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Astaxanthin

Astaxanthin,
ein sehr wirkungsvolles

und vielseitiges Carotinoid

ie Bedeutung von Astaxanthin flr die

Gesundheit von Wassertieren wie Lachs
und Hummer ist seit vielen Jahren bekannt. Vor allem
aus der Forschung an Tieren gibt es immer mehr Hin-
weise darauf, dass Astaxanthin auch fir die menschli-
che Gesundheit vorteilhaft ist. Astaxanthin ist ein viel
wirkungsvolleres Antioxidans und besserer Radika-
lenfanger als andere fettlosliche Antioxidantien wie
z.B. Tocopherole (Vitamin E) und verwandte Carotino-
ide (Beta-Carotin, Lutein). Astaxanthin ist mehr als ein
Antioxidans: es hat unter anderem eine entziindungs-
hemmende und die Abwehr verstarkende Wirkung, es
wirkt Dyspepsie entgegen, fordert die Ausdauer und die
Muskelerholung und hilft bei rascher Ermudbarkeit der
Augen (Asthenopie), um nur einige Wirkungen zu nennen.

Herkunft von Astaxanthin

In der Natur gibt es Uber 600 verschiedene rote und
gelbe Carotinoide. Astaxanthin ist ein relativ unbekann-
tes Carotinoid, das von Plankton, Algen und einigen
Pflanzen, Schimmelpilzen und Bakterien gebildet wird,
die sich damit vor den schadlichen Auswirkungen des
Sonnenlichts und Sauerstoffs schiitzen. Die hochste
Astaxanthin- Konzentration kommt in der grinen Mikro-
alge Haematococcus pluvialis vor. Aus diesen Quellen
gelangt Astaxanthin in die Nahrungskette. Astaxanthin
ist der wichtigste rosarote Farbstoff in Wassertieren wie
Lachs, Forelle, Nordseegarnele, Krabbe, Hummer und
Flusskrebs. Auch einige Vogel wie die Flamingos
verdanken ihre Farbung dem Astaxanthin. Fir diese
Tiere ist Astaxanthin nicht nur ein wichtiges Pigment,
sondern zugleich ein vitaminartiger Stoff, der fur ihr
Wachstum und ihr Uberleben essentiell ist: Astaxanthin
schiitzt vor Schaden durch UV-Strahlung (Photooxidation),
verhindert die Oxidation ungesattigter Fettsauren, regu-
liert das Immunsystem und ist fiir das Fortpflanzungs-
verhalten und die Fruchtbarkeit von Bedeutung.
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Sehr wirkungsvolles Antioxidans

Astaxanthin gehort zu den wirkungsvollsten Antioxi-
dantien und (Sauerstoff-) Radikalenfangern, die die Na-
tur zu bieten hat. Eingebettet in die zellularen Membra-
nen (Zellmembran, Mitochondrienmembran) schitzt
das fettlosliche Astaxanthin Phospholipide und andere
Lipide hervorragend vor Peroxidation. Eine der Ursa-
chen liegt darin, dass sich das Astaxanthin-Molekil —
im Gegensatz zu anderen Carotinoiden und Vitamin E
- durch die gesamte Lipid-Doppelschicht erstreckt
und sowohl die Innenseite als auch die AuBenseite
der Membran schiitzt. AuBerdem kann Astaxanthin in
der Membran eingeschlossene freie Radikale auf die
polare (wassrige) Seite der Zelle Giberfiihren und so den
wasserloslichen Antioxidantien wie z.B. Vitamin C Uber-
geben. Astaxanthin tritt der Oxidation von LDL-Cho-
lesterin entgegen, einem wesentlichen Schritt bei der
Plaque-Bildung in den BlutgefaBen. In-vitro- und Ex-
vivo-Studien haben gezeigt, dass Astaxanthin beim
Abfangen freier Radikale bis zu 500 mal wirksamer ist
als Vitamin E und 40 mal wirksamer als Beta-Carotin.
AuBerdem ist Astaxanthin bei der Verhinderung der
Lipid-Peroxidation bis zu 10 mal wirksamer als andere
Carotinoide und bis zu 1000 mal wirksamer als Alpha-
Tocopherol (Vitamin E). Die Forscher vermuten, dass
Astaxanthin noch wirkungsvoller die Alterung von
Zellen und Geweben verlangsamt als andere Caroti-
noide und Vitamin E und zum Schutz vor degenerativen
(Alters-)Krankheiten beitrdgt, bei denen oxidativer
Stress und Entziindungsvorgdnge eine wesentliche
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Schutzwirkung gegen Photooxidation
UV-Strahlung erzeugt freie (Sauerstoff-) Radikale und
darunter auch Singulett-Sauerstoff (Eine sehr reaktive
Form des Sauerstoffs, die einen energetisch angereg-
ten Zustand darstellt und verschiedene Strukturen
im Korper schadigen kann), der an Strukturen wie Li-
piden, EiweiBen und DNA Schaden anrichten kann
(photochemische Oxidation). Eine wichtige Funktion
der Carotinoide in der Natur besteht in ihrer Schutz-
wirkung gegeniiber den schadlichen Auswirkungen der
UV-Strahlung. Carotinoide wie Astaxanthin sind daher
oft in Geweben wie Haut und Augen anzutreffen,
die dem Sonnenlicht direkt ausgesetzt sind. Laborun-
tersuchungen haben gezeigt, dass Astaxanthin eine
bessere Schutzwirkung gegen die Photooxidation von
Lipiden bietet als Beta-Carotin (bis Faktor 200) und
Lutein (bis Faktor 1000). Es ist bekannt, dass Beta-Ca-
rotin die Haut vor Sonnenbrand, Entziindung und Alte-
rung schutzt. ErwartungsgemaB ist Astaxanthin wirk-
samer als Beta-Carotin. Eine Gruppe von 49 japani-
scher Frauen nahm Uber eine Zeit von 6 Wochen taglich
4mg Astaxanthin oder ein Placebo ein. Im Vergleich
zur Placebo-Gruppe flhrte die Anwendung von Asta-
xanthin zu einer signifikant weniger trockenen und rau-
en Haut. Die Haut hatte eine hohere Elastizitat und wies
weniger feine Linien und Falten auf. Bei Versuchstieren
(Nacktmausen) verzogerte Astaxanthin signifikant UV-
induzierte Hautschadigungen und Tumore. Von den ver-
abreichten Carotinoiden reicherte sich Astaxanthin
starker in der Haut an als Lycopin und Beta-Carotin:
Die Epidermis der Tiere enthielt 133 mal mehr Astaxan-
thin als Lycopin und 28mal mehr Astaxanthin als Beta-
Carotin. Astaxanthin kann die Blut-Hirn-Schranke pas-
sieren und wird im Augengewebe aufgenommen.
Weitere Untersuchungen missen zeigen, ob Astaxan-
thin die Augen vor durch UV-Strahlung und oxidativen
Stress verursachten Erkrankungen wie der altersbe-
dingten Makuladegeneration und dem Grauen Star
schitzen kann. Im Tierversuch hemmte Astaxanthin si-
gnifikant die durch UV-Strahlung induzierte Schadigung
der Netzhaut.

Astaxanthin

Entziindungshemmer
Astaxanthin hat eine entziindungshemmende Wirkung.
In-vitro-Untersuchungen und Tierversuche haben auf-
gedeckt, dass Astaxanthin die Produktion von entziin-
dungsfordernden Zytokinen hemmt (Zytokine sind im
Korper vorkommende natiirliche Botenstoffe, durch die
sich die Zellen des Immunsystems verstandigen und
sich in ihrem gemeinsamen Kampf gegen Angriffe des
Organismus von auBen koordinieren.) Diese Entziin-
dungsmediatoren und Zytokine aktivieren andere Ab-
wehrzellen und kénnen chronische Entziindungskrank-
heiten verursachen. Eine Uberaktivitat ist mit chro-
nischen inflammatorischen Erkrankungen wie Arte-
riosklerose, Herz- und GefaBkrankheiten, Psoriasis,
Asthma, Entzlindungskrankheiten des Darms (Morbus
Crohn, Colitis ulcerosa) und rheumatoider Arthritis as-
soziiert. Aus Laboruntersuchungen mit peripheren mo-
nonuklearen Zellen von Asthma-Patienten hat sich er-
geben, dass Astaxanthin in Kombination mit Ginkgolid B
(einem Stoff aus Ginkgo biloba) oder allein die Aktivie-
rung von T-Lymphozyten auf eine @hnliche Weise ver-
hindern kann wie vielfach verwendete Antihistaminika
(Cetirizin-Dihydrochlorid, Azelastin).

Astaxanthin unterstiitzt sowohl die humorale als auch
die zelluldre Immunantwort und mindert moglicherwei-
se den altersbedingten Niedergang des Immunsystems,
wie aus verschiedenen Labor- und Tierversuchen her-
vorgeht. Astaxanthin unterstiitzt die Immunantwort bei
mikrobiellen Infektionen.

Astaxanthin und die Augen

Viele Menschen verbringen jeden Tag Stunden vor ei-
nem Bildschirm und bekommen dadurch Probleme mit
rasch ermidenden Augen und einer erschwerten Fo-
kussierung bzw. Akkomodation. Ermiidungsbeschwer-
den der Augen (Asthenopie), die im Laufe des Tages
zunehmen, duBern sich durch gerotete, lichtempfindli-
che, schmerzende, gereizte, trockene und/oder tra-
nende Augen, Sehschwache, Kopfschmerzen und steife

43




Nutrition-Press

Schultern. In verschiedenen placebokontrollierten Hu-
manstudien wurde gezeigt, dass eine Nahrungsergan-
zung mit Astaxanthin zur Minderung der Asthenopie
beitragt. Die optimale Tagesdosis ist 6 mg. Im Mittel
wurden die Asthenopie-Beschwerden nach 4 Wochen
auf die Halfte verringert. Die Fokussierfahigkeit verbes-
sert sich vermutlich durch eine bessere Funktion des
Ziliar- oder Ringmuskels im Auge, der durch sein Zu-
sammenziehen und Entspannen die Formveranderung
der Augenlinse bewirkt. Die Funktionsverbesserung
kann mit einer besseren Durchblutung des Auges zu
tun haben: Astaxanthin erhoht die Stromungsgeschwin-
digkeit des Blutes, moglicherweise aufgrund einer star-
keren Verformbarkeit der roten Blutkorperchen. Beim
Menschen wurde gezeigt, dass die Einnahme von Asta-
xanthin (6 mg pro Tag Uber eine Zeit von 4 Wochen) zu
einer besseren Durchblutung der KapillargefaBe in der
Netzhaut und im Bereich des Sehnervs fiihrt. Dies legt
nahe, dass Astaxanthin flir die Pravention von Makula-
degeneration und Grauem Star wertvoll sein kann.
Astaxanthin sorgt durch seine entziindungshemmende
Wirkung fiir den Riickgang der Augenreizung. In einem
Tiermodell fur die Augenentziindung (Endotoxin- indu-
zierte Uveitis) hatte Astaxanthin eine dosisabhédngige
entzindungshemmende Wirkung. Astaxanthin hilft
nicht nur bei bestehender Asthenopie; die praventive
Anwendung von Astaxanthin tragt wahrscheinlich auch
dazu bei, diese Erkrankung zu verhindern.

Astaxanthin und die Muskeln

Intensive Sportausiibung verursacht aufgrund der In-
tensivierung des Stoffwechsels (aus den Zellmitochon-
drien werden mehr Sauerstoffradikale freigesetzt) oxi-
dativen Stress in der Herz- und Skelettmuskulatur; nach
Beendigung tritt im Muskelgewebe eine leichte Entziin-
dung auf, weil freie Radikale eine Entziindungsreaktion
auslosen. Die Folge sind ermidete und schmerzende
Muskeln. Astaxanthin kann dem entgegenwirken; dies
wurde in Tierversuchen nachgewiesen. Bei Mausen
stieg der Astaxanthin-Gehalt im Muskelgewebe durch
die Gabe von Astaxanthin als Nahrungserganzung an,
was zu weniger belastungsinduzierten Muskelschadi-
gungen und einer schnelleren Erholung nach intensiver
Anstrengung flihrte. Die Nahrungserganzung mit Asta-
xanthin (1,2 oder 6 oder 30 mg/kg tber einen Zeitraum
von 5 Wochen) fiihrte bei den Mausen zu hoherem Aus-
dauervermogen aufgrund einer besseren Fettverbren-
nung im Muskelgewebe, wodurch weniger Milchsaure
produziert wurde, die Muskeln weniger schnell Uber-
sauerten und der Glycogenvorrat geschont wurde.
Im Vergleich mit der Placebo-Gruppe nahm die Fett-
masse bei den Mausen, die Astaxanthin bekommen
hatten, signifikant ab. Astaxanthin begiinstigt vermut-
lich die Nutzung von Fettsduren als Energiequelle. Asta-
xanthin wird brigens von Nagetieren viel schlechter

aufgenommen und auch deshalb sind hier viel hthere
Dosierungen notig als beim Menschen. Pilotstudien mit
Menschen verliefen positiv: Probanden, die pro Tag 4 mg
Astaxanthin einnahmen, stellten fest, dass sich ihr Aus-
dauervermdgen im Vergleich zur Placebo-Gruppe ver-
besserte. Nach 6 Monaten konnten sie mit einem Zu-
satzgewicht von 40 kg signifikant mehr Kniebeugen
ausflihren. Athleten, die iiber 4 Wochen taglich 6 mg
Astaxanthin einnahmen, produzierten wahrend eines
Belastungstests weniger Milchsdure, was vermuten
|asst, dass ihre Belastungsfahigkeit zugenommen hatte.

Astaxanthin und der Magen

Dyspepsie (Oberbauchbeschwerden wie Ubelkeit, Er-
brechen, Magenschmerzen, Darmgasbildung, Aufsto-
Ben, Sodbrennen, Vollegefiihl im Magen) kann die Folge
einer Besiedlung des Magens mit dem Bakterium Heli-
cobacter pylori sein. Die bakterielle Infektion geht mit
oxidativem Stress und einer Entziindung der Magen-
wand einher und kann zu Magengeschwiiren und Ma-
genkrebs fiihren. Astaxanthin bekampft die Dyspepsie
und eine Magenentziindung infolge der Infektion mit
dem Magenbakterium Helicobacter pylori, unter ande-
rem durch Verringerung des oxidativen Stresses, Ent-
ziindungshemmung, Modulation der Immunantwort
(Verbesserung des Gleichgewichts zwischen T-Helfer-
zellen des Typs 1 und Typs 2) und Absenkung der bak-
teriellen Belastung durch eine bessere Abwehrreaktion.
In der Tierstudie, in der diese Wirkungen nachgewiesen
wurden, erhielten die Tiere 10 Tage lang eine Dosis
Astaxanthin von 200 mg pro Kilogramm Korpergewicht
pro Tag. In einer anderen Studie erhielten Mause 10
Tage lang 10 mg Astaxanthin/kg/Tag. Diese Dosis zeig-
te hinsichtlich der Verringerung der Magenwandentziin-
dung, Lipid-Peroxidation und bakteriellen Belastung die
gleiche Wirkung wie 400 mg/kg/Tag Vitamin C. Stei-
gende Dosen Astaxanthin (10, 50, 100 mg/kg/Tag) re-
sultierten in einer dosis-abhangigen Abnahme der Ent-
ziindungsaktivitat und der bakteriellen Belastung. Rat-
ten bekamen weniger stressinduzierte Magengeschwi-
re, wenn ihnen zuvor Astaxanthin, Beta-Carotin oder
Vitamin C verabreicht worden war; den besten Schutz
bot Astaxanthin. Tiere, die bereits ein stressinduziertes
Magengeschwiir hatten, profitierten mehr von der Kom-
bination aus Astaxanthin und Vitamin C als von den
getrennt verabreichten Erganzungsmitteln. In einer aus-
tralischen klinischen Studie aus dem Jahr 1999 wiesen
die Forscher nach, dass sich die Probanden mit einer
Helicobacter-Infektion und Dyspepsie durch eine liber
3 Wochen andauernde Einnahme von 40 mg Astaxan-
thin pro Tag erholten. Magenschmerzen, Sodbrennen
und die Gesamtsymptome der Dyspepsie verringerten
sich um 66%, 78% bzw. 52%. Vier Wochen nach dem
Ende der Studie waren die Beschwerden in der Verum-
gruppe (Therapiegruppe) immer noch verringert. In ei-




ner europaischen Studie hatte Astaxanthin keine signi-
fikante Wirkung auf die Gesamtbewertung der dyspep-
tischen Beschwerden, allerdings sorgte Astaxanthin
(40 mg pro Tag) fiir eine signifikante Verminderung der
Saurereflux-Beschwerden. Im Tierversuch wurde nach-
gewiesen, dass Astaxanthin (1,5 und 25 mg/kg) die
Magenwand signifikant und dosisabhangig vor ulzerie-
renden Lasionen schiitzt, die durch Ethanol und Napro-
xen (ein NSAR) induziert wurden. Die Forscher vermu-
ten, dass Astaxanthin zur Pravention und Behandlung
von Magengeschwiiren mit unterschiedlichen Aus-
I6sern beitragen kann. Weitere Untersuchungen sind
wiinschenswert.

Astaxanthin und das metabolische Syndrom
Astaxanthin beeinflusst Krankheitszeichen des meta-
bolischen Syndroms. In einem Tiermodell fiir das meta-
bolische Syndrom flihrte die Nahrungserganzung mit
Astaxanthin (50 mg/kg/Tag lber eine Zeit von 22 Wo-
chen) zu einer signifikanten Senkung des Blutdrucks,
einer Senkung des nichternen Blutzuckerwertes und
einer Steigerung der Insulinempfindlichkeit. Weiterhin
waren ein Anstieg des HDL-Cholesterinspiegels, eine
Abnahme des Triglyceridspiegels und ein erhohter Adi-
ponectinspiegel zu beobachten. Astaxanthin sorgte
auch fir eine Abnahme des Zellumfangs im weiBen
Fettgewebe. In Tierversuchen war bereits friher nach-
gewiesen worden, dass Astaxanthin (50mg/kg/Tag)
einen hohen Blutdruck signifikant absenkt.
Astaxanthin ist moglicherweise gut fur die Figur. Im
Vergleich zur Placebogruppe produzierten weibliche
Mause mit einer fettreichen Diat weniger Fettgewebe,
hatten eine geringere Leberverfettung, wurden weniger
dick und hatten einen giinstigeren Triglycerid- und Ge-
samtcholesterinspiegel, wenn ihnen Astaxanthin verab-
reicht wurde (6 oder 30 mg/kg/Tag Uber eine Zeit von
60 Tagen). Die Ursache dafiir ist moglicherweise eine
bessere Fettverbrennung. Weitere Untersuchungen sind
erforderlich, um die Wirkung von Astaxanthin auf das
metabolische Syndrom beim Menschen zu ermitteln.

Unbedenklichkeit der Nahrungserganzung

Die Einnahme der Griinalge Haematococcus pluvialis
und von Astaxanthin ist unbedenklich. So sind Nah-
rungserganzungsmittel mit Astaxanthin auch schon seit
uber zehn Jahren auf dem amerikanischen, japanischen
und europdischen Markt vertreten. In den Vereinigten
Staaten hat Astaxanthin den GRAS-Status (Generally
Recognized As Safe). In Toxizitatsstudien mit Versuchs-
tieren wurden bei Astaxanthin in Dosierungen von 5 bis
18 g/kg/Tag keine nachteiligen Wirkungen festgestellt.
Die fir den Menschen empfohlene ubliche Dosis liegt
bei 2-12 mg Astaxanthin pro Tag.

Mit freundlicher Genehmigung
der Redaktion des www.vitalstoff-journal.de
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Zellpower
die gesunde Nahrungserginzung

Mikronihrstoffe
in Kombination besonders stark!

Mikronahrstoffe sind als Team unschlagbar Sie er-
ganzen sich gegenseitig in ihrer Wirkung. d.h. sie
arbeiten quasi Hand in Hand. Deshalb st es sinnvoll
Mikronahrstofte fir die Gesunderhaltung des Kémpers
in° einer ausgewogenen Zusammensetzung einzu-
sefzen, wie sie suf Bass wissenschafiiicher Erkennt-
nisse in Zellpower kombinjert sind,

Fiir wen sind Mikrondhrstoffe geeignet?
Bel Stress und Umwaltbelastungen verbrauchen
unsere Zellen mahe Vitalstoffe als in Zelten geringe-
rer Belastung Dann kann der Bedarf nicht mehr
durch die konventionelle Ernahrung abgedeckt

'm Oft I8t eine zugatzliche Zufuhr mit Nah-

in notig. Bei bestimmien Er-

mw-nmmug Am besten verstoffwechselt

‘werden die Vitamine. Spurenelement und Mineral-

stoffe, die natiriich gewachsen sind. Sie sind von
Malekiflen umgeben, die die Aufnahme und Ver-
arbeltung im Karper um ein Vieltaches verbessern.

Eine ausgewogene Kom-
bination aus Aminosaurern,
B Vitaminen, Vitamin C. E,
D, Resveratral im Trauben-
kerpextrakl, u. a. deckt den
kérpereigenen Bedarf an
Vitalstoffen bei erhahter-
Siress- oder Krankheitsbe-
lastung ab.

B Vitarmne sind wichfig:
fir die Nerven, fir den ge-
samten Stoffwechsel und
die Schwermetallausieitung
{B1), die Energlegewinnung
In den Mitochondrien (B2 und B3), die Herstellung
wan Glutathion (B} und die Blutbildung (B12, Folsaure),

Folsdure, Vitamin B6 und B12 konnen einan wichti-
gen Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf
diatetische Weise sanken

Antioxidanzien = hier sind an erster Stelle Vitamine
€ und E zu nennen, gefolgt von sekundéren Pllanzen-
siofffen wie 2 8 OPC in Traubenkern- und Granat-
aplelextrakt sind in der Lage. freie Radikale zu neu-
tralisieren

Epumlumﬂlh wie Zink, Selon und Mangan un-




