Aminosaure Lysin

Lysin ist eine lebensnotwendige, basische Aminosau-
re, die der Korper nicht selbst bilden kann. Lysin und
Threonin sind die vielleicht wichtigsten der acht le-
bensnotwendigen Aminosauren, da diese beiden nicht
aus anderen Aminosauren gewonnen werden kénnen
und wirklich taglich zugefuhrt werden mussen. Der
Bedarf wird vor allem Uber Fleisch gedeckt, aber auch
durch Fisch, Soja, Linsen, Kartoffeln, Eier und Hefe.
Milchprodukte, griine Gemiuse, Petersilie, orangefar-
benes Obst, Birnen und Trauben enthalten gewisse
Mengen Lysin. Die Einnahme von Lysin verbessert oft
entscheidend die biologische Wertigkeit der Ernahrung
bei Vegetariern und Veganern, erhéht die Qualitat fast
aller pflanzlichen Proteine. Den meisten Getreidepro-
dukten fehlt Lysin, vor allem bei vorwiegend Weizen
und Mais in der Ernadhrung kann es zu Lysin-Mangel
kommen. Viel Lysin ist allerdings in Mandeln und Son-
nenblumenkernen enthalten.

Mithilfe von Quantenmedizin-Testgeraten sieht man,
dass Lysin-Mangel sehr sehr haufig auftritt und das
nicht nur bei Alteren, Veganern und Vegetariern. Wer
Mischkost zu sich nimmt, kann ebenfalls betroffen
sein. Lysin hat unter den Aminosduren denselben
hdchsten Stellenwert wie Vitamin C unter den Vitami-
nen. Beide arbeiten Ubrigens eng zusammen.

Schon fiir Kinder und Jugendliche wichtig

Im Wachstum wird viel Lysin verbraucht. Schon Kinder
und junge Menschen im Wachstum haben haufig Ly-
sin-Mangel, der sich dann negativ auf den gesunden
Korperaufbau auswirkt. Denn es wird taglich fir den
Aufbau von Muskeln, Knochen (Knochenwachstum
und Verkndcherung) und von anderen Aminosauren
bendtigt. Auflerdem ist Lysin an der Zellvermehrung,
am Bindegewebe und an der Wundheilung betei-
ligt. Lysin sorgt flr gldnzendes Haar und ein jugendli-
ches, straffes Hautbild, daher ist es auch maf3geblich
far die Schdnheit und Jugendlichkeit.

Wichtiger Bestandteil des Kollagens

Lysin spielt eine groRe Rolle bei der Bildung von Kol-
lagen und Elastin. Fir den Kollagenaufbau und seine
stabile Vernetzung zusatzlich wichtig ist Vitamin C, ein
weiterer groRer Kollagen-Baustein fiir den Korper.
AuBerdem hat Lysin eine wesentliche Schutzfunktion
in Bezug auf Kollagenabbau und damit auf die Ge-
sunderhaltung von Haut, Bindegewebe, Knochen,
Zahnen, Haaren, Sehkraft, Sehnen und Gelenken so-
wie Gefalwanden. Lysin stoppt die Auflésung des Kol-
lagens auf naturliche Weise. AuRerdem beeinflusst es
die Zellerneuerung positiv. Daher ist es flr altere
Menschen besonders wichtig, um Koérperstrukturen zu
erhalten.

Gegen Ausbreitung von Krebs, Allergien, Entziin-
dungen

Lysin kann sogar noch mehr. Lysin ist der wichtigste
Blocker kollagenverdauender Enzyme. Da die Aus-
breitung von Entziindungen, Allergien und Tumoren
auf der Basis kollagenauflosender Enzyme funktio-
niert, kdnnen sich diese Krankheitsprozesse durch Ly-
sin nicht weiterentwickeln. Neurodermitis kann even-
tuell ganz verschwinden.

Kollagenmangel und die vielen Folgen

Kollagen macht ein Drittel der gesamten Eiweilmasse
des Korpers aus. Unter Kollagen-Verlust leidet der ge-
samte Korper. Ab etwa 60 Jahren wird das am Ausse-
hen und anhand sich verschlechternder Gesundheit
deutlich, vor allem dort, wo Kollagen in gré3eren Men-
gen von Bedeutung ist. Etwa neigen die Augen zu
Trockenheit oder spontanem Tranen, zur Linsentri-
bung, grauem Star und anderen Augenerkrankun-
gen. Die Zahne zeigen Anfalligkeit fir Karies, das
Zahnfleisch ist anfallig. Kollagenmangel fiihrt zu tro-
ckenem, briichigem, gespaltenem Haar, Haarausfall
(bis hin zur Glatze) und Schuppen. Er flhrt zu schlaf-
fer Haut, Faltenbildung, Tranensacken, unklarer Kie-
fer-Ohr Kontur, Doppelkinn, trockener, rauer und sen-
sibler Haut, sowie sprdder, grobporiger, oliger Haut
und Altersflecken. Das Bindegewebe ist schwach und
neigt zur Schlaffheit, Dehnungsstreifen bilden sich
leicht oder es kommt zu Organsenkungen, etwa einer
Senkung der Blase oder der Gebarmutter bei der
Frau, die auch mit Regelbeschwerden, etwa Ausblei-
ben der Regel zu tun haben kann, vorzeitigem Wech-
sel, vaginaler Trockenheit, Hangebrust, erhdhtem
Brustkrebsrisiko. Bei Mannern fihrt Kollagenmangel
zu Impotenz und vorzeitigem Samenerguss.
Kollagenmangel reduziert die Elastizitat der GefaR-
wand. Die Viskositat des Blutes sinkt, der Blutdruck
wird erhoéht. Es kann zu Fettleber, Erhéhung des Cho-
lesterinspiegels, verlangsamter Blut- und Lymph-
Zirkulation und reduziertem Stoffwechsel kommen. Die
Anfalligkeit fir kardiovaskulare und zerebrovaskulare
Erkrankungen mit Schwindel, Vergesslichkeit oder
Schlaflosigkeit steigt. Kollagenmangel fihrt zu vermin-
derter Immunkraft, Fettansammlung und Ubergewicht,
leichtem Ermuden, Anfalligkeit fir Diabetes. Die Auf-
nahme von Sauerstoff Uber die Atemwege wird verrin-
gert. Dies belastet das Herz-Kreislauf-System, die Fa&-
higkeit, Sauerstoff zu transportieren sowie den aero-
ben Energiestoffwechsel der Zelle. AuRerdem Uber-
sauert man durch Sauerstoffmangel! Kollagenmangel
beglinstigt Hamorrhoiden, Verstopfung, Inkontinenz,
Verhartung der Halsmuskulatur, zervikale Spondylose,
Ruckenschmerzen, Schulterkribbeln, Verlust von Mus-
kelenergie und Muskeltonus, Anhaufung von Toxinen
im Korper, Stoffwechselstdorungen von Leber, Niere
und Milz, Anfalligkeit fir Nephritis, Nierenversagen,
Gelenkschmerzen, Sensibilisierung gegentber Rheu-
ma, Beeintrachtigung der Knochen- und Gelenksflexi-
bilitdt, Gelenksteife, kalte Hande und Fuf3e, Taubheit
der Gliedmalfien und Banderdehnung.

Lysin-Mangel erkennen

Viele bemerken Lysin-Mangel gar nicht. Lysin ist wich-
tig fir das Immunsystem. Bei groBem Mangel ist es
geschwacht und eventuell auch das Wachstum ge-
stort. Haufige Infekte, Haarausfall, Konzentrations-
schwachen, Midigkeit, gerétete Augen, Schwindelge-
fuhle und Ubelkeit kénnen Anzeichen eines fortge-
schrittenen Mangels sein, im Frihstadium merkt man
ihn jedoch kaum. Typisch fir das Fehlen von Lysin ist
auch das wiederholte Ausbrechen von Lippen-Herpes.



Hemmt Herpes-Viren

Lysin hat einen hemmenden Einfluss auf ,Fieberbla-
sen” im Lippen- oder Genitalbereich, indem es die
Vermehrung der Herpes simplex-Viren (und vermutlich
auch anderer Viren wie etwa Herpes Zoster-Ausloser
und Rheuma auslésende Viren) hemmt. Die Amino-
saure L-Arginin hingegen nahrt und fordert Herpesvi-
ren. Sie ist in Nussen, Kérnern, Samen, Schokolade
(Nussschokolade!), Gelatine und Rosinen enthalten.
Wer fir Fieberblasen anfallig ist, sollte einerseits auf
eine gute Lysinversorgung achten und andererseits
Arginin-haltige Nahrungsmittel meiden. Bei Praparaten
mit L-Arginin ist auf die Zugabe von Lysin zu achten.
Beide Aminosauren nutzen denselben Transportweg,
daher stort der Zusatz von Lysin die Argininverwertung
der Herpesviren. In guten Aminosaure-Praparaten
wird die Bedeutung der Kombination von L-Arginin mit
Lysin bedacht. Es kann dennoch von Interesse sein,
Lysin auch als Monosubstanz zu nehmen, etwa vor-
beugend oder im Akutstadium bei Herpes. Auch wenn
eine richtige Heilung nicht stattfinden wird, denn das
Virus ist in Nerven und Ganglien eingelagert, von wo
es nur bei Immunschwache — etwa durch Stress —
ausbricht, zu den schmerzhaften Blaschen fiihrt und
sich wieder zurlckzieht. Lysin bringt Herpesblaschen
aber schneller zur Abheilung und sorgt daflr, dass
nicht gleich weitere entstehen, indem das Immunsys-
tem unterstutzt wird. Die Herpes-freie Zeit wird mit Ly-
sin verlangert, wie Studien zeigten.

Verbessert die Kalziumaufnahme

Lysin sorgt wie Vitamin D flr eine bessere Kalzium-
aufnahme Uber den Darm und fir eine bessere Mine-
ralstoffversorgung von Zahnen und Knochen. Auller-
dem reduziert die Aminosdure die Kalziumausschei-
dung uber die Nieren. Daher kann Lysin zur Osteopo-
rosevorbeugung und -behandlung wichtig sein. Guns-
tig ist zusatzlich L-Arginin (jedoch nicht bei Herpes).

Fir Energie, Fettverbrennung, EiweiBverdauung

Lysin kann weiters beim Abnehmen helfen, da es die
Aminosaure L-Carnitin aufbaut, die den Energiestoff-
wechsel unterstitzt und den Fettabbau Uberhaupt erst
ermdglicht. Der Koérper verbrennt die vorhandenen
Fettreserven und nutzt sie fiir eigene Stoffwechselvor-
gange. Lysin sorgt auch fur ein Gleichgewicht in der
Stickstoffbilanz, verbessert die Eiweillverdauung, in-
dem es die Produktion der wichtigen Magensaure, die
im Laufe des Erwachsenseins langsam abnimmt, an-
kurbelt und es baut Trypsin auf, das Eiweil} spaltende
Enzym der Bauchspeicheldruse.

Arteriosklerose lindern — Lysin gegen Verkalkung

Schon der zweifache Nobelpreistrager Linus Pauling
sprach Uber die entspannende und daher blutdruck-
senkende Wirkung von Lysin auf die Gefale. Auler-
dem beobachtete er die Reduktion von Angina pecto-
ris-Schmerzen durch Lysin. Weiters wirkt es Gefal-
verkalkung und Bluthochdruck durch hohes Choleste-
rin entgegen. Vor allem das Lipoprotein (a), das was-
serunlésliche Stoffe im Blut transportiert, kann in zu
hoher Konzentration GefalRwande ,verkleben®. Lysin
hingegen senkt Cholesterin, verhindert seine Anhaf-
tung an die Arterienwande, entfernt sogar bereits be-
stehende Lipoprotein-Plaques und ermdglicht eine
Regeneration der kollagenhaltigen Arterienwan-

de. Lysin gilt daher (zusammen mit Vitamin C) als
wirksames Mittel gegen die Verkalkung von Arterien
und Venen sowie deren Folgen wie Schlaganfall und
Herzinfarkt.

Gegen Diabetes-Folgeschaden und Alterung

Lysin ist fur Diabetiker ebenfalls von grolem Wert.
Damit lasst sich Insulinresistenz verbessern. Lysin
schitzt auch vor Ablagerungen, die in Zusammenhang
mit Diabetes so haufig vorkommen (Glykations-
Endprodukte AGEs), zu den typischen Diabetes-
Folgeschaden in den Gefalien fiihren und damit z.B.
das Risiko fir Grauen Star erhéhen. AuBerdem hilft
Lysin Uberhaupt, Diabetes zu verhindern, weil es die
Kalziumaufnahme verbessert. Lysin schitzt das ge-
samte Eiweillgerist des Koérpers bis zu einem gewis-
sen Maf vor Alterungserscheinungen. Zusammen mit
Arginin fordert Lysin das Wachstumshormon, wodurch
man schlank bleibt. Hautschaden werden durch Lysin
repariert, das Bindegewebe gestarkt, Haar, Haut und
Nagel werden schoner.

Bei Stress und Angsten

Lysin wirkt sich zusammen mit dem Vitamin B-
Komplex positiv bei stressbedingtem Bluthochdruck
aus. Uberhaupt hilft Lysin ganz entscheidend dabei,
nicht so stressanfallig zu sein, es reduziert Angste,
sogar Panikattacken, Zwangsstérungen, Phobien,
Posttraumatische Belastungsstérungen und erleichtert
das Gemdut, was den Einsatz bei depressiver Stim-
mung nahelegt. Lysin hebt den Serotoninspiegel und
verlangert die Serotonin-Wirkung in den Nervenzellen
des Gehirns. Es balanciert die Stresshormone Cortisol
und Adrenalin.

Leistungssteigernd im Sport

Lysin férdert den Muskelaufbau, Muskelerhalt und die
Regeneration nach dem Training. Zusammen mit Vi-
tamin C wird es zum Carnitinaufbau verwendet, das
beim Abnehmen hilft und Energie bereitstellt. Muskel-
masse, Kraft und Muskelfunktion profitieren gleicher-
malen von Lysin.

Bei Schmerzen und Blasenkrebs

Lysin ist aulterdem fiir die Schmerztherapie geeignet,
auch bei Schmerzen infolge von Entziindungen, Kopf-
und Migraneschmerzen. Selbst die Ausbreitung von
Krebszellen kann durch die Kombination mit Vitamin C
und der Aminosaure Prolin gehemmt werden. Vor al-
lem hatte sie in dieser Kombination zusammen mit
Arginin und grinem Tee gute Auswirkungen bei Bla-
senkrebs.

Tiermedizin

In der Tiermedizin ist L-Lysin ebenfalls von Bedeu-
tung. Vor allem Pferde im Wachstum tragen durch Ly-
sinmangel grofle Schaden im Bereich der Muskelent-
wicklung, des Wachstums, der Wundheilung und der
Fellgesundheit davon. Bei Katzen lindert Lysin Atem-
wegsbeschwerden, Augen- sowie Bindehautentzin-
dungen.


http://www.yamedo.de/blutwerte/das-lipoprotein-a.html

Dosierung von Lysin

Erwachsene brauchen 14 mg, Kinder bis 5 Jahre 58
mg und von 6 bis 12 Jahren 44 mg Lysin pro Kilo-
gramm Korpergewicht. Zur Herpes-Prophylaxe sind
mindestens 500 mg bis 1.500 mg Lysin taglich emp-
fohlen, wobei eine Kur mit 3.000 mg Uber ein halbes
Jahr sehr glnstig sein kann, speziell wenn man Lysin-
mangel bzw. erhéhten Bedarf hat durch eine chroni-
sche Virenbelastung wie Herpes. Zusatzlich empfeh-
lenswert: Vitamin C (Acerola) und Zink. Auch der Vi-
tamin B-Komplex wirkt eng mit Lysin zusammen und
wahrend eines akuten Herpesausbruchs sind auf je-
den Fall 3.000 mg angezeigt. In dieser Dosierung heilt
Herpes schneller ab und es bricht auch seltener aus.
Zur Verbesserung der Insulinresistenz im Rahmen der
begleitenden Therapie von Diabetes mellitus werden
1.000 mg Lysin taglich empfohlen. Mengen bis 3.000
mg zeigten in Studien keinerlei Nebenwirkungen. Bei
groRen Einnahmemengen sollte man auf die leicht
blutverdiinnende Wirkung achten (z. B. vor Operatio-
nen oder in der Schwangerschaft). Nicht kombinieren
mit Antibiotika oder hochdosierten Kalziumpraparaten,
nicht bei Nierenerkrankungen oder HIV (trotz antivira-
ler Wirkung).

Was bei Einnahme zu beachten ist

Magenkradmpfe und Durchfall bei sehr sehr hohen
Mengen (10 g), in groRen Mengen blutverdiinnend.

Lysin unterstiitzt (bei):

Abnehmen

Altersflecken
Angststdrungen

Augen, trocken oder trénend
Arteriosklerose

Arthritis
Bandscheibenproblemen
Bauchspeicheldriisensekretion schwach
Banderdehnung
Blasensenkung
Bindegewebsschwache
Blasenkrebs

Blutfluss, verlangsamt
Bluthochdruck

Brust, schlaff, hangend
Brustkrebsrisiko
Cholesterinspiegel erhéht
Dehnungsstreifen

Demenz

Depressionen

Diabetes

Doppelkinn
Durchblutungsstérungen
Eiweillverdauung
Energiestoffwechsel

Falten

Fettleber
Gebarmuttersenkung
Gelenkschmerzen
Gelenksteife

Gleichgewicht der Stickstoffbilanz
Grauer Star

Haar, glanzlos, brichig, trocken
Haarausfall

Hande und File kalt
Halsmuskulatur verhartet
Hamorrhoiden

Haut schlaff, trocken, rau, sensibel, dlig

Hautelastizitat
Heroin-Sucht (Entgiftung)
Herpes Viren
Immunsystem, geschwacht
Impotenz
Infektanfalligkeit
Inkontinenz
Kalziumaufnahme
Karies
Knochenbrichigkeit
Kollagenaufbau
Konzentrationsschwache
Kopfschmerzen
Krebsausbreitung
Leberschwéche
Linsentriibung
Magensauremangel
Migrane

Mudigkeit
Muskelschwache

Nagel, brichig
Neurodermitis
Organsenkung
Osteoporose
Panikatttacken
Parkinson

Phobien

Posttraumatische Belastungsstérungen
Regelbeschwerden (Ausbleiben der Regel)

Rheuma
Rickenschmerzen
Samenerguss vorzeitig
Sauerstoffaufnahme verringert
Schizophrenie
Schlafstérungen
Schulterkribbeln
Schuppen

Schwindel

Sport, leistungssteigernd
Stoffwechselstérung Milz, Niere
Stress

Taubheit der Gliedmalien
Toxinbelastung
Tranensacke

Triglyceride erhéht
Trypsinmangel

Ubelkeit

Ubergewicht
Ubersauerung
Verjlingung

Verkalkung der Arterien und Venen

Verstopfung
Wachstumsstérungen
Wechseljahre zu friih
Zahnfleischproblemen
Zahnproblemen

Zellatmung, aerobe Energiegewinnung

Zwangsstdrungen


http://aminos%C3%A4ure.org/diabetes/
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