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Mehr Energie aus Deinen
Zellkraftwerken
Was Deine Mitochondrien wirklich brauchen, und was nur Hype
ist.

Müde, schlapp, keine Kraft, obwohl Du eigentlich genug schläfst und Dich gut ernährst?
Ein Arzt aus der Sport- und Ernährungsmedizin erklärt, welche Rolle die Mitochondrien
dabei spielen, und warum Bewegung mehr hilft als jede Wunderpille.

Was sind Mitochondrien?
Mitochondrien sind winzige Kraftwerke in fast jeder Zelle. Aus Nahrung und Sauerstoff
stellen sie ATP her, den Treibstoff für Muskeln, Organe und Gehirn. Laufen die
Kraftwerke schlecht, fehlt Energie: Man ermüdet schneller, erholt sich langsamer und
hat weniger Ausdauer.

Vorsicht Hype: 5 Gründe, warum das Thema so beworben
wird
• Das Energieversprechen trifft einen Nerv. Doch Müdigkeit hat viele Ursachen:

Schlaf, Stress, Eisenmangel, Depression, Medikamente, Entzündungen,
Bewegungsmangel, auch ernste Krankheiten.

• Longevity macht aus Zellbiologie ein Lebensversprechen. Altern wird als
„Energieproblem“ erzählt. Die Belege beim Menschen sind dünn.

• „Wir beheben die Ursache“ verkauft sich besser. Oft verändern sich die
Mitochondrien als Folge einer Krankheit, nicht als deren Ursache.

• Biohacking liebt Messwerte. Kälte, Hitze, Rotlicht, Fastenprotokolle, Infusionen:
viel Show, uneinheitliche Studienlage.

• Pillen sind eine perfekte Geschichte. Q10, Carnitin, NMN und Co. lassen sich gut
verkaufen, die Studienlage ist eher dünn.

Wenn die Kraftwerke schwächeln
Oxidativer Stress, Entzündungen, Bewegungsmangel, schlechter Schlaf und das
Älterwerden können die Mitochondrien bremsen. Dann entsteht weniger ATP und mehr
„freie Radikale“, die die Kraftwerke weiter schädigen: ein Teufelskreis. Langfristig kann
das auch zum Abbau von Muskulatur beitragen. [?] Dass oft genau das der „wirkliche
Grund“ für chronische Müdigkeit sei, ist zugespitzt; der Arzt warnt am Anfang selbst vor
dieser einfachen Erklärung.

Im Alltag: Dauerhafte Müdigkeit immer ärztlich abklären lassen, zum Beispiel Blutbild und
Eisenwerte.
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Die gute Nachricht: Kraftwerke lassen sich neu bauen
Der Körper kann neue Mitochondrien bilden. Regelmäßige Bewegung regt diesen
Prozess an und verbessert nicht nur die Zahl, sondern auch die Qualität und Vernetzung
der Kraftwerke. Das zahlt sich aus: mehr Ausdauer, schnellere Erholung, besserer
Stoffwechsel, gesünderes Herz.

Die 3 Stellschrauben
1. Bewegung – die wichtigste Stellschraube
Zwei- bis dreimal pro Woche 30 bis 45 Minuten moderates Ausdauertraining, so locker,
dass Du Dich noch unterhalten kannst. Auch Intervall- und Krafttraining wirken. Schon
nach 4 bis 6 Wochen merkst Du den Unterschied. Mitochondrien passen sich an: Wer
sie fordert, bekommt mehr davon. Wer sie nicht fordert, verliert sie, wie bei Muskeln.

Im Alltag: Treppe statt Aufzug, eine Haltestelle früher aussteigen, das Fahrrad nehmen.
Kleine Reize reichen, wenn Du sie regelmäßig setzt.

2. Ernährung
Genug Eiweiß, etwa 1 bis 1,5 g pro Kilogramm Körpergewicht, für Muskeln und
Reparatur. Dazu viele Nährstoffe: Beeren, grünes Blattgemüse, Nüsse und Lebensmittel
mit Omega-3-Fettsäuren. Regelmäßige Mahlzeiten halten den Blutzucker und die
Energie stabil.

Im Alltag: Bei jeder Mahlzeit eine Eiweißquelle einplanen, etwa Quark, Eier, Hülsenfrüchte
oder Fisch.

3. Schlaf, Erholung und Stressabbau
Dauerstress und Schlafmangel erhöhen den oxidativen Stress und stören die Reparatur
der Kraftwerke. Ziel sind 7 bis 9 Stunden Schlaf, kurze Pausen im Alltag und
Entspannungsübungen. [?] Dass Ausschlafen am Wochenende den Schlafmangel unter
der Woche gut ausgleiche, ist so pauschal nicht gesichert.

Im Alltag: Feste Schlafenszeit, abends Bildschirm aus, tagsüber zwei, drei bewusste
Atempausen.

Mein Fazit
Keine Wunderpille, kein teurer Biohack: Bewegung, gutes Essen, genug Schlaf und
weniger Stress sind die echten Energiebooster für Deine Zellen. Du musst nicht alles
auf einmal ändern. Fang mit einem kleinen Schritt an, und gib Deinem Körper ein paar
Wochen Zeit.

Zusammenfassung eines YouTube-Videos. Mit [?] markierte Aussagen sind fraglich oder nicht belegt. Diese
Zusammenfassung ersetzt keine ärztliche Beratung.


