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Aminosaure L-Lysin - Unentbehrlich fur unseren Organismus

L-Lysin ist wichtig fur

» Proteinsynthese

+ Kollagenaufbau

» Knochenstoffwechsel (Anregung der Osteoplastentatigkeit)
* Immunsystem

Als Gegenspieler der Aminosaure Arginin, kommt L-Lysin eine besondere Rolle bei der Abwehr des Herpesvirus zu.
AuRerdem wird L-Lysin zur Produktion von L-Carnitin bendtigt.

L-Lysin findet Anwendung bei

Anwendungsgebiet Beschreibung

L-Lysin kann offenbar auf den Calciumstoffwechsel einwirken und
die Osteoplastentatigkeit steigern. Daher birgt L-Lysin ein groRes Potential fir die
Behandlung von Osteoporose, wo der Calciumeinbau in die Knochen gestort ist.

Osteoporose
Erste Untersuchungen deuten darauf hin, dass L-Lysin fiir Diabetiker relevant sein
Bk b konnte, da ihm offenbar eine blutzuckersenkende Wirkung zukommt. Weitere Studien
lapete ars
sind jedoch notig.
L-Lysin wird erfolgreich zur Behandlung von Herpes labialis eingesetzt. Praventiv ha-
ben sich Gaben von etwa 1,5g bewahrt. Bei einem akuten Schub sind auch héhere
" . Mengen von etwa 3g moglich. Eine Behandlung iber mehrere Monate verhindert offen-
erpe

bar das Wiederauftreten von Fieberblasen.

Symptome eines L-Lysin-Mangels

« Infektanfélligkeit

+ Ubelkeit

« Midigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten
« Leistungsabfall

» sprode Haut

« briichige Nagel

+ Haarausfall

«  Wachstumsstérungen
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Risikogruppen L-Lysin-Mangel

Risikogruppe Beschreibung

Da L-Lysin hauptsachlich in tierischen Lebensmitteln zu finden ist, sind Menschen, die
auf Fisch und Fleisch verzichten, einem erhohten Risiko ausgesetzt, an einem Mangel

Vegetarier & Veganer zu leiden. Die zugefiihrten Mengen aus Getreideprotein und anderen pflanzlichen
EiweiRen geniigen zum Teil nicht aus, um den Bedarf zu decken. Gegebenenfalls muss
die Einnahme eines Nahrungserganzungsmittels in Erwagung gezogen werden.

Da sich Neugeborene und Kleinkinder noch in der Wachstumsphase befinden, ist
Babys ihr L-Lysin-Bedarf erhéht. Wird dieser nicht gedeckt, kann es zu Wachstums-
bzw. Entwicklungsstorungen kommen.

Selbstbehandlung

Leichten Mangelerscheinungen kann mit einer ausgewogenen Ernahrung entgegengewirkt werden. Vor allem tierisches
Eiweilk wie Fisch und Fleisch eignen sich, um einen L-Lysin-Mangel auf eigene Faust zu behandeln. Geringe Mengen L-Lysin
findet man zudem im Getreideeiweil.

Taglicher Bedarf

Die Aminosaure L-Lysin muss regelmaRig in ausreichender Menge mit der Nahrung aufgenommen werden. Der tagliche
Bedarf richtet sich nach dem individuellen Korpergewicht: fiir einen gesunden Erwachsenen werden 38mg L-Lysin pro
Kilogramm Korpergewicht empfohlen. Bei einem Gewicht von 70kg waren entsprechend 2,7g taglich zuzufiihren.
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