
    Gesundheit  

Als unentbehrlich gelten sie, die 
essentiellen Aminosäuren, die unser 
Körper nicht selbst herstellen kann 
und die folglich über die Nahrung 
zugeführt werden müssen. Unent-
behrlich deshalb, weil sie unabding-
bare Vorstufen von Proteinen in 
Form von Enzymen, Hormonen, 
Neurotransmittern, Gerinnungs-
faktoren, Antikörpern sind. So 
werden z.B. Adrenalin und die 
Schilddrüsenhormone aus Tyrosin 
gebildet, der Neurotransmitter Se-
rotonin oder das Neurohormon 
Melatonin aus Tryptophan. Darü-
ber hinaus spielen Aminosäuren 
eine wichtige Rolle beim Aufbau 
der Muskeln, der Haut und des 
Bindegewebes und nehmen zahl-
reiche metabolische Funktionen 
ein, welche für das Wachstum, die 
Entwicklung sowie die Fortpflan-
zung von Bedeutung sind. Zudem 
können sie vom Körper zur Gewin-
nung von Energie genutzt werden. 
Im Gegensatz zu den Proteinen, die 
zu den Makronährtoffen gehören, 
sind Aminosäuren den Mikronähr-
stoffen zuzuordnen. Aufgebaut sind 
sie auf ihren funktionellen Grup-
pen, der aus einer Stickstoff ent-
haltenden Aminogruppe und einer 
auf Kohlenstoff und Sauerstoff 
basierenden Carbonsäuregruppe. 
Chemisch lassen sie sich nach der 
Stellung ihrer Aminogruppe zur 
Carboxylgruppe unterscheiden und 
nennen sich α-, β- oder γ-Amino-
säuren. Die Aminosäuren einer 
Klasse unterscheiden sich zudem 
in ihrer räumlichen Struktur: Bei 

gleichbleibender Summenformel 
und Verknüpfung der Atome ver-
halten sie sich zu ihrem Gegenstück 
wie dessen Spiegelbild und nennen 
sich (-) resp. L- oder (+) resp. D-. 
Von biologisch relevanter Bedeu-
tung sind die L-Aminosäuren, die 
vom Körper gut aufgenommen wer-
den können. Sämtliche essentiellen 
Aminosäuren sind L-α-Amino-
säuren. Es gibt deren acht – Valin, 
Methionin, Leucin und Isoleucin, 
Phenylalanin, Tryptophan, Threo-
nin und Lysin. Seit 1985 wird von 
der WHO auch die Aminosäure 
Histidin als essentiell eingestuft. 
Zunehmend sind Nahrungsergän-
zungsmittel verfügbar, die sämtliche 
acht Aminosäuren enthalten. Sie 
werden nicht allein gerne von Sport-
lern eingenommen, sondern auch in 
der Rekonvaleszenz, zur Förderung 
der Genesung nach einer beanspru-
chenden Erkrankung oder zur Subs-
titution bei Mangelernährung oder 
Diäten. So ist es kaum verwunder-
lich, dass die Mikronährstoffmedi-
zin im Laufe der letzten Jahre im 
Kontext von Mangelernährung, 
extremer körperlicher Belastung 
sowie Genesung, aber auch hinsicht-
lich des alltäglichen körperlichen 
Wohlbefindens massgeblich an Re-
levanz gewonnen hat.
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