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GESUNDHEIT

So wie uns die immer grof3ere werdenden
Teleskope faszinierende Einblicke in die Astro-
nomie liefern, so erlauben uns Elektronen-
mikroskope Reisen ins Innere des Korpers.
Genau genommen ins Innere unserer Zellen.
Und dort ist es nicht weniger aufregend als
am Sternenhimmel. Im Gegenteil: Wahrend
die Bewegungen des Weltalls unendlich
langsam sind, sind Zellen lebendiges ,Ge-
wimmel” pur. Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass jede einzelne Zelle — und jeder
von uns besteht aus 10 x 100 Milliarden Zel-
len - Schauplatz eines emsigen Geschehens
ist. In den Zellen baut unser Kérper mit dem
Material, das wir aus der Nahrung gewinnen,
unabldssig den Korper neu um. Und erhalt
uns so am Leben. Zu den Bestandteilen je-
der Zelle gehort der Zellkern, in dessen DNS
(Desoxiribonukleinsdure) unsere Erbanla-
gen auf einer Doppelhelix gespeichert sind,
sowie eine ganze Reihe von Zellorganellen,
die im Team daran arbeiten, lebenswichtige
Baustoffe wie Fette, Zucker, Eiwei3, Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente usw. dorthin zu
bringen, wo der Korper sie gerade benétigt.

Das, was da standig und vollig unbemerkt in
unserem Korper vor sich geht, ist in etwa so
komplex, als wiirde die Menschheit gleich-
zeitig die Pyramiden und die Chinesische
Mauer bauen, und nebenbei noch schnell
den Weltraum erobern. Natirlich haben sich
die Wissenschaftler gefragt, wo der Korper
eigentlich die ganze Energie hernimmt. Und
fanden dabei in jeder Zelle mehrere Tausend
bohnenférmige Gebilde. Als man sie naher

Da die Existenz der Mitochondrien und ihre lebenswichtigen Aufgaben in unserem Kérper noch so wenig bekannt sind, kann dieses Buch Ihr
Leben verandern. Alles, was Sie iiber die Mitochondrien wissen, ermdglicht Ihnen einen bewussteren Umgang mit lhrer Energie und halt die
Mini-Kraftwerke gesund. Der Vorteil fiir Sie liegt auf der Hand: Kluges Energie-Management ist der Schliissel zu einem langen und gesunden

Leben mit Blick auf die eigenen Kraftreserven.

Dieser praktische Ratgeber enthdlt eine Vielzahl erprobter Mdglichkeiten, energielose Mitochondrien wieder zu aktivieren. Damit bietet er Hoff-
nung fiir all jene, die sich mit scheinbar unerklérlichen Beschwerden auseinandersetzen, unter chronischen oder Autoimmunerkrankungen oder

Burnout leiden.

Text Verena Zemme

untersuchte, stiel man auf eine Rieseniber-
raschung: Diese Zell-Bestandteile sind win-
zigste Lebewesen der Gattung Bakterien.
Man fragte sich nattrlich: Wie kommen die
dahin - und was machen sie?

Ohne Sie mit der Entstehungsgeschichte des
Lebens zu langweilen, hier die Kurzversion:
Vor etwa 2 Milliarden Jahren lebten auf un-
serem sich langsam abkihlenden Planeten
zwei Sorten vom Bakterien, die miteinan-
der zu einem neuen ,Superbakterium” ver-
schmolzen, dem Mitochondrium. Salopp
kann man sagen, dass fortan die Zellen, ihre
Fahigkeiten ,zusammenwarfen’, bis es ihnen
gelang, einen Zellkern zu bilden. Aus diesen
Einzellern mit Zellkern, der die Lebensform
und Féhigkeiten in den Genen speichert
und weitergibt, bestehen alle héheren Le-
bewesen: Pflanzen, Tiere und Menschen.
Und die Mitochondrien selbst existieren in
jeder Zelle, wo sie ununterbrochen Energie
herstellen. (Wer sich fir die biochemischen
Prozesse interessiert, findet sie im Internet.
Stichwort ZELLATMUNG.)

Um bestens zu funktionieren, bendtigt ein
Mitochondrium beste Lebensbedingun-
gen in der Zelle. Dazu gehdren: Bausteine
aus der Nahrung und Sauerstoff aus der
Atmung. Wenn man das einmal weil3, kann
man schnell ableiten, was Mitochondrien
gesund erhdlt: Vitalstoffreiches Essen und
ausreichend Bewegung an der frischen Luft.
Dazu aber kommt, dass ein Mitochondrium
als winziges Lebewesen empfindlich auf al-
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les reagiert, was so einer zarten Lebensform
schadet. Man weil3, dass sie Alkohol und
Nikotin nicht vertragen und vor allem von
Umweltgiften aller Art (vom Weichspiler bis
zum Pestizid) geschadigt werden. Strahlung
wirkt ebenso negativ auf sie wie Medika-
mente: Vor allem Antibiotika, die nicht zwi-
schen den guten und den schlechten Bakte-
rien unterscheiden, wirken verheerend...

Neben kraftvollen Lebensmitteln, die vor
allem von einem gesunden Darm optimal
ausgewertet werden konnen, liefert regel-
méBige Bewegung im Freien den Sauerstoff,
den die Mitochondrien fiir die Energiegewin-
nung dringend brauchen. Uberraschend ist
ein weiterer Zusammenhang: Mitochondrien
maogen keinen Stress. Er blockiert tiber die
Veranderung der Korperchemie die Leis-
tungsfahigkeit der Mitochondrien, sodass
sie zunehmend weniger und vor allem we-
niger wertvolle Energie produzieren kdnnen.
Sie spliren einen solchen Zustand als zuneh-
mende Kraftlosigkeit. Erste Erkrankungen
stellen sich ein ... Wer jetzt weiterpowert
und keine Riicksicht nimmt, gleitet zuneh-
mend rascher in Erschépfung und Depressi-
on - beides sind energiearme Zustande, die
mit den erkrankten Mitochondrien in engs-
tem Zusammenhang stehen.

Sie ahnen es schon: Eine sinnvolle Ernédh-
rung, ausreichende Ruhephasen, das Ausku-
rieren von Erkrankungen und vor allem ein
auf lhre Krafte abgestimmtes Leben, wirken
positiv auf die Mitochondrien.

Maria
Elisabeth Druxeis
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