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Funktionieren sie nicht richtig, leiden wir an Müdigkeit, sinkt unsere Stressresistenz, streikt unser 
Immunsystem – vielleicht werden wir sogar krank. Die Mitochondrien sind unsere Zellkraftwerke und 
Steuerungszentralen für Nerven, Hormone und Gene. Sie entscheiden über Energielevel, Resilienz 
und über die Länge unserer gesunden Lebensspanne. 
Der Mediziner, Zell- und Molekularbiologe, Ernährungswissenschaftler und Toxikologe Stephan Barth 
macht uns mit den heimlichen Heldinnen des Stoffwechsels bekannt. Er erzählt die komplexe 
Zellbiologie wie eine spannende Reportage und zeigt, wie man seine Energie erhält oder 
zurückerobert. Präzise, evidenzbasiert und mit klaren Handlungsimpulsen zu 
mitochondrienfreundlicher Lebensweise. 
 
Liebevoll illustriert von Lea Hümbs. 
 
"Ein Blick ins Herz der Gesundheit!" Prof. Dr. Ingo Froböse 
 

"Gesundheit ist trainierbar, weil Mitochondrien trainierbar sind." 

Dr. Stephan Barth 

STOFFWECHSELZENTRALEN MIT CHARAKTER 

Der Mediziner, Zell- und Molekularbiologe, Ernährungswissenschaftler und Toxikologe Stephan Barth 
forschte über 20 Jahre lang am Max-Planck- und Rubner-Institut und übersetzt Spitzenforschung in 
alltagstaugliche Routinen. Sein Ansatz: Gesundheit ist eine Systemleistung – vom Lebensstil bis in 
jede einzelne Zelle hinein. Er erzählt die komplexe Zellbiologie wie eine spannende Reportage und 
zeigt, wie man seine Energie nachhaltig zurückerobert – präzise, evidenzbasiert und mit klaren 
Handlungsimpulsen zu mitochondrienfreundlicher Ernährung, Bewegung, Stressmanagement und 
Schlaf. 

• Das Top-Thema auf allen Longevity-Kongressen erstmals für alle konkret für den Alltag 

umsetzbar aufbereitet 

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

Alter gesund 

• Selbsttests, Wochenplan, »Mito-Momente« und Stoffwechselroutinen: So werden 

Mitochondrien vom Zungenbrecher zum gesunden Alltag! 

 >> Hier geht`s zum Buch  
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Die heimlichen Heldinnen des 
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Superpower Mitochondrien. Wie unsere 
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Aus: Die heimlichen Heldinnen des Stoffwechsels von Dr. Stephan Barth, KNEIPP Verlag Wien 
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