Komplex aus Safranextrakt,
5-HTP Inositol und Kofaktoren fiir
die psychische Widerstandsfahigkeit

Serotonin ist ein Monoamin-Neurotransmitter, der bei mehreren komplexen biologischen Funktionen eine Rolle spielt.
Die gebrauchliche Abkirzung lautet aufgrund des chemischen Namens 5-Hydroxytryptamin 5-HTP. Serotonin wird
durch Hydroxylierung und Decarboxylierung der Aminosaure Tryptophan gebildet. Die hochste Konzentration (etwa

90 %) wird in den enterochromaffinen Zellen des Magen-Darm-Trakts gebildet, geringe Mengen im zentralen Nerven-
system und in den Blutplattchen.
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Abbildung 1: Die Biochemie des Serotonins

Serotonin wird in den synaptischen Vesikeln am prasynaptischen Ende eines Neurons gespeichert. Sobald ein Impuls
eintrifft, werden im synaptischen Spalt Neurotransmitter freigesetzt. Dort bindet sich das Serotonin an den Rezeptor

der Empfangerzelle und entfaltet seine Wirkung. Je langer und je mehr Serotonin im synaptischen Spalt vorhanden
ist, desto hoher ist die Aktivitat.
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Abbildung 2: Die Wirkung von Serotonin im Bereich der Synapse

Serotonin ist an der Steuerung zahlreicher Gehirnfunktionen beteiligt: Stimmung, Schlaf-Wach-Zyklus, Warmeregulie-
rung, Hunger/Sattigung, Sexualverhalten und Schmerzempfindlichkeit. Darliber hinaus wurden neuropsychiatrische
Storungen wie Depressionen, Demenz und Angstzustdnde mit funktionellen Anomalien in serotonergen Neuronen in
Verbindung gebracht!?.

Ursachen und Folgen von Serotoninmangel

Die Aktivitat der Neuronen wird durch verschiedene Erndahrungsfaktoren beeinflusst, wie z. B. die Haufigkeit der Mahl-
zeiten, die Auswahl der Lebensmittel und den Nahrstoffgehalt der Nahrung. Die klinische Auspragung von Depres-
sionen, bipolaren Storungen und Angststorungen steht in Zusammenhang mit biochemischen Stérungen, die auf Er-
nahrungsmaéngeln zurtickzufiihren sind ¥l. Die mediterrane Erndhrung, die reich an Obst, Gemiise, gesunden Proteinen
und Fetten ist, liefert viele Omega-3-Fettsauren, B-Vitamine, Aminosauren und Antioxidantien, die alle flr eine gesunde
Gehirnfunktion unerldsslich sind. Dartber hinaus untersttitzt eine ausgewogene Erndhrung die Stabilitat des Blutzu-
ckerspiegels, ein wichtiges Therapieziel fir Menschen mit Stimmungsproblement.

Serotonin wird durch unzureichenden Schlaf abgebaut. Der Schiaf spielt eine regulierende Rolle bei der Aufrechterhal-
tung der metabolischen Homdoostase und der zelluldren Funktionen. Der Tryptophan-Stoffwechsel scheint sich bei
Schlafmangel zu verandern: Der enzymatische Abbau von Tryptophan Uber den kynurischen Stoffwechselweg wird
aktiviert, was zu einer erhohten Anhaufung neurotoxischer Metaboliten in verschiedenen Teilen des Gehirns fihrt. Ver-
mindertes Serotonin fiihrt automatisch zu einer verminderten Melatoninproduktion. Dies erklart den Zusammenhang
zwischen Depressionen und Schlafstérungent®.

Eine gesunde Verdauung ist ein weiterer wesentlicher Faktor, der unsere Stimmung beeinflusst. Vor allem der Zusam-
menhang mit dem intestinalen Mikrobiom ist erwiesen. Probleme mit der Verdauung und schlechte Absorption sind
oft die Ursache fiir eine Beeintrachtigung von Gesundheit und Wohlbefinden. Eine optimale Magen- und Darmgesund-
heit fordert eine positive korperliche und emotionale Gesundheit. Die Serotoninproduktion im Darm wird durch die Ver-
anderungen im Mikrobiom begtinstigt. Chronischer Stress, eine westliche Ernahrung und die Einnahme von Antibiotika
sind wichtige Faktoren, die dieses Darmmikrobiom storen und die Produktion von Serotonin verringerntl,
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Abbildung 3: Nahrstoffe zur Unterstiitzung des Serotonin-Stoffwechsels

Safran (Crocus sativus) wird seit Jahrhunderten im Iran, in Indien und China verwendet. Die Stempel des Crocus
sativus sind flr seine beruhigenden und stressreduzierenden Eigenschaften verantwortlich. Der aktive Phytonahrstoff
Crocin hemmt die Wiederaufnahme von Dopamin und Noradrenalin. Safranal fordert die Wiederaufnahme von Sero-
tonin. Im Vergleich zu Placebo reduziert Safran die Stressintensitat bereits in der ersten Woche der Einnahme. DarUber
hinaus ist die Wirksamkeit von Safran bei leichten bis mittelschweren Depressionen mit der des Antidepressivums
Fluoxetin vergleichbarl#l,

Hydroxyzitronensaure aus Garcinia cambogia hat sich bei der Gewichtskontrolle als wirksam erwiesen, da sie
den Appetit und die Biosynthese von Korperfetten hemmmt. Der Mechanismus, der sich dahinter verbirgt, hat Einfluss
auf den Serotoninstoffwechsel. Die Einnahme von HCA geht mit einer Hemmung der Serotoninaufnahme einher, wo-
durch das Serotonin seine Wirkung im synaptischen Spalt langer entfalten kann. Daher hat HCA auch eine Bedeutung
bei der Behandlung von Depressionen, Schlaflosigkeit, Migréane und anderen Erkrankungen mit Serotoninmangel®.

5-Hydroxytryptophan oder 5-HTP aus dem Samen von Griffonia simplicifolia sorgt fiir eine schnelle Versor-
gung mit Serotonin. Sobald das 5-HTP absorbiert ist, Uberwindet es die Blut-Hirn-Schranke und wird im Gehirn in Sero-
tonin umgewandelt. Da 5-HTP die Serotoninproduktion im Gehirn erhoht, kann es bei Serotoninmangelzustanden wie
Depressionen, Migrane und Schlaflosigkeit eingesetzt werden!?.

Inositol wirkt als Substrat auf der Ebene der Serotoninrezeptoren vom Typ 2; es fungiert als ,Second Messenger" im
Korper. Second Messengers Ubertragen die Botschaft eines Neurotransmitters von der Zellmembran zum zellinternen
Stoffwechsel. Verminderte Inositol-Mengen werden mit Angststérungen, Panikattacken, Zwangsstorungen wie Obses-
sive-compulsive Disorder (OCD) und Depression in Verbindung gebracht'"2.,

Vitamin B6 (Pyridoxal-5-phosphat) fordert die Synthese von Serotonin und Noradrenalin, die bei Depressionen
oder Zwangsstorungen eine beruhigende Wirkung haben konnen. Es spielt auch eine wichtige Rolle bei der GABA-Syn-
these. Bereits ein geringer Mangel fiihrt zu einem erheblichen Risiko von Schlafstorungen, Griibeln und Angstenl'®14,

Fazit

Eine Kombination aus 5-HTP, Inositol, Vitamin B6, Garcinia cambogia und Crocus sativus kann die Produktion,
die Freisetzung und die Resorption von Serotonin auf einzigartige Weise verbessern.
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