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GEFASS-
GESUNDHEIT

UND DIE
BEDEUTUNG
VON
VITALSTOFFEN

Durchgéngige und elastische GeféBe sorgen fir einen ungestdrten Blutfluss. Wer-
den die Zellen jedoch aufgrund von Arteriosklerose etc. nicht mehr ausreichend
mit Sauerstoff versorgt, nimmt die kérperliche und geistige Leistungsféhigkeit ab.
Vorbeugen lésst sich mit Ausdauersportarten wie Wandern, Schwimmen, Joggen,
Gartenarbeit, regelméBigen Spaziergéngen und einer mediterranen Ernéhrung .
Vitalstoffe wie Coenzym Q10 (CoQ10), die Vitamine D, K2 sowie das Spurenele-
ment Selen, aber auch Pycnogenol®kdnnen zusétzlich von Nutzen sein, wie For-

schungsarbeiten zeigen und zwar insbesondere bei Defiziten.

,Der Mensch ist so alt wie seine GefaBe“ (Rudolf Vir-
chow, Begriinder der modernen Pathologie) ?. Diese Re-
dewendung bezieht sich auf das biologische Alter eines
Menschen, das hauptsédchlich vom Zustand der GeféaBe
abhangt ®. Zur Ermittlung der Gefassgesundheit ist v. a.
die Langzeitblutdruckmessung wichtig. Auf mikrovasku-
larer Ebene hat sich die retinale Geféssanalyse, also die
Vermessung der Netzhautarterien und -venen, als ,,Blick
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ins Gehirn“ bewéhrt . Auch die Messung der Pulswellen-
geschwindigkeit mittels Pulswellenanalyse ist sinnvoll. Mit
zunehmendem Alter nimmt die Elastizitat der GefaBe ab.
Infolgedessen erhoht sich die Pulswellengeschwindigkeit.
Je hoher sie ist, desto weniger elastisch oder desto steifer
ist die Aorta. Ab Werten von 10 Metern pro Sekunde kann
von einem deutlich gesteigerten Risiko fiir Organschaden
ausgegangen werden ©.



Neben der konsequenten Behandlung der Grunderkran-
kungen (z. B. Diabetes mellitus, Bluthochdruck, erhohte
Cholesterinwerte) sollten Patienten auf ungesunde Ge-
wohnheiten wie Rauchen etc. verzichten und Normalge-
wicht anstreben. Eine ausgewogene Erndhrung, regelma-
Bige Bewegung und ein gutes Stressmanagement tragen
viel zum Schutz der GefaBe und zum Gesamterfolg der
Therapie bei®.

Selen

Der iberwiegende Teil von Europa ist arm an natiirlichen
Selenquellen, und die tagliche Aufnahme der Bevolkerung
entspricht nicht den empfohlenen Werten. Bei der dlteren
Bevodlkerung senkte eine angemessene Selensupplemen-
tierung das Risko fir kardiovaskulare Erkrankungen und
Hypertonie. Die fortgesetzte Einnahme exzessiver Dosen
erhohte jedoch die Gesamtsterblichkeitsrate ). GemaR
der in Fachkreisen bekannten KiSel-10-Studie, die im In-
ternationalen Journal fir Kardiologie verdffentlicht wurde,
reduzierte sich durch die Einnahme von Selen (SelenoPre-
cise) und Coenzym Q10 (Q10 Bio-Qinon Gold) die kardio-
vaskulare Sterblichkeit gesunder alterer Menschen um 53
Prozent, und die Herzmuskelfunktion verbesserte sich ®.
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CoQ10-Mangel und seine Folgen

Laut der aktuellen ESPEN Mikron&hrstoff-Richtlinie ist die
vitaminahnliche Substanz CoQ10 essenziell fir die Gesund-
heit aller Gewebe und Organe. Auch zeigte sich, dass die
Plasma-CoQ10-Werte oft invers mit Entziindungsmarkern
assoziiert sind. Reduzierte Plasma-CoQ10-Spiegel offen-
barten sich bei mitochondrialen und kardiovaskuldren Er-
krankungen (chronische Herzinsuffizienz), Diabetes melli-
tus, neurodegenerativen Erkrankungen, Krebs, Sepsis und
nach einem Herzstillstand. Ein CoQ10-Defizit kann mit
folgenden Symptomen einhergehen: Erhéhtem Blutdruck,
hohen Cholesterinwerten, Seh- und/oder Hoérverlust, Nie-
renschaden, Krampfen, Wunden, Muskelkater, Muskel-
schwache, Fatigue, geistiger Verwirrung sowie Gingivitis.

ESPEN steht Ulbrigens Ubersetzt fiir Europdische Gesell-
schaft fir Klinische Erndhrung und Stoffwechsel. Bereits
in der vorherigen Arbeit chinesischer Studienautoren hat-
te die Einnahme von CoQ10 vielversprechende Effekte
in Bezug auf die Verbesserung der Lipid- und Blutzucker-
profile bei Patienten mit Fettstoffwechselstorungen ge-
zeigt. In ihrer aktuellen, randomisierten, doppelblinden,
Placebo-kontrollierten Studie mit 101 Patienten, die unter
Fettstoffwechselstorungen litten, wurden diese in 2 Grup-
pen eingeteilt. Gruppe 1 (n = 51) nahm taglich, tiber einen
Zeitraum von 24 Wochen 120 mg CoQ10 ein, wahrend
die Kontrollgruppe (n = 50) ein Placebo erhielt. Durch die
Supplementierung mit CoQ 10 verbesserte sich signifikant
die HDL-vermittelte Cholesterin-Efflux-Kapazitdt und die
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antientziindlichen Eigenschaften des HDL-Cholesterins (1.
Mittels HDL-Cholesterin wird das Cholesterin aus der
Peripherie zurlick zur Leber transportiert und somit ver-
hindert, dass es sich in den GefaBen ablagert und diese
verengt. Der initiale Schritt des auch als umgekehrter
Cholesterintransport bezeichneten Stoffwechselwegs

wird als Cholesterin-Efflux-Kapazitat (CEC) bezeich- N

net. Die CEC korreliert invers mit dem kardiovasku-
laren Risiko (",

Vitamin D bei koronarer Arteriosklerose
Ineineraktuellen, retrospektiven, deutsch-oster-
reichischen Fall-Kontroll-Kohorten-Studie mit
176 Patienten (Alter 62,4 plus/minus 10,4
Jahre) unterzogen sich die Probanden einer
koronaren CT-Angiographie (CTA). Insgesamt
88 Patienten nahmen Vitamin D ein, was mit
deutlich weniger Hochrisiko-Plaques, einer ge-
ringeren Last nicht-kalzifizierter Plaques und
einer hoheren kalzifizierten Plaque-Dichte, un-
abhangig von kardiovaskuldren Risikofaktoren,
assoziiert war. Eine héhere Plaque-Dichte weist
auf starker kalzifizierte und weniger vulnerable
Plaques hin (12,

Pycnogenol®
Pycnogenol®, ein eingetragenes Warenzeichen der
Horphag Research, Schweiz, ist ein Spezialextrakt
aus der Rinde der Franzosischen Seekiefer - Pinus
pinaster ssp. Atlantica. Es ist ein Gemisch aus verschie-
denen Procyanidinen (ungeféhr 70 Prozent), unter ande-
rem Procyanidin B1, B3, B6 und B7, die aus zwei bis zwolf
Catechin- und Epicatechin-Untereinheiten bestehen. Als
niedermolekulare Bestandteile sind zudem die Monomere
Catechin und Epicatechin, das Flavonoid Taxifolin und ver-
schiedene Phenolcarbonsduren enthalten. Pycnogenol®
ist ein potentes Antioxidans. Studien zeigen interessante
pharmakologische Eigenschaften bei Herz-Kreislauf-Er-
krankungen etc. "¥. Entziindungen und oxidativer Stress
spielen eine Schlisselrolle bei der Entwicklung einiger
chronischer Erkrankungen wie Typ 2-Diabetes, kardiovas-
kuldren Erkrankungen etc. Daher kann die Linderung der In-
flammation und des oxidativen Stresses bei der Préavention
und Therapie diverser chronischer Erkrankungen von Vor-
teil sein. Der Einsatz nalrlicher anti-
oxidativer und antientziindlicher Subs-
tanzen wie Pycnogenol® eignet sich
hierzu "%, In einer italienischen Studie
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mit 60 Patienten,
die unter einem post-
COVID-19-Syndrom  lit-
ten, wurden diese in 2 Gruppen
eingeteilt. Gruppe 1 (n = 30) erhielt
die Standardtherapie, wahrend Gruppe 2 zu-

séatzlich, liber einen Zeitraum von 3 Monaten insges. 150
mg Pycnogenol® taglich einnahm (verteilt auf 3 Dosen zu
jeweils 50 mg). Die Pycnogenol®-Gruppe zeigte signifikant
stérkere Verbesserungen als die Kontrollgruppe, ohne
dass Nebenwirkungen auftraten. Verbesserungen wurden
v. a. bei der Endothelfunktion, Knéchelschwellungen, oxi-
dativem Stress, den Entziindungsmarkern hs-CRP und IL-6
im Plasma, dem systolischen Blutdruck, der Lebensquali-
tat, Stimmung, Fatigue sowie dem Karnofsky Performance
Status beobachtet ('9). Wichtig fiir die GeféaBe ist ebenfalls
der Mineralstoff Kalium, der u. a. zur Aufrechterhaltung
eines normalen Blutdrucks beitrédgt. CoQ10, Vitamin D3,
Pycnogenol und Kalium sind beispielsweise in dem Nah-
rungserganzungsmittel BioBlutdruck enthalten.
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Vitamin K2 - Sinnvolle und vielversprechende Option bei
kardiovaskularen Erkrankungen

Uber die Regulierung der Kalzium-Homdostase spielt Vitamin K2 eine
wichtige Rolle flr die kardiovaskulare Gesundheit. Seine Effekte auf das
kardiovaskuldre System werden Uber die Aktivierung des anti-kalkbilden-
den Proteins Matrix-Gla vermittelt. In seiner inaktiven Form ist das EiweiB
mit diversen Markern kardiovaskuldrer Erkrankungen assoziiert, incl. er-
hohter arterieller GefaBsteifigkeit, Verkalkung der GefaBe und Herzklap-
pen, Insulinresistenz sowie Herzinsuffizienz-Indizes, die letztlich zu einem
Anstieg der kardiovaskuldren Sterblichkeit fihren. Eine Supplementierung
mit Vitamin K2 wird mit deutlich besseren kardiovaskularen Behandlungs-
ergebnissen in Verbindung gebracht, incl. einer langeren Lebenszeit, bei
einem guten Sicherheitsprofil ("%,

Risikofaktor Hyperhomocysteinamie (Hhcy)

Eine Hhcy ist mit einem hdheren Risiko fiir neurovaskulédre Erkrankungen,
Demenz, Migrdne, Entwicklungsstorungen oder Epilepsie assoziiert. Zu-
dem ist sie mit verschiedenen systemischen sowie neurologischen Krank-
heiten verbunden und gilt als Risikofaktor fiir Arteriosklerose, kardiovas-
kuldre Erkrankungen und einige Augenerkrankungen wie die diabetische
Retinopathie (DR) und die altersbedingte Makuladegeneration (AMD).
Die Inflammation ist ein zugrundeliegender Mechanismus der Hhcy-in-
duzierten Pathologie bei altersbedingten Erkrankungen wie AMD, DR und
Alzheimer (7). Eine geringe Versorgung mit B-Vitaminen kann zu einer Hy-
perhomocysteindmie fiihren. In einer Querschnittsstudie mit 357 alteren
Ménnern zeigte sich eine signifikante inverse Assoziation zwischen einem
hohen Taillenumfang und einer hohen nutritiven Aufnahme an Gesamt-
B-Vitaminen sowie Vitamin B9 (Folsdure). Ferner wurde eine signifikante
inverse Verbindung zwischen einer hohen Vitamin B6- und Vitamin B9-Zu-
fuhr mit den hs-CRP-Konzentration beobachtet ("%, ¢
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