schliissel gegen GefdBscha-
digungen dar. Fir jeden Medizinstudenten
gehort es seitdem zum Lehrbuchwissen, dass
die von Arginin abhdngige NO-Bildung bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen fast immer ge-
stort ist. Fiir manche handelt es sich dabei so-
gar um eine Art ,Arginin-Mangel-Krankheit",
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die geradewegs in die Atherosklerose flhrt.

ENDOTHEL — WAS IST DAS?

Eine flichendeckende Schicht aus Zellen bil-
det das Innere der BlutgefdBe, hauchdiinn
und glatt - das Endothel. Fiir seine Gesund-
heit und gute Funktion ist NO maBgeblich.
Das Gas sorgt flr eine glatte Oberflache,
normalen Blutdruck, die richtige Durchlés-
sigkeit der GefdBe, einen entsprechenden
GefaBtonus sowie eine gute FlieBfahigkeit
und Gerinnung des Blutes.

ATHEROSKLEROSE STOPPEN
Arginin-Mangel ist zwar nicht der einzige
Risikofaktor fuir die Volkskrankheit Athe-
rosklerose, aber ein sehr bedeutender, weil
so viel weiteres ,dranhédngt” Idealerweise
nitzt man die zehn, zwanzig Jahre, die
vom Beginn einer Arteriosklerose tber ei-
nen langen, oft symptomlosen Verlauf, bis
hin zu ernsten Problemen mit Herzinfarkt
oder Schlaganfall vergehen.

Obwohl die Aminosdure in zahlreichen
Nahrungsmitteln wie Fleisch, Fisch, Gar-
nelen, Nussen, Samen oder Schokolade
vorkommt und auBerdem vom Korper
selbst gebildet wird, kann ein Arginin-
Defizit entstehen. Denn die Eigenproduk-
tion kann bei hohem Verbrauch durch
Stress,  Verletzungen, Verbrennungen
oder Wachstumsphasen eventuell nicht
ausreichen.



ADMA BLOCKIERT ARGININ
AuBerdem gibt es noch einen weiteren trif-
tigen Grund fir ein Arginin-Defizit und das
sollte jeder potentiell Betroffene

wissen, denn immerhin sind Herz-
Kreislauf-Erkrankungen nach wie

vor Todesursache Nummer eins. Ar-

ginin hat einen ,Feind", das asym-
metrische Dimethylarginin (ADMA).

Wenn dieser wenig bekannte Risi-
kofaktor im Blut auftaucht, schrei-

ten GefaBerkrankungen schnell
voran. Bei GefdBproblematiken wie
Bluthochdruck, Durchblutungssto-
rungen, erhohtem Homocystein

und Diabetes ist ADMA oft bereits

stark erhéht - um das 4-fache sogar. ADMA
ist sozusagen eine ,schadliche Form von Ar-
ginin®, entstanden durch Methylierung von
Arginin-Resten. Das zentrale Problem dabei:

Die )
ZUSAMMENHANGE

Arginin-Mangel verursacht eine en-
dotheliale Dysfunktion, 16st GefaB-
Risikofaktoren aus und fiihrt weiter zur
Atherosklerose. In folgenden Schritten:

e Fir die Stickstoffbildung wird die
Aminosdure L-Arginin bendtigt. Bei
einer Unterversorgung kommt es zu
einem NO-Defizit im BlutgefaB. Daraus
entsteht die endotheliale Dysfunktion
- langerfristig mit gravierenden Fol-
gen. Denn das Gas sollte als Botenstoff
fungieren und regulierende Prozesse in
Gang setzen.

e Stattdessen steigen GefdB-Risiko-
faktoren. Dazu zédhlen Bluthochdruck
- der Koérper muss mehr Druck auf-
bringen, um die Blutsdule durch die zu
enggestellten BlutgefaBe zu bewegen
-, schlechter Blutfluss, verklumptes
Blut und erhdhte Thromboseneigung,
erhéhtes Homocystein und LDL-Chole-
sterin, das auch noch oxidiert sein kann,
wenn NO als bedeutendes Antioxidans
fehlt. Nur oxidiertes Cholesterin legt
sich am Endothel an.

e Aufgrund des NO-Mangels ist das
Endothel ldngst nicht mehr so glatt
und elastisch, sondern aufgeraut und
es kommt eher zu Plaquebildung. In
spaterer Folge kann Angina pectoris
auftreten und das Herz muss sich tiber-
maBig anstrengen.

ADMA hemmt die fiir die NO-Bildung zu-
stdndigen Enzyme und verringert auch noch
die Bioverfligbarkeit von Arginin. Erhéhte

Erhshte ADMA-Spiegel im Blut
weisen auf Arginin-Mangel hin,

der den Beginn der Acherosklerose

einleitert.

ADMA-Spiegel sind deshalb ein Hinweis auf
Arginin-Mangel, der ein sehr geféhrliches
NO-Defizit hervorruft und den Beginn der
Atherosklerose einleitet.

WEITERE FOLGE: OXIDATIVER
STRESS

Die Atherosklerose ist in erster Linie eine
Entziindungserkrankung und immer von
Oxidation begleitet. Da NO auch antioxidativ
und damit entzlindungshemmend sowie ge-
faBschitzend wirkt, schreitet bei NO-Mangel
die Arteriosklerose gut voran. Die reaktiven
Superoxide werden nicht mehr vom NO in
Schach gehalten. Sie verbrauchen sogar
noch das letzte NO und es kommt unwei-
gerlich zum oxidativen Stress. Ubergewicht,
Rauchen und Diabetes werden vor allem in
diesem Stadium zur groBen Gefahr.

ADMA ERHOHT? DIESE
WERTE GELTEN

Erhéhte ADMA-Werte im Blut sind heute
nicht nur ein wichtiger Parameter flir er-
hohtes Herz-Kreislauf-Risiko, sondern noch
dazu ein exakterer Hinweis auf Arterioskle-
rose als Blutzucker-, Cholesterin- oder Blut-
druckwerte. Darum macht es Sinn, ADMA
und eventuell auch Arginin im Blut messen
zu lassen. Das machen aber nur wenige
Labore. Ein erhohtes Gefahrdungsrisiko be-
ginnt bei einer ADMA-Konzentration ab 0,7
umol/l. Der Arginin-Spiegel sollte zwischen
80 und 120 pmol/l liegen, wobei 120 umol/l
winschenswert ware. Ist der Arginin-Spiegel
niedrig, wird gleichzeitig ADMA hoch sein,
vor allem, wenn dabei weitere Risikofaktoren
wie hochsensitives CRP, oxidiertes LDL-Cho-
lesterin und Homocystein hoch sind.

EINE REZEPTUR FUR DAS
ENDOTHEL
Eine Reparatur-Rezeptur flir das Endothel
muss Arginin enthalten, am besten in veganer
Form aus fermentierten Pflanzen, aber auch
nicht zu hoch dosiert und laut Studien im rich-
tigen Verhaltnis zur Vorstufe Citrullin. Wie Argi-
nin ist auch Citrullin aus der Wassermelone an
der NO-Produktion beteiligt. Wahrend die Ein-
nahme von Arginin zu einer schnellen
Steigerung der NO-Konzentration im
Plasma fuihrt, kann Citrullin die Argi-
nin-Wirkung verldngern, indem die
Umwandlung zeitverzégert erfolgt.
Das ist deshalb von Bedeutung, da NO
nicht gespeichert wird und Arginin
nach drei Stunden abgebaut ist.

GIBT ES GUNSTIGE
ZUSATZE?
Wichtig ist weiters laut Studien Vita-
min C als Antioxidans, etwa in natlr-
licher Form aus der Acerola Kirsche. Glinstig
ist auch gefaBentspannendes Magnesium in
gut aufnehmbarer Form.
Der Vitamin B-Komplex kann zur Senkung von
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Homocystein und zur Entspannung im Zusam-
menwirken mit Magnesium beitragen. Beide
Nahrstoffe unterstlitzen sich gegenseitig.
Allerdings ware es ein Fehler mit Hochdosen
einzelner B-Vitamine zu arbeiten.
Studien zeigten, dass eine tberpro-
portionale B6-, B9- und B12-Zufuhr
flir einen massiven Anstieg der AD-
MA-Konzentration sorgt, also genau
das Gegenteil bewirkt von dem, was
man erzielen will.

ARGININ HCL ODER
ARGININ BASE?

Prinzipiell enthdlt Arginin Base

mehr verfligbares Arginin als das Arginin
HCL, das nur bis zu 83 Prozent Arginin be-
reitstellt. Allerdings schmeckt Arginin Base
zu schlecht, um es als Bestandteil eines

WAS KANN L-ARGININ
SONST NOCH

UNTERSTUTZUNG BEI DIABETES
Hohe Blutzuckerwerte erhéhen bei Diabe-
tes das Risiko fiir GefdBprobleme inklusive
Herzinfarkt, Schlaganfall, Nerven- und Nie-
renschaden. Arginin repariert das Endothel
und verbessert damit die GefdBgesundheit.
Zusatzlich reagieren die Zellen besser auf
Insulin und das fiihrt zu einer raschen, ef-
fizienten Senkung des Blutzuckerspiegels.
Dariiber hinaus stimuliert Arginin die Zellen
der Bauchspeicheldrise, bei Diabetes Typ 2
mehr Insulin freizusetzen.

FORDERT DIE ENERGIEGEWINNUNG
Arginin bzw. das daraus gebildete NO regelt
auBerdem die Aktivitdt und Bildung von
Mitochondrien. Das sind die Energiegewin-
nungszentren der Zelle, die Zellkraftwerke.
Arginin ist daher von erheblicher Bedeu-
tung fiir die gesamte Energiestoffwechsel-
effizienz im Organismus.

GEGEN ERSCHOPFUNG BEI LONG
CoviID

Studien zeigen, dass Long-Covid-Patienten
hdufig Arginin-Mangel und daher auch
NO-Mangel haben. Die Folge sind endo-
theliale Funktionsstérungen, die mit Be-
schwerden wie Atemnot und chronischer
Erschdpfung einhergehen. Die zu niedrigen
Arginin-Werte kénnen auch noch Monate
nach einer Covid-Genesung anhalten. Bei
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Getrdnks zu verwenden. Verwendet man
stattdessen Kapseln, dann muss man sehr
viele schlucken, wenn man gleichzeitig sy-
nergistisch wirkende Substanzen wie die

Bluthochdruck seit einer Covid-Infektion
deutet aqurginin—Mangel und daher auf

Stickstoffdefizit im Endothel.

Aminosdure Citrullin und Vitamin C in die
Kapseln miteinpacken mochte.

Wenn Arginin HCL, dann aber bitte vegan.
Denn die Billig-Qualitdt wird aus Haaren

Arginin-Mangel und daraus NO-Mangel ist
die Aktivitdt der Mitochondrien nur noch
eingeschrénkt und auch das flihrt zu Ener-
giemangel, andauernder Mudigkeit, chro-
nisch-entztindlichen Erkrankungen oder
Degeneration der Synapsen im Gehirn. Aus
italienischen Studien geht hervor, dass die
Kombination aus L-Arginin und Vitamin C
die Endothelfunktion und in weiterer Fol-
ge Erschépfungszustiande, Muskelkraft und
sowoh! kérperliche als auch geistige Lei-
stungsfahigkeit deutlich verbessern kann.

ENTLASTET DEN
GEHIRNSTOFFWECHSEL

Arginin hilft Ammoniak abzubauen. Giftiger
Ammoniak aus dem Proteinstoffwechsel
wird in Harnstoff umgewandelt und tber
die Nieren ausgeschieden, bevor es lber
den Blutkreislauf ins Gehirn gelangen kann
und dort Schaden verursacht.

REDUZIERT STRESS UND ANGSTE
Arginin reduziert Stress-, Angst- und Span-
nungszustdnde, da es den flir Anspannung
verantwortlichen Cortisolspiegel senkt. Die
(zeitversetzte) Einnahme der Aminosaure Lysin
ist hier bei Stresssituationen zusatzlich giinstig
laut Studien, insbesondere fiir Manner.

UNTERSTUTZT DAS IMMUNSYSTEM
Ein chronischer Arginin-Mangel belastet
das Immunsystem und kann Entziindungen
ankurbeln. Vor allem Darmentziindungen
kénnen damit zusammenhéngen. Arginin

und Federn gewonnen.Veganes Arginin HCL
stammt aus Fermentation von Pflanzen, ist
weit besser aufnehmbar, hat einen hohen
Reinheitsgrad, ist sehr stabil, gut wasser-
[6slich und geschmacksneutral.

WAS KANN ERREICHT
WERDEN?
Wenn durch Zufuhr von Arginin
und Citrullin das Verhaltnis zwi-
schen ADMA und Arginin wieder
stimmt, kann auch die NO-Bildung
wieder funktionieren. NO
® Entspannt die glatte GefdB-
muskulatur, weitet Gefal3e
und senkt Bluthochdruck,
e Entlastet das Herz,
® Bremst die Verklumpung der Blutplatt-
chen und die Bildung von Blutgerinnseln,

fordert die gesunde Zusammensetzung der
Darmflora, die viele wichtige immunolo-
gische Funktionen hat. AuBerdem wirkt Ar-
ginin antiviral, indem es die Fortpflanzung
von Viren hemmt und Prozesse des ange-
borenen Immunsystems unterstiitzt. Ver-
mehrung und Differenzierung der T-Helfer-
zellen sowie deren Botenstoff-Freisetzung
fur die richtige Immunantwort hdngen
maBgeblich von Arginin ab. Arginin-Mangel
begiinstigt deshalb Infektionen und Krebs.

HILFT BEIM MUSKELAUFBAU UND
ABNEHMEN

Arginin erhéht die Ausschiittung von
Wachstumshormonen und unterstiitzt beim
Abnehmen durch Steigerung des Energie-
umsatzes. Es regt den Muskelaufbau an und
hilft bei der Verbrennung von Fetten.

ENTLASTET IN DEN
WECHSELJAHREN

Hitzewallungen, SchweiBausbriiche, Kopf-
schmerzen und Migrdne kdnnen auf man-
gelhafte GefaBweitstellung und schlechte
Blutzirkulation zuriickzufiihren sein. Die in
den Wechseljahren stark beanspruchte Le-
ber profitiert ebenfalls von Arginin.

STARKT POTENZ UND PROSTATA

Als natirliches Potenzmittel kann Arginin
bei Erektionsproblemen genauso helfen wie
bei Kinderwunsch, verbessert es doch Men-
ge und Beweglichkeit von Spermien. Au-
Berdem stdrkt es die Funktion der Prostata.



e Verbessert Blutfluss, Durchblutung, Sauer-
stoff- und Nahrstofftransport,

e Reduziert Cholesterin und Oxidation von
gefdBschadigendem LDL-
Cholesterin,

e Spart mitunter synthetische
Cholesterinsenker (Statine) ein,

® Hemmt Plaquebildung an der
Oberflache des Endothels,

e Senkt Homocystein und schiitzt
das Endothel vor weiteren Schaden,

e Neutralisiert oxidativen Stress und
verlangsamt den Alterungsprozess
der GefaBe,

® Regeneriert die Oberfldche des
Endothels,

e Stoppt Atherosklerose.

NEBENWIRKUNGEN VON
ARGININ

Studien zeigen: Dosen von 3-8 g/Tag sind
sicher und sollten keine akuten Neben-
wirkungen verursachen. Hohere Mengen
kénnen sehr wohl unerwiinschte Wir-
kungen haben. Mengenunabhdngig kann
eine Allergie auftreten. Magenschmerzen,
Véllegefiihl, Durchfall, Gicht,
Asthma und niedriger Blut-
druck sind ebenfalls mdglich.
Arginin flttert den Herpes-
erreger in befallenen Zellen,
daher bei einer Herpes-In-
fektion darauf verzichten.
Bei Einnahme von Blutdruck-
senkern kann die senkende
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Wirkung zu stark ausfallen. Bei Nitraten,
die den Blutfluss zum Herzen erhdhen,
ebenfalls. Schwindel und Benommenheit

Bluthochdruck k:mn ein

Arginin-Defizit aufzeigen. Vor allem
wenn g]cichzcitig auch Homocystein,

oxidiertes LDI-Cholesterin und
hochsensitives CRP hoch sind.

sind Warnhinweise. Zu Wechselwirkungen
kann es auch bei Blutverdiinnern und Po-
tenzmitteln - Viagra senkt den Blutdruck
ebenfalls - kommen, allerdings geht es
auch immer um die Dosierung von Argi-
nin. Bei eher kleineren Mengen, die trotz-
dem wirkungsvoll sein kdnnen, indem
beispielsweise die wirkungsverlangernde
Aminosaure Citrullin hinzugefligt wird,
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gibt es weniger Bedenken als bei Arginin-

Hochdosen, wie sie von Sportlern einge-

setzt werden. Nach Herzinfarkt sollte man
auf eine Anwendung verzichten.
Zwei Wochen vor einer Operation
muss Arginin ausgesetzt werden.

LYSIN UND ARGININ
GLEICHZEITIG?
Die Aminosduren L-Arginin und
L-Lysin sind Gegenspieler. Sie be-
nutzen den gleichen Transportweg
in die Zelle und hemmen sich da-
her gegenseitig in der Aufnahme.
Die NO-Produktion wird aber trotz
gleichzeitiger Einnahme aufgrund
bestehender Arginin-Speicher in
den Zellen nicht unbedingt beeintrachtigt.
Dennoch ist es ratsam, beide Aminosauren
zeitversetzt einzunehmen, also etwa Argi-
nin morgens und Lysin abends. Dosierungen
von 3 Gramm Arginin bei einer Einnahme
sind hier kein Problem, da der Tagesbedarf
ohnehin bei 3 bis 6 Gramm liegt.
Eine unerwiinschte Wirkung von Arginin,
das ,Fittern" von mit Herpes infizierten
Zellen, kann durch Lysin
gehemmt werden. Anstatt
Arginin  kbnnte man zur
Stickstoffbildung auch die
Aminosdure Glycin einset-
zen, die oft zusammen mit
Lysin und Prolin in Mischun-
gen zum Kollagenaufbau
verwendet wird. )~
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