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Funktionieren sie nicht richtig, leiden wir an Midigkeit, sinkt unsere Stressresistenz, streikt unser
Immunsystem — vielleicht werden wir sogar krank. Die Mitochondrien sind unsere Zellkraftwerke und
Steuerungszentralen fiir Nerven, Hormone und Gene. Sie entscheiden (iber Energielevel, Resilienz
und Uber die Lange unserer gesunden Lebensspanne.

Der Mediziner, Zell- und Molekularbiologe, Erndhrungswissenschaftler und Toxikologe

macht uns mit den bekannt. Er erzahlt die komplexe
Zellbiologie wie eine spannende Reportage und zeigt, wie man seine Energie erhalt oder
zuriickerobert. Prazise, evidenzbasiert und mit klaren Handlungsimpulsen zu
mitochondrienfreundlicher Lebensweise.

Liebevoll illustriert von Lea Himbs.

"Ein Blick ins Herz der Gesundheit!" Prof. Dr. Ingo Frobése

"Gesundheit ist trainierbar, weil Mitochondrien trainierbar sind."
Dr. Stephan Barth

Der Mediziner, Zell- und Molekularbiologe, Erndhrungswissenschaftler und Toxikologe

forschte tber 20 Jahre lang am Max-Planck- und Rubner-Institut und libersetzt Spitzenforschung in
alltagstaugliche Routinen. Sein Ansatz: Gesundheit ist eine Systemleistung — vom Lebensstil bis in
jede einzelne Zelle hinein. Er erzahlt die komplexe Zellbiologie wie eine spannende Reportage und
zeigt, wie man seine Energie nachhaltig zurlickerobert — prazise, evidenzbasiert und mit klaren
Handlungsimpulsen zu mitochondrienfreundlicher Erndahrung, Bewegung, Stressmanagement und
Schlaf.

o Das Top-Thema auf allen Longevity-Kongressen erstmals fur alle konkret fur den Alltag
umsetzbar aufbereitet

e Langlebigkeit beginnt in der Zelle: Wer seine Mitochondrien gezielt pflegt, bleibt bis ins hohe
Alter gesund

e Selbsttests, Wochenplan, »Mito-Momente« und Stoffwechselroutinen: So werden
Mitochondrien vom Zungenbrecher zum gesunden Alltag!

>> Hier geht’s zum Buch
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Energievampire des Alltags

x| Energievampire schleichen sich immer ofter in
\ s }@( unseren modemen Lebenswandel, ohne sich
'yv;-‘ »

" vorher anzumelden. Das Heimtuckische an diesen

Kerlen ist, dass sie nicht piétzlich und dramatisch
R ‘\ \ & zuschlagen. Sie entziehen uns fast unbemerkt die

Lia)

Kraft und rauben uns Tag fiir Tag kleine Portionen
Energie, bis wir irgendwann feststellen, dass uns
die nétige Power fur den Alltag fehit und
Erschopfung unser taglicher Begleiter ist.
Energievampire wie Infektionen, die Nebenwirkung
von Medikamenten, eine Unterversorgung mit
Mikronahrstoffen sowie Bewegungsmangel und
Fehlernahrung konnen unsere Mitochondrien auf
ganz unterschiedliche Weise schwachen.

In unserem Alitag verstecken sich zahireiche ,Energievampire®, die unsere Mitochondrien aussaugen,
uns erschopfen und sogar krank machen konnen. Der groBte Energievampir ist chronischer Stress.

Aus: von , KNEIPP Verlag Wien
lllustration: Lea Himbs

UBER DEN AUTOR

Dr. Stephan Barth ist promovierter Mediziner
und habilitierter Toxikologe. Als
interdisziplinarer Lebenswissenschattier
arbeitet er seit ber 25 Jahren an den
Schnittstellen zwischen Zell und
Molekularbiologie, Physiologie,
Ernahrungsforschung sowie Agrar- und
Pharmaforschung. Fur den Experten fur
Lebensstil-basierte Pravention von
Darmkrebs, Adipositas, Typ-2-Diabetes und
Fettleber ist Gesundheit eineSystemieistung —
vom Lifestyle bis in die Mitochondrien.

Foto: Jochen Sand
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