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Zellulare Kraftwerke natiirlich reparieren

Vitalitat durch Sauerstofftraining

Eine Kombination synergistischer MaBnahmen (Mitochondria Optimization Protocol
(MitOPro)) ermaglicht einen bisher wenig bekannten, aber signifikanten physiologi-
schen ,Shortcut” zur Stimulation und Unterstiitzung des zelluldren Energiestoff-
wechsels. Ergebnis ist die methodische Zerstorung veralteter, erschopfter Mito-
chondrien und die beschleunigte Vermehrung gesunder, physiologisch ,jiingerer* Mi-
tochondrien in den Zellen. Dies erreicht man durch die Kombination eines speziellen
Sauerstofftrainings mit einer dem Genotyp entsprechenden Erndahrung (Nutrigeno-
mik) und der gezielten Unterstiitzung durch spezifische Nahrungserganzungen. Die-
se Methode kann sowohl bei gesunden als auch bei kranken Menschen angewendet

werden.

Eine These: Die Alterung der
Mitochondrien erschopft die
Vitalitit, deren Aufbau stellt
die Lebenskrafte wieder her.

Mitochondrien

Praktisch jede Korperzelle enthalt groBe Men-
gen Mitochondrien, die fiir die oxidative Ener-
giegewinnung der Zelle verantwortlich sind. Je
nach Energiebedarf der jeweiligen Zelle gibt
es mehr oder weniger von ihnen. So findet man
besonders viele Mitochondrien naturgemaB
in jenen Zellen, die viel Energie verbrauchen
(z. B. Muskelzellen, Nervenzellen, Sinneszel-
len und Eizellen). In Herzmuskelzellen bei-
spielsweise erreicht der Volumenanteil der Mi-
tochondrien 36 %, in den neuronalen Synap-
sen sind es bis zu 60 %.

Im Unterschied zu anderen Zellorganellen hat
jedes Mitochondrium eine eigene DNS. Dies
ist durch den Umstand begriindet, dass sie
ehemals selbststandig lebende Mikroorga-
nismen waren, die vor langer Zeit eine endo-
symbiotische Beziehung mit anaeroben Ein-
zellern eingingen und fortan deren Moglich-
keiten der Energieproduktion erweiterten, in-
dem (iber mitochondriale Enzymsysteme aus
Glukose und Fettsauren unter Sauerstoffver-
brauch eine fiir den Korper verwendbare Ener-
gieform gewonnen wird: ATP.

Sauerstoff —
ein zweischneidiges Schwert

Wahrend dieses Oxidationsprozesses entste-
hen jedoch auch aggressive, hochreaktive
Teilchen, so genannte Freie Radikale oder
ROS (engl.: Reactive Oxygen Species). ROS
werden zwar vom Organismus fiir verschie-
dene wichtige Funktionen genutzt (sie zer-
storen z. B. eindringende Mikroorganismen

und sind daran beteiligt, aus Cholesterin wich-
tige Steroidhormone zu produzieren), ein Uber-
maB an ROS schadet jedoch auch den zellu-
laren Membranen und der DNS. Dieser so ge-
nannte oxidative Stress gilt als Hauptursache
flir den Alterungsprozess und chronisch-de-
generative Krankheiten, aber auch als Ursa-
che von chronischer Erschopfung und Im-
munschwachen bei Ausdauersportlern.

. Sauerstoff kann die Kerze des
Lebens zu schnell verbrennen
lassen, und so werden die
Lebenskrafte rasant erschopft. "
(. Priestley, 1775)

Die Verteidigungsstrategie des Organismus
gegen oxidativen Stress ist auf mehreren Ebe-
nen organisiert: So werden empfindliche Mo-
lekiile biochemisch gegen den Angriff Freier
Radikale geschiitzt. Exogene und endogene
Antioxidanzien (Vitamine C, E und B bzw. Glu-
thation etc.) haben die Aufgabe, vorhandene
Freie Radikale abzufangen und zu neutralisie-
ren. Und enzymatische Reparatursysteme be-
heben die bereits entstandenen Schaden.

Im Gegensatz zur gut geschiitzten DNS des
Zellkerns ist die mitochondriale Erbsubstanz
,MIDNS“ viel anfalliger fiir Sauerstoffradika-
le. AuBerdem sind die Gen-Reparatursysteme
in der mtDNS kaum ausgepragt, daher kon-
nen die beschadigten Stellen nicht ersetzt
werden. Und aus diesem Grund addieren sich
die mitochondrialen Schadenim Laufe des Le-
bens — die Gesamtleistung der Mitochondrien
sinkt.

ErfahrungsgemaB nehmen die Schaden an
den Mitochondrien zwischen dem 30. und 40.
Lebensjahr zu. Besonders betroffen von dem
Funktionsverlust sind wieder Neuronen, Herz-
muskelzellen usw.. Die Zahl der beschadigten
Mitochondrien steigt auf Grund des hohen
Energieverbrauchs dort drastisch.

Obwohl beschadigte, lberalterte Mitochon-
drien standig ,recycelt” werden, ist eine ae-
robe Zelle, die zu viele funktionelle Mitochon-
drien verliert, auf Grund des fehlenden Ener-
gienachschubs nicht in der Lage, diese zu re-
generieren und stirbt. Muskelkraft, Sehstarke,
Nervenleistung und Hautelastizitat schwinden
je nach Intensitat und Dauer der Schadigung
— unsere Lebenskraft lasst nach. Wir sehen
also:

Wir altern und erkranken
vorrangig in den Mitochondrien.

Krankheiten, an deren Entstehung defekte Mi-
tochondrien beteiligt sind, nennt man Mito-
chondropathien. Darunter fallen z. B. Diabe-
tes Typ 2, Ubergewicht, Hormonmangel, Krebs
und ein beschleunigter Alterungsprozess. Da
Mitochondrien nur von der Mutter iiber die Ei-
zelle vererbt werden, war dies Ubrigens An-
lass zur Erforschung dieser Erkrankungen
iber miitterliche Verwandtschaftslinien (Ma-
trilinien).

Ein biochemischer
Teufelskreis

Geschwachte, alte Mitochondrien verlieren
die Moglichkeit, Fettsauren zu verbrennen.
Sie konnen nur Glukose als Kraftstoff benut-
zen. Bei der Verbrennung von Glukose entsteht
wiederum eine viel groBere Menge Freier Ra-
dikale als bei der Fettverbrennung. Die Glu-
koseoxidation beschleunigt daher Mutationen
der mtDNS, den mitochondrialen Alterungs-
prozess und schlieBlich auch die Schadigung
der umgebenden Zelle.

Manche Zellen erhalten sich gliicklicherweise
viele so genannter ,wild-type”-Mitochondrien,
die physiologisch ,jiinger” sind, weil deren DNS
weniger Schaden aufweist. Sie gewinnen mehr
Energie aus beiden Sorten von Kraftstoff (Glu-
kose und Fettsauren) und setzen deutlich we-
niger ROS frei.

Erstaunlicherweise vermehren sich jedoch die
beschadigten, alten Mitochondrien deutlich
schneller als die gesunden und funktionellen
Mitochondrien, obwohl sie weniger effizient ar-
beiten und viel mehr oxidativen Stress verur-
sachen. Der Hauptgrund liegt darin, dass die
beschadigten mtDNS-Molekiile kiirzer sind als
die unbeschadigten, womit chemo-kinetische
Vorteile einhergehen.
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z. B. eine erhohte Produktion
von EPO (Erythropoetin) und
Wachstumshormonen, HSP70
und Zytoglobinen sowie von in-
trazellularem Glykogen hervor.

Traditionelle Atemubungen aus
dem Yoga und Tai-Chi oder die
Atemtherapien nach Buteyko,
nach Middendorf oder nach
Grof usw. bewirken im Vergleich
zwar auch zahlreiche wertvolle
und sicherlich auch kurative Ef-
fekte, aber sie erreichenim Blut
nur relativ geringe Sauerstoff-
schwankungen — abgesehen
davon benotigt man fir die rich-

Mit der Akkumulation der beschadigten Mito-
chondrienin den Zellen, Geweben, Organen und
somit im Korper steigt die Last des oxidativen
Stresses —mit allen bereits genannten Folgen.

Versteht man die Besonderheiten
des intrazellularen Lebenszyklus,
dann kann man den Teufelskreis
durchbrechen und die Balance
zu Gunsten funktioneller
Mitochondrien verschieben.

Intervall-Hypoxie-Training

Das Intervalltraining (korperliches Training mit
wechselweise intensiver Belastung und Ent-
spannung) erweist sich als besonders effizient
zur Vorbeugung und Rehabilitation zahlreicher
chronischer Zivilisationskrankheiten, und es
verlangsamt den Alterungsprozess.

Bei MitOPro handelt es sich um ein Intervall-
HypoxieTraining, das als Erweiterung des bei
Sportlern bekannten Hohentrainings verstan-
den werden kann. Das Basiselement dieser Me-
thode ist der intermittierend angewendete,
strikt kontrollierte Sauerstoffmangel. Gerade
eine kurze sauerstoffarme Phase ist von Be-
deutung, denn diese ist fiir den Korper ein star-
ker physiologischer Stimulus, ruft sie doch

tige Technik viel Zeit, Ubung
und Disziplin.

Wird dem Korper jedoch Atemluft mit kontrol-
liert schwankendem Sauerstoffgehalt zuge-
fiihrt, entsteht in den Zellen eine erhohte Men-
ge an Sauerstoffradikalen. Detaillierte
Beschreibungen der dahinter stehenden
Prozesse finden Interessierte im Internet
z. B.unter:www.hypoxia.ru/en-interval_hypo-
xial_training.htm oder tiber den Suchbegriff ,In-
termittend Hypoxic Training”. Mitochondrien
schiitzen sich gegen die vermehrt produzier-
ten Sauerstoffradikale mit Hilfe von Antioxid-
anzien, beschadigte und veraltete Mitochon-
drien (iberleben diesen Stress nicht und gehen
unter (Mitoptose). Dieses Phanomen findet in
kleinerem AusmaB auch bei anderen Sauer-
stoffbehandlungen statt, z. B. bei Sauerstoff-
Mehrschritt-Therapien nach Manfred von Ar-
denne oder Ozonbehandlungen.

Das Training bewirkt also eine gezielte, se-
lektive Zerstorung geschadigter Mitochon-
drien. Das verursacht einen kurzen, wenige Ta-
ge dauernden Energiemangel. Gerade dieser
zellulare Energiemangel gibt den wichtigen Im-
puls zur beschleunigten Vermehrung neuer, ge-
sunder Mitochondrien die nun mehr Raum zur
Verfligung haben.

Durch weitere Interventionen wie z. B. eine dem
Genotyp entsprechende Ernahrung (Nutrige-
nomik) und spezifische Nahrungserganzungen
lasst sich diese Erneuerungsphase unterstit-

zen. In der Folge wird der Kdrper innerhalb we-
niger Wochen in einen biologisch ,jingeren®
Zustand zurlickversetzt.

Die hier vorgestellte spezielle Art des Sauer-
stofftrainings kann begleitend zu vielen ande-
ren Naturheilverfahren eingesetzt werden und
erzielt ohne lange Ubungen signifikante und
kontrollierbare Effekte. MitOPro unterstitzt:

e die Wiederherstellung gesunder Mitochon-
drien bei chronisch kranken Personen und
Senioren

e die Durchblutung und Kapillaritat

e die Trainingseffizienz bei Sportlern und bei
Personen, die unter Bewegungsmangel lei-
den oder invalide sind

¢ die Gesundungsprozesse wahrend der Re-
habilitation — bei wenig Anstrengung

e das Muskelwachstum in der Rehabilitation
und beim Bodybuilding

e die Fettverbrennung (lindert den Appetit auf
Kohlehydrate)

e die Normalisierung des Blutzuckerspiegels
und die Insulin-Sensitivitat beim Diabetes
Typ 2
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