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Mitochondrien-Aktivierung: Natürliche Wege zur 

Gesundheit 

 

Nichtübertragbare Krankheiten (NCDs), wie Herzkrankheiten, Schlaganfälle, Krebs, Diabetes und chronische 

Lungenkrankheiten, sind für beeindruckende 74 % aller Todesfälle weltweit verantwortlich (1). An der 

Paracelsus Klinik Lustmühle konzentrieren wir uns auf die Behandlung dieser chronischen Krankheiten und 

erzielen oft Erfolge, wenn wir die zugrundeliegenden Ursachen der Erkrankungen verstehen. Insbesondere 

bei NCDs rückt die Erforschung der Mitochondrien immer mehr in den Fokus. Diese „Kraftwerke“ der Zelle 

spielen eine zentrale Rolle für den Zellstoffwechsel, und die wissenschaftliche Forschung hat in diesem 

Bereich bereits große Fortschritte gemacht. Obwohl noch viele Fragen offen sind, liefern neue Erkenntnisse 

spannende Ansätze für die Behandlung und Prävention. 

 

In diesem Newsletter werfen wir einen Blick auf natürliche Strategien, die die Zellgesundheit unterstützen. 

Angepasste Ernährung, innovative Therapien wie IHHT (Intermittierende Hypoxie-Hyperoxie-Therapie) und 

regelmäßige Bewegung sind wirksame Methoden, um die Leistung und Vitalität der Zellen zu fördern und 

so die grundlegenden Mechanismen der Gesundheit zu stärken. 

 

Mitochondrien – Die Kraftwerke der Zellen 

Die Aktivierung der Mitochondrien – häufig als "Kraftwerke der Zelle" bezeichnet – spielt eine zentrale Rolle 

bei der Entwicklung und dem Verlauf vieler chronischer Krankheiten, insbesondere der sogenannten nicht-

übertragbaren Krankheiten (NCDs), die über 70 % aller weltweiten Todesfälle ausmachen. Diese 

Zellorganellen sind die Hauptproduzenten von Energie in Form von ATP, das für nahezu alle lebenswichtigen 

Prozesse im Körper notwendig ist. Eine gestörte Mitochondrienfunktion kann zu einem Ungleichgewicht im 

Energiehaushalt der Zellen führen und ist ein Schlüsselfaktor 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 beeinträchtigt, 

sondern auch die Entzündungsprozesse und den oxidativen Stress verstärkt, 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 Lebensqualität 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 überwacht und reguliert. Es aktiviert Mechanismen, die ATP, die primäre Energiequelle der Zelle, 

effizient produzieren, während 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 Schlüsselrolle, da es die 

Mitochondrienaktivität und deren Fähigkeit 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 für biologische Ärzte die 

Mitochondrienaktivität durch eine AMPK-aktivierung zu fördern (2). 
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Von Metformin zu der Mitochondrien Forschung  

In den letzten Jahren haben zahlreiche Studien gezeigt, dass Metformin, ein gängiges Medikament zur 

Behandlung von Diabetes, nicht nur die Gesundheit verbessern, sondern auch die Lebensspanne verlängern 

kann. Ursprünglich 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 erhöht, den Blutzuckerspiegel senkt und die 

Insulinempfindlichkeit verbessert (4, 5). Darüber hinaus unterstützt 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 Verlängerung der gesunden Lebensspanne verbunden ist (6).  

In den letzten Jahren haben Forscher das Potenzial von Metformin über Diabetes hinaus untersucht. Studien 

haben gezeigt, dass Metformin das Risiko für verschiedene Krebsarten, darunter Brust-, Darm- und 

Prostatakrebs, senken kann (7). Es scheint, dass Metformins Fähigkeit, den Insulinspiegel zu senken, den 

Blutzucker zu reduzieren und AMPK zu aktivieren, zu seinen krebshemmenden Eigenschaften beiträgt. 

Durch die Einschränkung der Energiezufuhr zu Krebszellen und die Verlangsamung ihres Wachstums könnte 

Metformin ein vielversprechendes Mittel zur Krebsprävention und als ergänzende Therapie sein. 

 

Allerdings gibt es auch Einschränkungen. Die positiven Effekte von Metformin, insbesondere bei 

Diabetikern, sind gut dokumentiert, aber bei gesunden Menschen könnten sie weniger ausgeprägt sein. 

Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden, Vitamin-B12-Mangel und in seltenen Fällen 

Laktatazidose sind bekannt (8). Darüber hinaus kann Metformin den Muskelaufbau beeinträchtigen und 

Müdigkeit verursachen (9). Hohe Dosen können sogar toxisch sein, und Studien deuten darauf hin, dass in 

bestimmten Fällen die Lebensspanne bei Tieren durch hohe Dosen verkürzt werden kann (10). 

 

AMPK Aktivierung ohne Metformin 

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

Die überzeugendsten Beweise stammen von Lebensstilinterventionen. In der wegweisenden Diabetes-

Präventionsstudie zeigte sich, dass Änderungen des Lebensstils – darunter eine mehr pflanzliche Ernährung 

und regelmässige moderate Bewegung – fast doppelt so wirksam waren wie Metformin bei der Vorbeugung 

von Diabetes. Personen, die ihren Lebensstil anpassten, reduzierten ihr Diabetesrisiko um 58 %, während 

es bei denjenigen, die Metformin einnahmen, nur um 31 % sank – und dass bei deutlich weniger 

Nebenwirkungen (11). 

 

AMPK auf natürliche Weise aktivieren 

Lebensstilveränderungen wie eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung, regelmässige körperliche 

Aktivität und Stressbewältigung aktivieren AMPK auf natürliche Weise und haben noch grössere 

gesundheitliche Vorteile als Medikamente. 

Als Beispiel gibt es mehrere erforschte natürliche Substanzen, die ähnliche Wirkungen nachweisen können 

– und dass ohne Nebenwirkungen: 

1. Polyphenole: Diese kraftvollen Pflanzenstoffe finden sich in Lebensmitteln wie Beeren, grünem Tee 

und Trauben. Polyphenole wie Resveratrol (aus Trauben) und Epigallocatechingallat (EGCG) (aus 

grünem Tee) sind starke AMPK-Aktivatoren. Sie unterstützen gesundes Altern, verbessern die 

Insulinempfindlichkeit und helfen, Entzündungen 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 ähnlich wirksam wie Metformin bei der Aktivierung von AMPK erwiesen. Es hilft, den 

Blutzucker zu regulieren, unterstützt die Herzgesundheit und fördert den Fettstoffwechsel. Studien 

legen nahe, dass Berberin beim Blutzuckermanagement ebenso effektiv wie Metformin sein könnte 

(14). 

3. Curcumin: Der aktive Wirkstoff in Kurkuma bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile, darunter die 

Aktivierung von AMPK. Curcumin unterstützt die Stoffwechselgesundheit, reduziert Entzündungen 

und fördert den Fettabbau (15). 

 

Durch den Verzehr von Lebensmitteln, die reich an diesen sekundären Pflanzenstoffen sind – wie 

Blattgemüse, Kreuzblütler, Beeren und Gewürze wie Kurkuma und Koriander – können Sie die AMPK-

Aktivität auf natürliche Weise steigern und Ihre Stoffwechselgesundheit verbessern. 

 

Therapeutische Massnahmen für die Stoffwechselgesundheit 

 

1. Paracelsus Ernährungstherapie 

Für eine natürliche Unterstützung der Stoffwechselgesundheit sollte der Fokus auf einer nährstoffreichen, 

vollwertigen Ernährung liegen. Hier einige Ernährungstipps zur Unterstützung der AMPK-Aktivierung: 

o Essen Sie viele ballaststoffreiche Lebensmittel: Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse und 

Vollkornprodukte helfen, den Blutzucker zu regulieren und den Energiestoffwechsel zu fördern. 

o Integrieren Sie gesunde Fette: Omega-3-Fettsäuren aus Quellen wie Algen, Chiasamen, Leinsamen 

und Walnüssen fördern die Fettverbrennung und unterstützen die Energieproduktion in den Zellen. 

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

anderen bioaktiven Verbindungen sind, wie grünblättriges Gemüse, Beeren, grüner Tee und 

Kurkuma, verbessern die Stoffwechselfunktion. 

 

Die Paracelsus Eliminationsdiät ist ideal zur Unterstützung der AMPK-Aktivierung, da sie 

entzündungshemmend, hypoallergen und reich an Ballaststoffen, gesunden Fetten und pflanzlichen 

Wirkstoffen ist, die die Stoffwechselgesundheit fördern. Diese Diät ist ein wesentlicher Bestandteil unseres 

Leberentgiftungsprogramms, das auch die allgemeine Stoffwechselfunktion unterstützt. Besonders bei 

Patienten mit chronischen Krankheiten haben wir erhebliche Verbesserungen beobachtet, was die 

Wirksamkeit der Biologischen Medizin unterstreicht. 

 

2. Fasten 

Fasten ist eine kraftvolle natürliche Methode zur AMPK-Aktivierung (16). Während des Fastens werden die 

Energiereserven des Körpers 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-Aktivität deutlich erhöhen, was zu 

einer besseren Stoffwechselfunktion und Gesundheit führt (16). Beim intermittierenden Fasten wird die 

Nahrungsaufnahme auf bestimmte Stunden des Tages oder Wochentage beschränkt, was die AMPK-

Aktivität effektiv steigert und die Stoffwechselgesundheit fördert. 

 

3. Hypoxie und IHHT: Eine innovative Therapie für 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 ähnlich wie Metformin AMPK, jedoch ohne 

dessen Nebenwirkungen (18). 

 

Wie funktioniert IHHT? Während der Sitzungen atmen Sie Luft mit wechselnden Sauerstoffkonzentrationen, 

was den Körper dazu veranlasst, auf eine niedrige Sauerstoffumgebung zu reagieren. Dies stimuliert 

Prozesse, die die Energieeffizienz verbessern, die Fettverbrennung erhöhen und die Mitochondrienfunktion 

fördern. IHHT unterstützt 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 Ernährung wirkt. Eine Ernährung, 

die reich an AMPK-aktivierenden Lebensmitteln wie grünem Tee, Kurkuma und Beeren ist, verstärkt die 

positiven Effekte der Therapie und gibt dem Körper die notwendigen Werkzeuge, um ausgeglichene 

Energielevel und eine gesunde Stoffwechselfunktion aufrechtzuerhalten. 

 

4. Bewegung 

Körperliche Aktivität ist eine weitere effektive Methode, um AMPK zu aktivieren (17). Regelmässiges 

Training, insbesondere Ausdauer- und hochintensives Intervalltraining (HIIT), stimuliert AMPK, fördert die 

Fettverbrennung, verbessert die Insulinempfindlichkeit und stärkt die Stoffwechselgesundheit. Bewegung 

fördert auch die Mitochondrienbildung, also die Entstehung neuer, gesunder Mitochondrien, was die 

Energieproduktion erhöht und die Langlebigkeit unterstützt. Sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining in die 

tägliche Routine zu integrieren, maximiert diese Vorteile und unterstützt langfristiges Wohlbefinden. 

In der Paracelsus Klinik behandeln wir oft chronisch kranke Patienten, die nicht in der Lage sind, intensives 

Training zu absolvieren. In solchen Fällen bieten wir Ganzkörper-Vibrationstherapie (WBV) mit einem Gerät 

namens Galileo an. Diese Therapie löst 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 beschädigte Zellen kontrolliert abgebaut und durch neue, gesunde Zellen ersetzt werden. Dieser 

Prozess ist entscheidend für 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 für neue, 

leistungsfähigere Mitochondrien schaffen. 

Interessanterweise ist der menschliche Körper 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 natürlichen 

Rhythmus nach, indem es den Reinigungsprozess der Zellen (Autophagie) und den Abbau alter 

Mitochondrien anregt. In unserer modernen Welt mit ständigem Überfluss entgeht uns dieser natürliche 

Zyklus oft, und dadurch können sich ineffiziente oder sogar schädliche Zellen ansammeln. Durch gezielte 

Therapien wie IHHT oder Fasten geben wir unserem Körper die Gelegenheit, diese "Reinigungsphasen" 

bewusst zu aktivieren – ein Schlüsselelement für die langfristige Gesundheit. 
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Die Paracelsus Klinik fokussiert sich auf natürliche Methoden 

In der Paracelsus Klinik zielen wir darauf ab, mit einem integrativen Ansatz, der das Beste aus moderner 

Forschung und bewährten natürlichen Methoden kombiniert, die Gesundheit unserer Patienten zu 

verbessern. Während der wissenschaftliche Diskurs über die therapeutische Nutzung der Mitochondrien 

weitergeht, bieten wir Lösungen an, die auf fundierter Forschung und positiven klinischen Ergebnissen 

beruhen. 

 

Die Mitochondrien-Gesundheit ist entscheidend für das allgemeine Wohlbefinden und die Langlebigkeit. 

Während pharmazeutische Optionen einige Vorteile bieten, hält die Natur ebenso wirkungsvolle Methoden 

bereit, um AMPK zu aktivieren und die Gesundheit zu unterstützen. Von Polyphenolen und sekundären 

Pflanzenstoffen in der Ernährung über 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 verlängern. Nutzen Sie diese natürlichen Strategien, um ein gesünderes und 

energiegeladeneres Leben zu führen. 

 

 

 

 

Warm wishes,  

 

Eric Kimbles, ND 
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Naturopathic Doctor 

 

and  

 

Dr Sonja Lewandowski 

BSc Biochemistry & Physiology 

BSc Medical Honours Nutrition & Dietetics 

PhD Chemistry 
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