Mitochondrien sind winzige Organellen
in den Zellen von Lebewesen,
einschlieBlich Menschen. Sie sind oft als
die "Kraftwerke" der Zellen bekannt,
da sie eine entscheidende Rolle bei der
Energieproduktion und verschiedenen
Stoffwechselprozessen spielen.
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Mitochondriengesundheit ist entscheidend fur

die Energieproduktion und das reibungslose
Funktionieren unseres Korpers:
« Effiziente Energieproduktion: Gesunde
Mitochondrien gewahrleisten eine
ausreichende Versorgung mit Energie fur

alle zellularen Prozesse und erzeugen eine

natlrliche Lebendigkeit. Hierzu werden
Nahrstoffe (Fette, Ketone und
Kohlenhydrate) in die Mitochondrien

transportiert, um dort zur Erzeugung von

energiereichem ATP verstoffwechselt zu
werden.

Intakte mitochondriale DNA (mtDNA): Eine
stabile und unbeschadigte mitochondriale
DNA erhalt diese naturliche
Mitochondrienfunktion aufrecht. Schaden
an der mtDNA kénnen Folgen fur die
Energieproduktion haben und zu
Mitochondriopathien fihren.

VERLAG ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT

« RegelmaBige korperliche Aktivitat
fordert die Bildung neuer
Mitochondrien und erhoht die
Mitochondrienanzahl in den
Zellen.

e Stressmanagementtechniken wie
Meditation, Yoga, Waldbaden und
ausreichend Schlaf schitzen die
Mitochondriengesundheit.

o Vermeide soweit es geht
schadliche Stoffe wie Umweltgifte,
Nikotin oder Alkohol.

o Nahrstofferganzungen wie z.B.
PQQ forte plus und Proanin OPC
von PuraVita, Reishi Pilzpulver, das
Sango Korallenpulver und v.a.
Astaxanthin liefern Grundlagen
far eine gute
Mitochondrienfunktion.

MITOGHONDRIEN
GESUNDHEN

Entschlackung und
Entgiftung mit
entsprechenden Kuren oder
mit dem Glutathion Komplex
von Natur Vital lassen die
Mitochondrien aufblihen.
Griine chlorophyllhaltige
Smoothies mit Gerstengras,
Spirulina, griinen Blattern von
Salaten, Grinkohl,
Wildkréautern,
Trockenfrichten und
Blaubeerpulver in
Rohkostqualitat etc. liefern
alles, was unsere
Mitochondrien zu einer
optimalen Energieproduktion
brauchen.

Mitochondriopathien sind

Erkrankungen der
Mitochondrien.

Die Schwere dieser
Stérungen kann von Fall
zu Fall variieren. Sie
kénnen genetische
Ursachen haben oder
durch Umweltfaktoren
wie Schwermetall-
vergiftungen oder
Pestizide ausgelost
werden. DarUber hinaus
kénnen einige
Medikamente wie
bestimmte Antibiotika
oder Cholesterinsenker
(Statine) Neben-
wirkungen haben, die
die Mitochondrien
beeintrachtigen.

Auch im Laufe des Lebens
auftretende Krankheiten
kénnen
Mitochondriopathien
verschlimmern oder
verursachen.

Die Symptome von
Mitochondriopathien und
der damit einhergehende
Energieverlust sind
vielfaltig und kénnen u.a.
Folgendes umfassen:

¢ Erschopfung
Antriebslosigkeit
Muskelschmerzen
Belastungsintoleranz
Herzschwache

Eine Erndhrung, die unsere Mitochondrien gesund hélt und
starkt, sollte reich an Mikronahrstoffen wie Vitamin B1
(Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B6 (Pyridoxin), B9
(Folsaure), B12 (Cobalamin) und Vitamin D sein. AuBBerdem
bendétigt der Kérper ausreichend Calcium, Magnesium, Zink,
Selen und Chrom fur einen optimalen Ablauf der Stoffwechsel-
prozesse.

Diese Vitamine und Mineralstoffe sind enthalten in frischen,
vollwertigen Lebensmitteln, z.B. in buntem Gemuse, Obst,
Beeren, Nussen, Samen, Vollkornprodukten und hochwertigen
Proteinen (mageres Fleisch aus einer artgerechten Haltung,
Hulsenfrichte, Hanfsamen).

Ergénzend dazu eignet sich ein bis zweimal wdchentlich
fettreicher Fisch - reich an Omega-3-Fettsauren - oder alternativ
Omega-3-reiches Algendl. Bei einer erhéhten sportlichen
Betatigung, Stress und Schlafmangel Uber einen langeren
Zeitraum kann eine Supplementation von Carnitin, Glutamin,
Kreatin, PQQ und Coenzym Q10 nétig sein.
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