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ZUR SOFORTIGEN FREIGABE
Orthomolekularer Medizinischer Informationsdienst, 18. November 2022

Schutz vor Viren und anderen Bedrohungen des
Wohlbefindens: Die Rolle von Cystein und Selenocystein

Von Michael Passwater

OMNS (18. November 2022) Die Zahl der Grippefdlle in den Vereinigten Staaten steigt mit iiber
1300 Krankenhauseinweisungen und 9 Todesféllen in der ersten Oktoberwoche an. Das
Respiratorische Synzytialvirus (RSV) nimmt stark zu, und weitere 898 Menschen starben mit
Covid-19 als primdrer oder mitwirkender Todesursache. Die Liste der Covid-19-Varianten wird
immer langer: BA.5, BA.4.6, BE.7, BQ.1, BQ.1.1. In Uganda hat das sudanesische Ebola-Virus
mindestens 80 Menschen befallen und 44 get6tet. Die Weltgesundheitsorganisation erinnerte
kiirzlich daran, dass trotz der anhaltenden Bedrohung durch Infektionskrankheiten Herzkrankheiten
und Krebs nach wie vor die Haupttodesursachen fiir Menschen weltweit sind.

Ernahrungstherapien

Was kann der Einzelne angesichts der vielen Bedrohungen aus so vielen verschiedenen Richtungen
tun? Hier kommt mir der Rat von Dr. W. Todd Penberthy in den Sinn: "Angemessene Mengen an
essenziellen Nahrstoffen und ausreichend hochwertiger Schlaf kénnen den Korper in die Lage
versetzen, sich von virusbedingten Defiziten an essenziellen Molekiilen zu erholen und den Tod
durch Sepsis zu verhindern. .... Am besten ist es, dafiir zu sorgen, dass alle essenziellen Nahrstoffe
in ausreichender Menge vorhanden sind, damit die mehrstufigen biochemischen Prozesse
vollstdndig ablaufen kdnnen. [1] Neben Vitamin C, Niacin und Vitamin D [2,3] sind auch die
schwefelhaltige Aminosdure Cystein und die selenhaltige Aminosdure Selenocystein fiir die
Immunfunktion und das Wohlbefinden notwendig. [4] Knoblauch und Zwiebeln sind die reichsten
Quellen fiir schwefelorganische Verbindungen in der menschlichen Erndhrung. Sie enthalten auch
bioverfiigbares Selen, wahrend Kreuzbliitler wie Brokkoli reichhaltige Quellen fiir bioverfiigbares
Selen sind.

Geschichte der Verwendung von Knoblauch

Im Laufe der Geschichte wurde der Knoblauch wegen seiner medizinischen Eigenschaften
geschéatzt. Im Laufe der Jahrhunderte und auf vielen Kontinenten wurde Knoblauch mit Mut,
Stdrke, Schutz vor bosen Geistern und tollwiitigen Tieren sowie mit der Heilung von Husten und
Erkéltungen in Verbindung gebracht. Die alten dgyptischen, babylonischen, romischen und
chinesischen Heiler waren moglicherweise auf der richtigen Spur, als sie Knoblauch mit Heilung
und Wohlbefinden in Verbindung brachten. Die bemerkenswerte Hartnédckigkeit dieser kulturellen
Assoziationen spiegelt sich auch darin wider, dass Bram Stokers fiktive Figur, Dr. Von Helsing, in
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seinem Schauerroman von 1897 Knoblauch empfahl, um die Riickkehr des Grafen Dracula zu
verhindern. Moderne klinische Studien belegen das Wissen der Alten, dass Knoblauch einen echten
Nutzen fiir die Gesundheit hat. Gealterter Knoblauchextrakt (600 - 1500 mg) senkt den Blutdruck
nachweislich ebenso wirksam wie Medikamente. [5] Des weiteren haben drei Dosen Knoblauch pro
Tag die Symptome einer Bleivergiftung wirksam reduziert. [6] Dartiber hinaus sind die
antibakteriellen und sogar die krebshemmenden Eigenschaften des Knoblauchs gut belegt,
wahrscheinlich wegen seines hohen Gehalts an schwefelorganischen Verbindungen. [7,8,9]

Nahrungsquellen fiir Cystein und Selenocystein

Knoblauch gehort zu einer Gruppe von Gemiisearten, die als Allium bekannt sind. Auch Zwiebeln
und Schalotten gehoren zu dieser Gruppe. Diese Gemiisesorten sind die reichsten Quellen fiir
schwefelorganische Verbindungen in der menschlichen Erndhrung und enthalten auch viele andere
Vitamine und Spurenelemente. In Knoblauch wurden dreiunddreilig verschiedene
Schwefelverbindungen nachgewiesen, darunter Allicin, Diallyldisulfid und S-Allylcystein. Eine
Portion Knoblauch enthélt auSerdem etwa 1 % des Tagesbedarfs an Selen in der hoch
bioverfiigbaren Form von Methyl-Selenocystein (MSC oder SeMSC), sowie Mangan, Ballaststoffe
und die Vitamine C und B6. In dhnlicher Weise enthalten Zwiebeln viele bioverfiigbare
Schwefelverbindungen sowie die Vitamine C, B6 und B9, Anthocyane, Quercetin, Methyl-
Selenocystein und Fruktane (prédbiotische Fasern, die niitzliche Darmbakterien erndhren). Gelbe
Zwiebeln enthalten 10 Mal mehr Antioxidantien als weille Zwiebeln. Methyl-Selenocystein ist
zusammen mit Mangan und den Vitaminen C und B9 auch in Brokkoli und anderen Kreuzbliitlern
wie Rosenkohl, Blumenkohl und Griinkohl enthalten.

Ergdnzende Cysteinquellen sind Alpha-Liponsdure und N-Acetyl-L-Cystein (NAC). Wirksame
ergdnzende Quellen fiir Selenocystein sind Selenhefe und Se-Methyl-Selenocystein (SeMSC). Im
Vergleich zu Selenocystein ist Selenomethionin in der Natur reichlich vorhanden, aber weniger
hilfreich. Selenomethionin wird willkiirlich anstelle von Methionin in Proteine eingebaut, so dass es
nicht fiir den Einbau in selenhaltige Enzyme zur Verfiigung steht, wo es benétigt wird. Dies ist kein
trivialer akademischer Punkt. Klinische Krebsstudien, bei denen Selenomethionin verwendet wurde,
ergaben negative Ergebnisse, wahrend diejenigen, bei denen MSC verwendet wurde, positive
Ergebnisse lieferten. Allium und Kreuzbliitler sind in vielerlei Hinsicht einzigartig, auch in ihrer
Fahigkeit, SeMSC zu produzieren.

Traci Komorek, RD, gibt in diesem 5-miniitigen Video eine Einfiihrung in die Aufnahme von
Allium und Kreuzbliitlern in Thre Erndhrung:
https://anticancerlifestyle.org/cruciferous-vegetables-and-alliums-everything-vou-need-to-know.

Grundlagen der Biochemie von Cystein und Selenocystein

Schwefel ist ein wichtiger Mineralstoff fiir den Korper. Schwefelverbindungen sind fiir die
menschliche Gesundheit von Bedeutung, da sie direkt mit Krankheitserregern und Tumorzellen
interagieren und auBerdem eine wichtige Quelle fiir die Biosynthese der beiden schwefelhaltigen
Aminosduren Methionin und Cystein sind. Thiamin (Vitamin B1) und Biotin (Vitamin H) enthalten
ebenfalls Schwefel. Das im Menschen am hdufigsten vorkommende schwefelhaltige Molekiil ist
Glutathion (GSH), das aus Glutamat, Cystein und Glycin synthetisiert wird. Glutathion ist das
wichtigste Antioxidans in den Zellen. Es arbeitet mit Glutathionperoxidasen (GPx) in den Zellen
zusammen, um Wasserstoffperoxid in Wasser umzuwandeln und andere Oxide und Toxine zu
neutralisieren. Bei diesem Prozess wird Glutathion zu Glutathiondisulfid (GSSG) oxidiert (2GSH +
H202 - GSSG + 2H20). GSSG wird iiber einen Prozess, an dem Vitamin C und NADPH
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(Nicotinamid-adenin-dinukleotid-phosphat) beteiligt sind, in seine reduzierte Form GSH
zuriickverwandelt. GSH und GPx wiederum recyceln oxidiertes Vitamin C (dehydro ascorbic acid,
DHAA) zuriick in seine reduzierte Form (ascorbic acid, AA). [10] Glutathion wird als das
wichtigste intrazelluldre Antioxidans bezeichnet, da es eine wichtige Rolle in vielen Redoxwegen
spielt und positiv mit der menschlichen Langlebigkeit in Verbindung gebracht wird. [11,12] Es ist
jedoch wichtig, sich daran zu erinnern, dass die gegenseitigen Abhéngigkeiten und Synergien von
Nahrstoffen ein angemessenes Vorhandensein von Verbindungen erfordern, die fiir jeden Schritt der
einzelnen biochemischen Wege fiir eine optimale Gesundheit notwendig sind. Dartiber hinaus
koénnen die biochemische Individualitdt und die einzigartigen Belastungen, denen man zu einem
bestimmten Zeitpunkt ausgesetzt ist, zu einzigartigen biochemischen Schwachstellen von Person zu
Person und innerhalb derselben Person im Laufe der Zeit fithren. Neben der direkten Abhdngigkeit
zwischen GSH und Vitamin C sind auch GSH und Vitamin D fiir eine optimale Expression und
Funktion voneinander abhéngig. Wenn der GSH-Spiegel sinkt, sinkt auch der Vitamin-D-Spiegel,
und der Vitamin-D-Spiegel kann durch eine Erh6hung von Cystein und GSH verbessert werden.
[13]
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Der Unterschied zwischen Cystein und Selenocystein besteht darin, dass das Schwefelatom in
Cystein durch Selen ersetzt wird. [14] GPx und andere Selenoproteine sind aufgrund dieser
Substitution eines einzelnen Atoms tausendmal effizienter. Selenocysteinhaltige Proteine kénnen
auch einer starkeren Oxidation widerstehen als ihre Cystein-Gegenstiicke. Zusammen bilden
Glutathion und Selenoproteine ein starkes intrazelluldares Abwehrnetz gegen iiberméaige Oxidation.
Dies ist wichtig, da zelluldre Oxidation zu Gewebeentziindungen fiihrt, die wiederum
Organdysfunktionen und Krankheiten zur Folge haben. In dhnlicher Weise fiihren Verletzungen wie
Traumata oder Ischdmie zu Gewebeentziindungen, die wiederum zu zelluldrer Oxidation fiihren. Es
sind 25 Selenoproteine bekannt, die fiir den Menschen wichtig sind, wobei mindestens sieben
verschiedene Selenoproteine am Schutz des zelluldren endoplasmatischen Retikulums vor
iibermaRiger Oxidation beteiligt sind.

Gesunde Zellen und ein gesunder Blutkreislauf halten einen reduktiven Zustand aufrecht. Bei vielen
verschiedenen Krankheiten wie Asthma, akutem Atemnotsyndrom, Beta-Thalassdmie, zystischer
Fibrose, Sichelzellenandmie, einigen Krebsarten, ischamischen Herzkrankheiten und schweren
Virusinfektionen wie Covid-19 verschiebt sich das Redox-Gleichgewicht nachweislich von einem
reduktiven zu einem oxidativen Zustand. [15-18] Nach der Untersuchung der Nieren-, Herz-
Kreislauf- und neurologischen Funktionen von iiber 150.000 Patienten mit "Long-Covid" kam Dr.
Al-Aly zu dem Schluss: "Man kann COVID fast als einen Beschleuniger des Alterns betrachten.
Die Virusinfektion beschleunigt den Alterungsprozess bei Menschen." [19-22] Eine solide
Erndhrungsgrundlage, einschliefSlich der Vitamine C und D, Niacin, Cystein und Selenocystein,
kann dazu beitragen, den Korper wieder in einen reduktiven Zustand zu versetzen. Selenoproteine
sind auch beteiligt an der Immunfunktion, dem Schutz von Nukleinsduren (DNA und RNA) und der
Aufrechterhaltung eines gesunden Gleichgewichts zwischen Gerinnung und Antikoagulation durch
Wechselwirkungen mit dem von-Willebrand-Faktor und den Endothelzellen. [22-25]



Schlussfolgerung

Das Risiko von Infektionen und chronischen Krankheiten ist fiir alle Menschen allgegenwartig.
Daher ist es wichtig, eine angemessene Erndhrung aufrechtzuerhalten, einschlieflich einer
ausreichenden Zufuhr von Cystein und Selenocystein, wobei die Zufuhr bei Bedarf im Verhdltnis
zum Grad der Erkrankung erhoht werden sollte. Eine solide Erndhrung, ausreichend hochwertiger
Schlaf und Bewegung sowie eine positive, dankbare Einstellung helfen uns, in einer Welt voller
Herausforderungen voranzukommen.

Zur Erhohung des Cystein- und Selenocysteinspiegels:

Lebensmittel: Knoblauch, gelbe Zwiebeln, Kreuzbliitler wie Griinkohl, Kohlrabi, Rosenkohl,
Brokkoli, Blumenkohl.

Nahrungsergdanzungsmittel, empfohlene Dosen fiir Erwachsene:

e Vitamin C: 500-1000 mg, 3-mal tdglich (mehr je nach Darmtoleranz bei Krankheit)
e Vitamin D3: 5000 IE/Tag (zur Aufrechterhaltung des Vitamin-D-Plasmaspiegels im Bereich
von 40 bis 80 ng/ml)

e Vitamin K2: 100 mcg/Tag

e Magnesium: 400 mg/Tag (in Malat-, Citrat-, Chelat- oder Chloridform)

Niacin / Niacinamid: 200 - 1000 mg/Tag (mit niedrigen geteilten Dosen beginnen und
allméahlich erh6hen)

Zink: 20 mg/Tag

Alpha-Liponsdure: 300 mg/Tag

Kupfer: 2 mg/Tag (zusammen mit Zink, in Form von Chelaten, Orotaten oder Gluconaten)
Selen: 100-200 mcg/Tag, als Selenhefe oder Se-Methyl-L-Selenocystein
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Erndhrungsmedizin ist orthomolekulare Medizin

Die orthomolekulare Medizin setzt eine sichere und wirksame Erndhrungstherapie zur Bekdmpfung
von Krankheiten ein. Fiir weitere Informationen: http://www.orthomolecular.org

Der von Experten begutachtete Orthomolecular Medicine News Service ist eine gemeinniitzige und
nicht-kommerzielle Informationsquelle.
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