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Mitochondrien-Aktivierung: Natlirliche Wege zur
Gesundheit

NichtUbertragbare Krankheiten (NCDs), wie Herzkrankheiten, Schlaganfalle, Krebs, Diabetes und chronische
Lungenkrankheiten, sind flr beeindruckende 74 % aller Todesféalle weltweit verantwortlich (1). An der
Paracelsus Klinik Lustmihle konzentrieren wir uns auf die Behandlung dieser chronischen Krankheiten und
erzielen oft Erfolge, wenn wir die zugrundeliegenden Ursachen der Erkrankungen verstehen. Insbesondere
bei NCDs rickt die Erforschung der Mitochondrien immer mehr in den Fokus. Diese ,, Kraftwerke” der Zelle
spielen eine zentrale Rolle fir den Zellstoffwechsel, und die wissenschaftliche Forschung hat in diesem
Bereich bereits groBe Fortschritte gemacht. Obwohl noch viele Fragen offen sind, liefern neue Erkenntnisse
spannende Ansatze fur die Behandlung und Pravention.

In diesem Newsletter werfen wir einen Blick auf natdrliche Strategien, die die Zellgesundheit unterstitzen.
Angepasste Ernahrung, innovative Therapien wie IHHT (Intermittierende Hypoxie-Hyperoxie-Therapie) und
regelmaBige Bewegung sind wirksame Methoden, um die Leistung und Vitalitat der Zellen zu férdern und
so die grundlegenden Mechanismen der Gesundheit zu starken.

Mitochondrien - Die Kraftwerke der Zellen

Die Aktivierung der Mitochondrien — haufig als "Kraftwerke der Zelle" bezeichnet — spielt eine zentrale Rolle
bei der Entwicklung und dem Verlauf vieler chronischer Krankheiten, insbesondere der sogenannten nicht-
Ubertragbaren Krankheiten (NCDs), die Uber 70 % aller weltweiten Todesfalle ausmachen. Diese
Zellorganellen sind die Hauptproduzenten von Energie in Form von ATP, das fir nahezu alle lebenswichtigen
Prozesse im Korper notwendig ist. Eine gestorte Mitochondrienfunktion kann zu einem Ungleichgewicht im
Energiehaushalt der Zellen fiihren und ist ein SchlUsselfaktor bei der Entstehung von Krankheiten wie Typ-
2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fettleibigkeit und Krebs.

Die Forschung zeigt, dass eine Dysfunktion der Mitochondrien nicht nur den Zellstoffwechsel beeintrachtigt,
sondern auch die Entzindungsprozesse und den oxidativen Stress verstarkt, was die Progression dieser
chronischen Krankheiten beschleunigen kann. Daher wird in der modernen Medizin zunehmend versucht,
Therapien zu entwickeln, die auf die Optimierung der Mitochondrien abzielen, um die Entstehung und das
Fortschreiten von NCDs zu verlangsamen und die Lebensqualitat der Betroffenen zu verbessern (2).

Warum ist AMPK so wichtig?

AMPK (AMP-aktivierte Proteinkinase) ist ein zentrales Enzym in der Zellbiologie, dass die Energieversorgung
der Zellen Uberwacht und reguliert. Es aktiviert Mechanismen, die ATP, die priméare Energiequelle der Zelle,
effizient produzieren, wahrend es gleichzeitig energieverbrauchende Prozesse drosselt, wenn die ATP-
Reserven knapp werden. Diese Funktion ist entscheidend, um das Gleichgewicht der Zellenergie
aufrechtzuerhalten. In der Mitochondrienforschung spielt AMPK eine SchlUsselrolle, da es die
Mitochondrienaktivitdt und deren Fahigkeit zur Energieproduktion direkt beeinflusst. Eine Fehlregulation
von AMPK wird mit verschiedenen Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes, Fettleibigkeit und Krebs in
Verbindung gebracht. Deshalb ist es ein vielversprechendes Ziel fir biologische Arzte die
Mitochondrienaktivitat durch eine AMPK-aktivierung zu férdern (2).
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Von Metformin zu der Mitochondrien Forschung

In den letzten Jahren haben zahlreiche Studien gezeigt, dass Metformin, ein gangiges Medikament zur
Behandlung von Diabetes, nicht nur die Gesundheit verbessern, sondern auch die Lebensspanne verldngern
kann. Urspriinglich aus der Pflanze Galega officinalis (Geissraute) abgeleitet, die seit Jahrhunderten wegen
ihrer blutzuckersenkenden Eigenschaften verwendet wird, wirkt Metformin, indem es Mitochondrien
beeinflusst und den Energiestoffwechsel reguliert (3). Metformin aktiviert die AMP-aktivierte Proteinkinase
(AMPK), was die Fettverbrennung erhoht, den Blutzuckerspiegel senkt und die
Insulinempfindlichkeit verbessert (4, 5). Darlber hinaus unterstiitzt es den Abbau ineffizienter
Mitochondrien und deren Erneuerung, was die Energieproduktion in den Zellen verbessert.

Die Forschung zu Metformin hat zudem gezeigt, dass die Aktivierung von AMPK mit einer Verlangsamung
des Alterungsprozesses und einer Verlangerung der gesunden Lebensspanne verbunden ist (6).

In den letzten Jahren haben Forscher das Potenzial von Metformin tber Diabetes hinaus untersucht. Studien
haben gezeigt, dass Metformin das Risiko fir verschiedene Krebsarten, darunter Brust-, Darm- und
Prostatakrebs, senken kann (7). Es scheint, dass Metformins Fahigkeit, den Insulinspiegel zu senken, den
Blutzucker zu reduzieren und AMPK zu aktivieren, zu seinen krebshemmenden Eigenschaften beitragt.
Durch die Einschréankung der Energiezufuhr zu Krebszellen und die Verlangsamung ihres Wachstums kénnte
Metformin ein vielversprechendes Mittel zur Krebspravention und als ergdnzende Therapie sein.

Allerdings gibt es auch Einschrankungen. Die positiven Effekte von Metformin, insbesondere bei
Diabetikern, sind gut dokumentiert, aber bei gesunden Menschen kénnten sie weniger ausgepragt sein.
Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden, Vitamin-B12-Mangel und in seltenen Fallen
Laktatazidose sind bekannt (8). Darlber hinaus kann Metformin den Muskelaufbau beeintrachtigen und
Madigkeit verursachen (9). Hohe Dosen kénnen sogar toxisch sein, und Studien deuten darauf hin, dass in
bestimmten Fallen die Lebensspanne bei Tieren durch hohe Dosen verkirzt werden kann (10).

AMPK Aktivierung ohne Metformin

Die Frage ist also, wie kédnnen wir Metformin umgehen aber mit der gleichen Wirkung?

Die Uberzeugendsten Beweise stammen von Lebensstilinterventionen. In der wegweisenden Diabetes-
Praventionsstudie zeigte sich, dass Anderungen des Lebensstils — darunter eine mehr pflanzliche Erndhrung
und regelmassige moderate Bewegung — fast doppelt so wirksam waren wie Metformin bei der Vorbeugung
von Diabetes. Personen, die ihren Lebensstil anpassten, reduzierten ihr Diabetesrisiko um 58 %, wahrend
es bei denjenigen, die Metformin einnahmen, nur um 31 % sank — und dass bei deutlich weniger
Nebenwirkungen (11).

AMPK auf natiirliche Weise aktivieren

Lebensstilveranderungen wie eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernadhrung, regelmassige koérperliche
Aktivitat und Stressbewaltigung aktivieren AMPK auf natlrliche Weise und haben noch grdssere
gesundheitliche Vorteile als Medikamente.

Als Beispiel gibt es mehrere erforschte naturliche Substanzen, die dhnliche Wirkungen nachweisen kénnen
— und dass ohne Nebenwirkungen:

1. Polyphenole: Diese kraftvollen Pflanzenstoffe finden sich in Lebensmitteln wie Beeren, griinem Tee
und Trauben. Polyphenole wie Resveratrol (aus Trauben) und Epigallocatechingallat (EGCG) (aus
grinem Tee) sind starke AMPK-Aktivatoren. Sie unterstitzen gesundes Altern, verbessern die
Insulinempfindlichkeit und helfen, Entziindungen zu reduzieren (12,13).
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2. Berberin: Berberin, das in Pflanzen wie der Berberitze und der Kanadischen Gelbwurzel vorkommt,
hat sich als dhnlich wirksam wie Metformin bei der Aktivierung von AMPK erwiesen. Es hilft, den
Blutzucker zu regulieren, unterstiitzt die Herzgesundheit und foérdert den Fettstoffwechsel. Studien
legen nahe, dass Berberin beim Blutzuckermanagement ebenso effektiv wie Metformin sein kénnte
(14).

3. Curcumin: Der aktive Wirkstoff in Kurkuma bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile, darunter die
Aktivierung von AMPK. Curcumin unterstitzt die Stoffwechselgesundheit, reduziert Entzindungen
und férdert den Fettabbau (15).

Durch den Verzehr von Lebensmitteln, die reich an diesen sekundaren Pflanzenstoffen sind — wie
Blattgemdise, Kreuzblitler, Beeren und Gewdrze wie Kurkuma und Koriander — kénnen Sie die AMPK-
Aktivitat auf natlrliche Weise steigern und lhre Stoffwechselgesundheit verbessern.

Therapeutische Massnahmen fiir die Stoffwechselgesundheit
1. Paracelsus Erndhrungstherapie

FUr eine naturliche Unterstltzung der Stoffwechselgesundheit sollte der Fokus auf einer nahrstoffreichen,
vollwertigen Ernahrung liegen. Hier einige Erndhrungstipps zur Unterstitzung der AMPK-Aktivierung:

o Essen Sie viele ballaststoffreiche Lebensmittel: Gemdise, Hulsenfriichte, Nuisse und
Vollkornprodukte helfen, den Blutzucker zu regulieren und den Energiestoffwechsel zu fordern.

o Integrieren Sie gesunde Fette: Omega-3-Fettsdauren aus Quellen wie Algen, Chiasamen, Leinsamen
und WalnUssen fordern die Fettverbrennung und unterstiitzen die Energieproduktion in den Zellen.

o Integrieren Sie AMPK-aktivierende Pflanzenstoffe: Lebensmittel, die reich an Polyphenolen und

anderen bioaktiven Verbindungen sind, wie grinblattriges Gemdise, Beeren, griner Tee und
Kurkuma, verbessern die Stoffwechselfunktion.

Die Paracelsus Eliminationsdiat ist ideal zur Unterstitzung der AMPK-Aktivierung, da sie
entzindungshemmend, hypoallergen und reich an Ballaststoffen, gesunden Fetten und pflanzlichen
Wirkstoffen ist, die die Stoffwechselgesundheit férdern. Diese Diét ist ein wesentlicher Bestandteil unseres
Leberentgiftungsprogramms, das auch die allgemeine Stoffwechselfunktion unterstiitzt. Besonders bei
Patienten mit chronischen Krankheiten haben wir erhebliche Verbesserungen beobachtet, was die
Wirksamkeit der Biologischen Medizin unterstreicht.

2. Fasten

Fasten ist eine kraftvolle naturliche Methode zur AMPK-Aktivierung (16). Wahrend des Fastens werden die
Energiereserven des Koérpers aufgebraucht, was AMPK dazu anregt, gespeicherte Fette zur
Energiegewinnung zu mobilisieren. Dieser Prozess hilft nicht nur bei der Gewichtskontrolle, sondern
verbessert auch die Insulinempfindlichkeit und die Stoffwechselgesundheit insgesamt. Studien haben
gezeigt, dass Kalorienreduktion und intermittierendes Fasten die AMPK-Aktivitat deutlich erhéhen, was zu
einer besseren Stoffwechselfunktion und Gesundheit fuhrt (16). Beim intermittierenden Fasten wird die
Nahrungsaufnahme auf bestimmte Stunden des Tages oder Wochentage beschrankt, was die AMPK-
Aktivitat effektiv steigert und die Stoffwechselgesundheit fordert.

3. Hypoxie und IHHT: Eine innovative Therapie fiir die Mitochondiren

In unserer Klinik bieten wir die Intermittierende Hypoxie-Hyperoxie-Therapie (IHHT) an — eine spannende,
nicht-invasive Behandlung, die die Effekte von Bewegung und Fasten nachahmt, indem sie eine Umgebung
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mit niedrigem Sauerstoffgehalt simuliert. Hypoxie aktiviert ahnlich wie Metformin AMPK, jedoch ohne
dessen Nebenwirkungen (18).

Wie funktioniert IHHT? Wahrend der Sitzungen atmen Sie Luft mit wechselnden Sauerstoffkonzentrationen,
was den Korper dazu veranlasst, auf eine niedrige Sauerstoffumgebung zu reagieren. Dies stimuliert
Prozesse, die die Energieeffizienz verbessern, die Fettverbrennung erhéhen und die Mitochondrienfunktion
férdern. IHHT unterstltzt den Gewichtsverlust, verbessert die Insulinempfindlichkeit und steigert die
Ausdauer — und das ganz ohne Erholungszeit.

Das Beste daran ist, dass IHHT in Kombination mit einer ausgewogenen Ernahrung wirkt. Eine Erndhrung,
die reich an AMPK-aktivierenden Lebensmitteln wie griinem Tee, Kurkuma und Beeren ist, verstarkt die
positiven Effekte der Therapie und gibt dem Kérper die notwendigen Werkzeuge, um ausgeglichene
Energielevel und eine gesunde Stoffwechselfunktion aufrechtzuerhalten.

4. Bewegung

Korperliche Aktivitat ist eine weitere effektive Methode, um AMPK zu aktivieren (17). Regelmassiges
Training, insbesondere Ausdauer- und hochintensives Intervalltraining (HIIT), stimuliert AMPK, férdert die
Fettverbrennung, verbessert die Insulinempfindlichkeit und starkt die Stoffwechselgesundheit. Bewegung
fordert auch die Mitochondrienbildung, also die Entstehung neuer, gesunder Mitochondrien, was die
Energieproduktion erhéht und die Langlebigkeit unterstitzt. Sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining in die
tagliche Routine zu integrieren, maximiert diese Vorteile und unterstitzt langfristiges Wohlbefinden.

In der Paracelsus Klinik behandeln wir oft chronisch kranke Patienten, die nicht in der Lage sind, intensives
Training zu absolvieren. In solchen Fallen bieten wir Ganzkdrper-Vibrationstherapie (WBV) mit einem Gerat
namens Galileo an. Diese Therapie |6st durch Vibration schnelle Muskelkontraktionen aus, was bestimmte
Aspekte des Krafttrainings nachahmen kann und sowohl die Muskelkraft als auch die Stoffwechselfunktion
verbessert.

Weniger ist Mehr

Die Apoptose, auch als "programmierter Zelltod" bekannt, ist ein lebenswichtiger Prozess, bei dem alte
oder beschadigte Zellen kontrolliert abgebaut und durch neue, gesunde Zellen ersetzt werden. Dieser
Prozess ist entscheidend fir die Mitochondrien-Gesundheit, da die Mitochondrien die Energiezentren
unserer Zellen sind. Wenn diese "Kraftwerke" ineffizient arbeiten, leidet der gesamte Zellstoffwechsel.
Therapien wie IHHT (Intermittierende Hypoxie-Hyperoxie-Therapie), Fasten oder Ausdauersport setzen
genau hier an, indem sie die alten, schwachen Mitochondrien zum Absterben bringen und Platz fir neue,
leistungsfahigere Mitochondrien schaffen.

Interessanterweise ist der menschliche Koérper darauf programmiert, mit Hungerperioden umzugehen —
unsere Vorfahren erlebten immer wieder Phasen des Mangels. Diese Phasen trugen zur Anpassung unserer
Zellen bei, um effizienter zu arbeiten und sich selbst zu regenerieren. Fasten ahmt diesen natdrlichen
Rhythmus nach, indem es den Reinigungsprozess der Zellen (Autophagie) und den Abbau alter
Mitochondrien anregt. In unserer modernen Welt mit standigem Uberfluss entgeht uns dieser natirliche
Zyklus oft, und dadurch kénnen sich ineffiziente oder sogar schadliche Zellen ansammeln. Durch gezielte
Therapien wie IHHT oder Fasten geben wir unserem Koérper die Gelegenheit, diese "Reinigungsphasen”
bewusst zu aktivieren — ein Schlisselelement fir die langfristige Gesundheit.
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Die Paracelsus Klinik fokussiert sich auf natiirliche Methoden

In der Paracelsus Klinik zielen wir darauf ab, mit einem integrativen Ansatz, der das Beste aus moderner
Forschung und bewahrten natdrlichen Methoden kombiniert, die Gesundheit unserer Patienten zu
verbessern. Wahrend der wissenschaftliche Diskurs Uber die therapeutische Nutzung der Mitochondrien
weitergeht, bieten wir Lésungen an, die auf fundierter Forschung und positiven klinischen Ergebnissen
beruhen.

Die Mitochondrien-Gesundheit ist entscheidend fir das allgemeine Wohlbefinden und die Langlebigkeit.
Wahrend pharmazeutische Optionen einige Vorteile bieten, halt die Natur ebenso wirkungsvolle Methoden
bereit, um AMPK zu aktivieren und die Gesundheit zu unterstitzen. Von Polyphenolen und sekundaren
Pflanzenstoffen in der Erndhrung Uber Fasten, Bewegung und innovative Therapien wie IHHT gibt es viele
Wege, um die Stoffwechselgesundheit verbessern, die Ausdauer zu steigern, das Krebsrisiko zu senken und
die Lebensdauer zu verldangern. Nutzen Sie diese natirlichen Strategien, um ein gesinderes und
energiegeladeneres Leben zu fihren.

Warm wishes,

Eric Kimbles, ND
BSc Psychology
Naturopathic Doctor

and

Dr Sonja Lewandowski

BSc Biochemistry & Physiology

BSc Medical Honours Nutrition & Dietetics
PhD Chemistry
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