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Die Fibroblasten
sind die Zellen

des Bindegewebes.
Sie stellen u.a. die
Kollagenfasern her
aus der die Matrix
zum grof3en Teil
besteht: ,sie bauen
mit dem Kollagen ihr

eigenes Zuhause”.
(Abb. modifiziert aus
Functional Atlas, Carlo
Stecco)

Immunsystem*

Ein gutes Niveau
bestimmter Amino-
sduren insbesondere
Arginin und
Glutamin kénnen
nachweislich die
Immunkompetenz
der NK-und T-Zellen
erhdhen und somit
die Abwehrkrafte
gegenlber viralen
und bakteriellen
Infektionen starken.
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Aminosauren

Einfluss auf die psycho-/physische Leistungsfahigkeit und
das myofasziale System bei Freizeit-/Leistungssportlern

Prof. Dr. EImar Wienecke'
und Rabea Herbst?

'FHM Bielefeld,
2Master MMA Mikronahrstofftherapie/
Regulationsmedizin

Randomisierte Doppelblindstudie mit
Aminosduren zeigt auBergewohnliche
Ergebnisse und spannende Tendenzen

im wissenschaftlichen Kontext. Die mentale/
physische Leistungsfahigkeit und das
myofasziale System werden durch die
vielfdltig beanspruchten Bindegewebs-
strukturen entscheidend beeinflusst.

Eine gute Versorgung mit qualitativ hochwer-
tigen Kollagenpeptiden ist der Garant fiir einen
optimal funktionierenden Gehirnstoffwechsel,
die Sehnen, Muskel, Knorpel-, Knochenstruk-
turen, das komplexe Immunsystem* und die
Elastizitat des gesamten myofaszialen Systems.
Die extrazellulidre Matrix besteht aus Fasern:
Kollagen-/retikuldre und elastische Fasern, der
Grundsubstanz bestehend aus Glykosamino-
glykan, Proteoglykan, Glykoprotein und Was-
ser. Die Faszien setzen sich zusammen aus den
Fibroblasten und der umgebenen Matrix. Die
strukturelle und funktionelle Vielfalt der Ami-
nosauren (AS) verdeutlicht ihre hohe Relevanz

fur diverse somatische und psychische Prozesse
des menschlichen Organismus. Dies gilt gerade
fiir die wichtigen Aminosduren Phenylalanin,
Tryptophan, Tyrosin und Taurin, die fiir den
Gehirnstoffwechsel und fiir die Emotionen der
Sportler von besonderer Bedeutung sind. Die
Aminoséduren wie Arginin, Prolin, Methionin,
Glycin, die speziell fiir die Elastizitdt und der
Funktionserhaltung des myofaszialen Systems
von elementarer Bedeutung sind, unterstiitzen
die Fibroblasten bei der Synthese der Kollagen-
fasern in der extrazelluldren Matrix. Erste Inter-
ventionsstudien zeigen nachweisliche positive
Effekte des myofazialen Systems durch die ge-
zielte Zufuhr von Aminosauren.

Individualisierte Zufuhr von Aminosauren

Evidenz-basierte retrospektive Studien bei Leis-
tungs- und Spitzensportler zeigen selbst bei ei-
nem optimierten Erndhrungsverhalten (Nihr-
wertberechnung erfolgte mit Hilfe des Opti Diet
der GOE) die Notwendigkeit der individuali-
sierten Zufuhr von Aminoséuren. Die hier er-
fassten 144 Profi-Fuf3ball Spieler (28,0 +- 3,5
Jahre) und 158 Marathonlidufer (29,1 +- 3,9
Jahre) zeigen den positiven Effekt einer geziel-
ten individualisierten Mikronahrstoffzufuhr,
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Gezielte Zufuhr von Aminosduren von nur 8 Gramm Kollagenpeptiden eines
hydrolisierten Erbsenproteins (s. Tab.1) fiihrt bei Freizeitsportlern in einer
Altersstruktur von 40 bis 65 Jahren (s. Tab. 2) zu einem deutlich besseren
Wohlbefinden und reduzierten Schmerzempfinden

% Anteil am
Menge pro Tagesbedarf einer
Menge pro Tagesdosis (16 70 kg schweren

AS Pressling Presslinge)® Person®

L-Leu 92 mg 1472 mg 54,5 %

L-Val 82 mg 1312 mg 72,9 %

L-Ile 69 mg 1104 mg 78,9 %

L-Lys 69 mg 1104 mg 52,6 %

L-Phe 63 mg 1008 mg 96,0 %

L-Thr 56 mg 896 mg 81,5 %

L-Met 35 mg 560 mg 80,0 %
L-Arg 22 mg 352 mg b

L-Trp 15 mg 240 mg 21,7 %

P 503 mg 8048 mg 62,5 %

*Fur die AS Arg wird von der DGE aktuell kein Tagesbedarf ausgesprochen

Tab. 1 Gegeniiberstellung der Dosierung des Aminosauren-Studienpraparats*
und des entsprechenden Anteils am Tagesbedarf nach DGE® (eigene Darstellung)

insbesondere der Aminosduren auf die
Balance des vegetativen Nervensystems
mit Hilfe der 48-Stunden Herzraten-
variabilitdtsmessung. Der pNN50 (Para-
meter fiir den Parasympathikus) steigt
kontinuierlich an; LF/HF-Ratio (der
vegetative Quotient) und der Stress-
index konnte durch die gezielte Zufuhr
statisch signifikant reduziert werden.
Die Sportler haben sehr gut geschlafen,
konnten sich besser konzentrieren und
haben sich subjektiv viel ausgeglichener
gefiihlt (siehe Sportirztezeitung 02/
2019).

Masterarbeit:
Einfluss von Aminosauren
auf die Schmerzsymptomatik und
das allgemeine Wohlbefinden

Infolgedessen bietet die Forschung hin-
sichtlich préiventiver und therapeuti-
scher Aspekte im Zusammenhang mit
Aminosauren viel Potenzial, welches im
Rahmen der durchgefithrten Masterar-
beit im Bereich Mikronidhrstofftherapie
und Regulationsmedizin an der FHM




Prof. Dr. EImar Wienecke
studierte und promovierte
an der DSHS KolIn (Promo-
tionsabschluss Sportwis-
senschaftler im Fachbereich
Sportmedizin/ Kardiologie).
Nach Beendigung einer
funfjahrigen Trainertatig-
keit mit Bundesligalizenz
(u.a. 2. FuBball-Bundesliga)
griindete er SALUTO -

das Kompetenzzentrum

fir Gesundheit und Fitness
in Halle/Westfalen. Er hat
eine Stiftungsprofessur

fur Sport, Erndhrung und
Regulationsmedizin an der
FHM Bielefeld und ist Leiter
des Master Studiengangs
Mikronahrstofftherapie
und Regulationsmedizin.

Rabea Herbst

studierte Erndhrungs- und
Lebensmittelwissenschaf-
ten an der Rheinischen
Friedrich-Wilhelms-
Universitat Bonn (Bachelor
of Science) und absolvierte
anschlieBend den Master-
studiengang Mikronahr-
stofftherapie und Regula-
tionsmedizin an der FHM
in Bielefeld. Seitdem ist

sie flir das Unternehmen
Energy for Health in Halle/
Westfalen tatig, mit der
Vision die individuelle
Mikronahrstoffdiagnostik
einer breiten Bevélkerung
zuganglich zu machen.
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Gruppe N Mittelwert SD Unterschiedspriifung®
t df P

Alter Placebo 19 54.4+90 0,741 36 0,463
(in Jahren) Verum 19 562+5.8
GriBe Placebo 19 172,6 =80 0960 36 0,344
(in cm) Verum 19 170279
Gewicht Placebo 19 78.8 + 16,9 -1,452 36 0,155
(in kg) Verum 19 71,3 +15.1
BMI ~ Placebo 19 26,5=5,7 -1,232 | 36 0.226
(in kg/m?) Verum 19 245=39
Skelettmuskel- Placebo 19 316=7,1 11,122 36 0.507
masse (in kg) Verum 19 29.1+6.4
Korperfettanteil Placebo 19 276+ 8.6 0671 36 0.269
(in %) Verum 19 25694
Viszeraler Placebo 19 98=46 0912 36 0.368
Fettlevel Verum 19 8§4=47
TSH-basal Wert Placebo 19 2,006 0.133 36 0.895
(in pIU/ml) Verum 19 2009
HbAlc Wert Placebo 19 53+0,3 0,987 36 0.330
(in %) Verum 19 53+02

* t-Test fiir unabhiingige Stichproben zum Messzeitpunkt T1

Tab. 2 Deskriptive Statistik der Basisdaten zur Eingangsuntersuchung (eigene Darstellung)
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Abb. 2 Prozentuale Anderung der Aminosauren-Konzentrationen von T1 zu T2
in der Verumgruppe und Placebogruppe (eigene Darstellung)

Bielefeld erforscht worden ist. Das Ziel dieser
Masterarbeit war, den Einfluss von Aminosau-
ren auf die Schmerzsymptomatik und das all-
gemeine Wohlbefinden empirisch anhand einer
Experimental-Doppelblindstudie zu untersu-
chen. Die Intervention wurde fiir einen Zeit-
raum von acht Wochen durchgefiihrt. Wahrend
dieser Periode wurden die Probanden instru-

iert, taglich 16 Presslinge eines hydrolysierten
Erbsenproteins des Aminosiduren-Komplexes
respektive des Placebos einzunehmen. Als Pré-
parat fiir die Kontrollgruppe ist mikrokristalline
Cellulose in Tablettenform verwendet worden.
Die Einnahme ist in drei Einzeldosen {iber den
Tag verteilt erfolgt (Dosierung der Aminoséu-
ren s. Tab. 1). Vorzugsweise sollten je 2 x 6



Presslinge morgens und mittags sowie
am Abend 1 x 4 Presslinge jeweils vor
der Hauptmahlzeit eingenommen wer-
den. Alle Probanden trainieren seit vie-
len Jahren unter medizinischer und
sportwissenschaftlicher Kontrolle drei
bis vier Stunden in der Woche. Eine
Kombination aus funktionellem Trai-
ning, apparativen Kraft- und Ausdauer-
training mit individualisierter Herzfre-
quenzvorgabe. Alle Probanden haben
seit Jahren leichte Beschwerden im ak-
tiven und passiven Bewegungsapparat,
die sich im Laufe der Jahre durch das
Training verbessert haben. Die Ergeb-
nisse dieser Masterarbeit stehen im
Gegensatz zu bisherigen postulierten
Aussagen von Experten, dass die gezielte
Zufuhr von Aminosauren abzulehnen
ist und zu keiner nachweislichen Ver-
besserung der Lebensqualitit fithren
kann. In der Tabelle 2 werden die an-
thropometrischen Daten der Probanden
erfasst (Auszug aus der Masterarbeit).
Zur Priifung auf Strukturgleichheit der
Untersuchungsgruppen, wurden die
Probandenkollektive hinsichtlich ihrer
zentralen Tendenz analysiert. Vergli-
chen wurden die arithmetischen Grup-
penmittel der in der Eingangsuntersu-
chung erhobenen Basisdaten. Aufierdem
wurde der Parameter Ernahrungsver-
halten zusétzlich innerhalb der Gruppen
auf das Vorliegen signifikanter Unter-
schiede von T1 zu T2 gepriift. Nachfol-
gend werden relevante deskriptive Mafi-
zahlen fiir beide Probandenkollektive
sowie die Auswertungsergebnisse der
statistischen Tests veranschaulicht und
beschrieben.

Fazit

Nach der 8-wdchigen Interventionszeit
kam ein signifikant positiver Effekt auf
das Schmerzempfinden der Probanden
der Verumgruppe verglichen mit der
Placebogruppe zum Vorschein (p <
0,05). Das allgemeine Wohlbefinden der
Verumgruppe konnte im Vergleich zur

Placebogruppe zwischen den beiden
Messzeitpunkten zwar deskriptiv sicht-
bar gesteigert werden, allerdings ohne
den Nachweis durch statistische Signi-
fikanz (p > 0,05), was nicht bedeutet,
dass den Beobachtungen keine Relevanz
beigemessen werden kann. Im Laufe der
Masterarbeit wird eingangs dazu bereits
der Dualismus von klinischer und sta-
tistischer Relevanz verdeutlicht. Gestiitzt
werden die subjektiv erhobenen Daten
durch die objektiven Variablen der Ami-
noséduren-Messwerte: Die Einnahme des
Aminosduren-Préparats spiegelte sich
messbar in der Verdnderung der Amino-
sduren-Serumspiegel der Verumgruppe
im Vergleich zur Placebogruppe wieder,
insbesondere fiir die Aminosduren Me-
thionin, Phenylalanin, Tryptophan und
Valin (p < 0,05; s. Abb. 2). Zusammen-
fassend wird mit dieser Arbeit heraus-
gestellt, dass Aminoséuren einen posi-
tiven Einfluss auf die Schmerzsympto-
matik haben kdnnen. Zudem werden im
Rahmen der Intervention Tendenzen
aufgezeigt, die auf eine Verbesserung des
allgemeinen Wohlbefindens hindeuten.
Damit die erzielten Ergebnisse abgesi-
chert werden konnen, wird Forschungs-
bedarf fiir die Zukunft ausgesprochen.
Insbesondere sollte die Fallzahl in kiinf-
tigen Studien grofier und der Interven-
tionszeitraum lidnger gestaltet werden.
Dariiber hinaus sind in vitro Studien
notwendig, die sich mit den biochemi-
schen Wirkmechanismen befassen, die
den beobachteten Ergebnissen zugrunde
liegen und sich mit der Frage der Kau-
salitit befassen. Weitere Details der
Masterarbeit kénnen Sie in der Schrif-
tenreihe der Fachhochschule des Mittel-
stands (FHM) Bielefeld, Heft 12 Meilen-
steine in der Gesundheitsmedizin er-
halten (auch per Online-abrufbar).



