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Neben mitotropen Substanzen gibt es auch
noch viele Therapieformen und Gerdte, welche
den Erfolg der mitochondrialen Medizin ergéin-
zen.

Diese mdchten wir lhnen nicht vorenthalten
und stellen Diese gern vor mit Hinweisen auf die
entsprechenden Bezugsquellen

Ihr Peter Patzen O 2/ i

Die Autophagie

ist einer der wichtigsten Prozesse im mensch-
lichen Kérper um die Zellen gesund und leis-
tungsfahig zu halten. Die Autophagie oder
Autophagozytose ist evolutiondres Selbstver-
dauungsprogramm das die Zellen reinigt und
entgiftet. Mit der Autophagie bauen unsere
Korperzellen eigene unbrauchbare Bestand-
teile, wie fehlgefaltete Proteine und bescha-
digte Zellbestandteile ab. Unsere Zellen ver-
werten diese, um neue Bausteine zu generie-
ren bzw. nutzen diese als Brennstoff, dhnlich
der Energiegewinnung aus Fettreserven bei ei-
nem Kaloriendefizit. Ohne Autophagie lagert
sich dieser zelluldre Mill in der Zelle ab und
behindert die reibungslose Funktionsweise der
Zelle. Das fuihrt zu Ubergewicht und Krankhei-
ten. Fur die Entdeckung dieses lebenswichti-
gen Recycling-Systems erhélt der Japaner Yos-
hinori Ohsumi den diesjahrigen Nobelpreis fir
Medizin.

Die Erklarung fir eine gestorte Auto-
phagie ist folgende:

Das haufige Essen in kurzen Abstdnden, der
Konsum von Zucker und vielen Kohlehydraten
ist aus Sicht der Evolution véllig unnaturlich.
Unser Korper ist erst seit relativ kurzer Zeit in
der Menschheitsentwicklung damit konfron-
tiert. Der Mensch als Jdger und Sammler hatte
immer kirzere oder ldngere Perioden des
Nichtessens, in denen er oft viele Kilometer
zuriicklegen musste, um wieder auf Nahrung
zu  stossen. Unser  Stoffwechsel und

Verdauungsapparat ist auf diese Lebensweise ausgerichtet - Bewegung
kombiniert mit immer wiederkehrenden Phasen des Nichtessens. Unter
diesen Umstdnden kann die Selbstreinigung vollzogen werden und ,Ver-
schlackung” sowie Ubergewicht haben keine Chance. Zu hiufiges Essen
hemmt den Selbstreinigungsprozess der Zelle. Die Zelle ,vermillt” regel-
recht, wenn die Autophagie durch standigen Energienachschub von aussen
verhindert wird. Der konstant erhohte Insulinspiegel ist dabei das Haupt-
thema. Insulin fordert die Speicherung von Néhrstoffen in kdrpereigene
Energiereserven (Karperfett). Bei dauernder Insulinausschittung erhalt der
Korper standig das Signal, dass ausreichend Energie von aussen zugefiihrt
wird und somit keine Selbstverdauung notwendig ist. Die Energiereserven
werden nicht angezapft, sondern bleiben erhalten. Es kommt zur Anhéu-
fung von Schadstoffen, was umgangssprachlich oft als ,Verschlackung”
bezeichnet wird und gleichzeitig besteht ein sehr hohes Risiko fir Uberge-
wicht.

Autophagie wieder in Gang zu setzen.

Eine kleine Verdnderung im Essrhythmus wahrend wenigen Wochen, und
die Frganzung defizitdrer Nahrstoffe, lassen uns gesund alt werden, das
Gewicht regulieren, stérken das Immunsystem und schiitzen uns u.a. vor
Krebs, Diabetes und Rheuma. Der Prozess der Autophagie beginnt bei ei-
nem Kalorienverzicht von 14-16 Stunden. Nach dieser ,Essenspause”, darf
man wieder ganz normal essen. Die ersten splrbaren Verdanderungen, wie
mehr Energie und besseres Wohlbefinden, treten bereits einige Tage nach
Beginn des intermittierenden Fastens ein. Fastenkrisen, wie sie von ande-
ren Fastenkuren bekannt sind (vollsténdiger Verzicht auf kalorienhaltige
Nahrung fir mindestens 5 Tage bis zu mehreren Wochen), treten beim in-
termittierenden Fasten nicht auf. Das liegt daran, dass der Organismus die
Art der Energiegewinnung nicht umstellt, so lange regelmassig Nahrung
eintrifft, auch wenn diese wie beim intermittierenden Fasten in grésseren
Zeitabstanden eintrifft,

Mitotrope Substanzen aktivieren die Autophagie

Um wéhrend der Fastenphase ein Nahrstoff-Defizit zu verhindern und um
die Autophagie in Gang zu setzen, empfehlen wir wahrend des Intermittie-
renden Fastens auf Zucker und Kohlehydrate zu verzichten. Damit bleiben
auch die Blutzucker- und Insulinwerte niedrig und der Korper gewinnt ver-
mehrt Energie aus der Verbrennung von Fetten. Der ideale Zeitpunkt fir
die Ergdnzung der wichtigen Antioxidantien und Nahrstoffe ist jeweils
nach der Mahlzeit. Dann kdnnen die Nahrstoffe gut vom Darm resorbiert
werden. Danach konnen die mitotropen Substanzen ungestort die Zellen
und das Gewebe entgiften sowie Schiaden an den Zellmembranen und am
Erbgut reparieren. Folgende ,mitotrope Substanzen” werden empfohlen:

e Q10 Ultrasome
e Astaxanthin

o Vitamin C

e Selen-Methionin
e Omega-3 Fischol




Zucker und Kohlehydrate behindern
die Autophagie

Die Wissenschaftler der Universitdt Graz
empfehlen auch wahrend des intermittieren-
den Fastens auf Zucker und Kohlehydrate zu
verzichten. Damit bleiben die Blutzucker- und
Insulinwerte niedrig und der Kdrper gewinnt
vermehrt Energie aus der Verbrennung von
Fetten.

Kaffee aktiviert zusammen mit mi-
totropen Substanzen die Autophagie

Eine neue Studie der Universitat Graz hat her-
ausgefunden, dass Kaffee zusammen mit mi-
totropen Substanzen wie Q10, Astaxanthin,
Vitamin C, Selen und Omega3- Fettsduren,
eine positive Wirkung auf unseren Kérper ha-
ben soll, indem er unsere Zellen zu einem klei-
nen Friihjahrsputz animiert. Kaffee wird noch
immer zu Unrecht von vielen verteufelt. Doch
tatsachlich ist er weit besser als sein Ruf. Im-
mer wieder hort man, Kaffee entziehe deinem
Korper Wasser oder unterstlitze die Bildung
chronischer Erkrankungen. In der Studie
konnte beobachtet werden, dass innerhalb
von einer bis vier Stunden nach dem Konsum
von Kaffee die Autophagie in allen untersuch-
ten Organen (Leber, Skelett-Muskulatur und
Herz) stark beschleunigt wurde. Grund dafir
sind Polyphenole die im Kaffee enthalten sind.
Allerdings gibt es dabei einen kleinen Haken!
Denn um die Vorziige der Autophagie optimal
nutzen zu koénnen, sollten Sie Ihren Kaffee
schwarz, also ohne Milchprodukte geniessen.

Das Erndahrungsrhythmus unserer
Urahnen - das intermittierende Fas-
ten (Intervallfasten)

Das intermittierende Fasten beschreibt nicht
eine spezielle Form des typischen Fastens. Das
intermittierende Fasten bezeichnet nur einen
bestimmten Essrhythmus. Man isst dabei - im
Vergleich zum echten Fasten - sehr wohl, aber
nur zu bestimmten Zeiten. Vor allem in be-
stimmten Zeitabstdnden. Man wechselt dabei
zwischen Zeiten der normalen Nahrungsauf-
nahme und der Nahrungskarenz. Die Risiken
fir altersbedingte  Krankheiten werden
dadurch massiv reduziert, das Abnehmen ge-
lingt leichter und man lebt langer. Fir uns
moderne Menschen ist es normal, ein konti-
nuierliches Nahrungsangebot zur Verfligung
zu haben. Es gibt im Supermarkt zu jeder Zeit
alles, was unser Herz begehrt - und das im
Uberfluss. Fiir unsere Vorfahren, die als Jager
und Sammler lebten, war das natdrlich nicht
der Fall. Bevor der Mensch sesshaft wurde und
lernte, Ackerbau und Viehzucht zu betreiben,
gab es immer wieder Tage, an denen keine
feste Nahrung zur Verflgung stand. Das klingt
in unseren heutigen verwdhnten Ohren ziem-
lich dramatisch. Doch schadeten diese unfrei-
willigen Fastentage keineswegs. Im Gegenteil.

Sie entlasteten den Organismus und machten ihn widerstandsfahiger.

Fastentage entlasten und verbessern die Gesundheit
Obwohl Uberernihrung bekanntermassen kardiovaskuldre Erkrankungen
fordert und mit einer erhohten Krankheits- und Sterberate in Verbindung
gebracht wird, fallt es vielen Menschen schwer, ihre Nahrungsaufnahme
zu kontrollieren oder auch nur zu reduzieren. Aus diesem Grund ist die Er-
nahrungsweise unserer Urahnen wieder in den Mittelpunkt zahlreicher
Forschungen gerlickt. Man mochte herausfinden, ob gesundheitsfor-
dernde Effekte didtetischer Lebensweisen auch ohne eine reduzierte Nah-
rungsaufnahme moglich sind. Dabei kommen verschiedene Studien zum
Schluss, dass allein ein alternierender (abwechselnder) Rhythmus in der
Nahrungsaufnahme kardiovaskulare Risikofaktoren minimieren, vor dege-
nerativen Erkrankungen des Nervensystems schitzen und in vielerlei Hin-
sicht die Gesundheit verbessern kann - und genau dieser alternierende
Rhythmus in der Nahrungsaufnahme wird intermittierendes Fasten ge-
nannt.

Intermittierende Fasen / Intervallfasten

Stellen Sie sich vor, Sie wirden 12, 16 oder sogar 24 Stunden nichts essen.
Wirden Ihre Muskeln schwinden? Der Erndhrungshaushalt ausser Kon-
trolle geraten und der gut trainierte Body schneller Gewicht zulegen? Ganz
im Gegenteil: Fir eine festgelegte kurze Zeit auf Essen zu verzichten, ist
eine der effektivsten Strategien, unnétiges Korperfett schmelzen zu lassen,
den Muskelaufbau zu stérken und die Lebensdauer zu verldngern. Diese Er-
nahrungsmethode, bei der einzelne Mahlzeiten gezielt vom Speiseplan ge-
strichen werden, nennt man ,intermittent Fastin” - oder ,intermittieren-
des Fasten”.

Warum funktioniert Intermittendes Fasten?

Wir wissen, dass viele kleine Mahlzeiten tiber den Tag verteilt nicht hilfreich
sind, wenn wir versuchen, Gewicht zu verlieren, da der Kérper stidndig mit
dem Stoffwechsel der neuen Nahrung beschéaftigt ist. Umso weniger Mahl-
zeiten wir also zu uns nehmen, und je langer die Pausen zwischen den
Mahlzeiten sind, desto mehr Zeit hat der Kérper und kann die aufgenom-
men Stoffe optimal verarbeiten. Wenn tber mehrere Stunden keine neuen
N2hrstoffe aufgenommen werden, baut der Korper (berschissigen Blut-
zucker ab und ist dann direkt bereit fiir die Fettverbrennung. Sobald der
Blutzucker abgebaut wurde, sinkt mit dem niedrigeren Bedarf an Insulin
auch das Diabetesrisiko und der Kérper zieht seine Energie aus den Fettre-
serven.

Wie funktioniert Intervallfasten in der Praxis?

Die Wissenschaftler der Universitdt Graz empfehlen eine Form des inter-
mittierenden Fastens, welche sich ohne Einschrankung der Lebensqualitat
praktizieren ldsst. Wichtig ist, man soll sich dabei in jeder Phase des inter-
mittierenden Fastens wohl fihlen.

1. Die Vorbereitungsphase

e Ameinfachstenistes,in den ersten drei Tagen eine Pause von acht
Stunden zwischen den Mahl-zeiten einzuhalten, zum Beispiel von
12.00 Uhr mittags bis 20.00 Uhr.

e  Steigern ldsst sich das Intervallfasten, indem die ,nahrungslosen
Zeitfenster” vergrossert werden. Beispielsweise kann von Tag zu
Tag an einem festgelegten Tag das Fenster immer um eine bis
zwei Stunden erweitert werden.

2. Die aktive Fastenphase

e DieErndhrungspause jetzt fir ca. TWoche auf 16 Stunden ausdeh-
nen. Nach einer Nacht mit acht Stunden Schlaf ist schon das
meiste geschafft. Wenn das Frihstlick nun noch ein bisschen
nach hinten geschoben wird (etwa von 8.00 Uhr auf 10.00 Uhr),




hat man sich den 16 Stunden schon
gut gendhert. In dieser Zeit darf dann
nur Wasser, Tee und Kaffee getrun-
ken werden.

e  Steigern Sie die Zeit ohne Essen und
die 24 Stunden erscheinen gar nicht
mehr so schwer erreichbar. Und an
allen Nicht-Fasten-Tagen darf so-
wieso ganz normal gegessen werden.

e  Dieser Rhythmus sollte so lange bei-
behalten werden, bis die gew(insch-
ten Fastenziele erreicht sind. In der
Regel hat man das Wunschgewicht
erreicht, fihlt man sich besser oder
zeigen die Blutbilder, dass alles wie-
der im Lot ist, kdnnen die Fastentage
wieder seltener werden. Um den gu-
ten Zustand zu halten empfehlen wir
einen wochentlichen Fastentag.

Ist intermittierendes Fasten das rich-
tige far mich?

Natirlich reagiert nicht jeder Korper gleich auf
Erndhrung, Fasten und Didtplane. So sollte
auch beim Intervallfasten zuerst gecheckt
werden (am besten mit einem Arzt), ob sich
die Methode mit der eigenen Gesundheit und
dem Lifestyle vereinbaren l&sst. Bei einem
niedrigen Blutdruck, einer Schwangerschaft,
Diabetes oder einer Essstorung sollte inmit-
tent Fasting nurin Begleitung eines Therapeu-
ten durchgefiihrt werden.

Intermittierendes Fasten zerstort
Krebszellen

Schonim Jahr 2012 hat eine Studie der Arbeits-
gruppe um Dr. Valter Longo, Professor fir Ge-
rontologie und biologische Wissenschaften an
der University of Southern California, in Medi-
zinerkreisen fur grossen Wirbel gesorgt. Das
Forscherteam entdeckte, dass sich das Fasten
auf Krebspatienten dusserst positiv auswirken
kann. Das Tumorwachstum verlangsamte
sich und die Gefahr einer Metastasierung
konnte mithilfe des Fastens um 75 Prozent
verringert werden. Uberdies zeigte sich in Lon-
gos Studien, dass die Kombination aus Heil-
fasten und Chemotherapie effektiver ist als
die alleinige Behandlung mit einer Chemothe-
rapie. Die Versuche wurden im Zusammen-
hang mit verschiedensten Krebsarten durch-
geflihrt, darunter Brustkrebs, Eierstockkrebs
und Gehirntumoren. Finf der acht getesteten
Krebsarten reagierten sogar allein auf das in-
termittierende Fasten, also ohne das eine Che-
motherapie durchgefihrt wurde. Dr. Longo
zerstreut somit auch die Bedenken in Bezug
auf intermittierendes Fasten und erklart, dass
es keinerlei Hinweise auf negative Auswirkun-
gen gidbe. Stattdessen ldgen Uberzeugende
Beweise dafir vor, dass das Fasten dusserst
vorteilhaft sei. Allenfalls kénne es zu einer vo-
ribergehenden Schwaiche oder kurzfristigen
Erhdhung der Leberwerte kommen. Anhand

seiner Studien konnte Dr. Longo auch erste Hinweise darauf geben, warum
sich das intermittierende Fasten bei Krebspatienten derart positiv auswirkt:
Gesunde Zellen fallen beim fastentypischen Nahrstoffmangel in einen
"Energiespar-Modus". Dieser Umschalt-Prozess wird bei Krebszellen je-
doch durch deren Krebsgene (auch Onkogene genannt) verhindert. Die
Krebsgene sind u. a. fiir das ungebremste Tumorwachstum verantwortlich.
Eine Krebszelle kann daher bei Nahrstoffmangel nicht in den Ruhezustand
wechseln, so wie das gesunde Zellen tun. Sie ist auf grenzenloses Wachs-
tum programmiert. Krebszellen werden beim Fasten stattdessen immer
aktiver und versuchen verzweifelt, die im Blut vorhandenen Nahrstoffman-
gel zu kompensieren, was schliesslich zum Tod der Krebszelle fihrt, wie Dr.
Longo berichtet. Intermittierendes Fasten schlitze Uberdies nicht nur vor
Schdden am Immunsystem - so die Forscher - sondern leite auch die ra-
sche Regeneration des Immunsystems in die Wege.

Heilfasten starkt das Immunsystem

Die weissen Blutkdrperchen (Leukozyten) gelten als die Wéchter des Im-
munsystems. Sie haben mitunter die Aufgabe, Tumorzellen zu bekdmpfen.
Bei Krebspatienten ist der Wert der Leukozyten haufig zu niedrig, oft aus-
geldst durch die Strahlentherapie oder Antikrebs-Medikamente. Das Im-
munsystem ist somit sehr geschwdacht. Eine klinische Studie mit Krebspa-
tienten, die eine Chemotherapie erhielten, zeigte, dass eine langere Fasten-
periode die Regeneration des Immunsystems initiiert, indem verstarkt
Stammzellen zur neuen Leukozytenbildung aktiviert werden.

Weniger Chemo-Nebenwirkungen durch intermittierendes
Fasten

Eine andere Studie liess erkennen, dass Krebspatienten, die Fastenperioden
inihre Krebstherapie integrierten, weniger Nebenwirkungen durch die Che-
motherapie erlitten. Darlber hinaus reduziert Fasten den Proteinkinase-A-
Spiegel. Dabei handelt es sich um ein Enzym, das mit einem erhdhten
Krebsrisiko und mit verstérktem Tumorwachstum in Verbindung steht.

Intermittierendes Fasten reguliert den Blutzuckerspiegel

Die glinstigen EinflUsse des intermittierenden Fastens auf die Cesundheit
beruhen auf komplizierten biochemischen Prozessen. Das intermittierende
Fasten flhrt zundchst einmal zu den bereits erwdhnten verminderten
Blutzucker- und Insulinwerten, was schon allein ein unbeschreiblicher ge-
sundheitlicher Fortschritt darstellt. Denn ein aus dem Ruder geratener
Blutzuckerspiegel kann derart viele negative Folgen fiir die Gesundheit ha-
ben, dass damit Blicher gefiillt werden konnten. Ob Akne, Krebs, Hormon-
stérungen, Depressionen, chronische Entziindungen oder was auch immer
- in den allermeisten Fallen sind Blutzuckerschwankungen am Problem
beteiligt.

Intermittierendes Fasten senkt Bluthochdruck

Im Verlauf des intermittierenden Fastens pendelt sich ausserdem in sehr
vielen Fallen ein zu hoher Blutdruck wieder ein. Ein zu hoher Blutdruck ge-
hort gemeinsam mit zu hohen Blutzucker- und Insulinwerten zu den wich-
tigsten Risikofaktoren fir kardiovaskuldre Erkrankungen und Infarkte.

In Versuchen mit Nagetieren und anderen Spezies, die seit Beginn des 20.
Jahrhunderts durchgefiihrt wurden, konnte wiederholt bestatigt werden,
dass intermittierendes Fasten zur Verbesserung all dieser Werte fihrt. Ein-
heitliche Studien am Menschen sind bisher nicht in demselben Mass
durchgeflihrt worden, jedoch konnten bei stichprobenartigen Untersu-
chungen fastender Menschen dhnliche Beobachtungen gemacht werden.

Intermittierendes Fasten reguliert Cholesterinspiegel

Vergleichend herangezogen werden auch Untersuchungen, die bei fasten-
den Muslimen wahrend dem Fastenmonat Ramadan gemacht wurden.
Hierbei handelt es sich ja im Grunde ebenfalls um eine Art intermittieren-
des Fasten. Man isst nur nach Sonnenuntergang, womit sich die Zeit der
Nahrungsaufnahme - hier zwar aus religidsen und weniger aus




gesundheitlichen Grinden - auf nur wenige
Stunden pro Tag beschrankt. So konnten bei
den Fastenden reduzierte Werte der potentiell
gefdssschadigenden  LDL-Cholesterine  bei
gleichzeitigem Anstieg der gefdssprotektiven
HDL-Cholesterine gefunden werden. Dies legt
den Schluss nahe, dass neben den oben ge-
nannten Werten (Blutzucker und Blutdruck)
auch die Blutfettwerte durch das intermittie-
rende Fasten glinstig beeinflusst werden kdn-
nen.

Intermittierendes Fasten schitzt vor
Erkrankungen des Nervensystems

Studien haben Uberdies ergeben, dass das in-
termittierende Fasten (idealerweise in Verbin-
dung mit einer Kalorienrestriktion) die Ge-
sundheit des Nervensystems verbessern kann,
indem grundlegende metabolische und zellu-
lare Signalwege glinstig beeinflusst werden.
Durch die verminderten Blutzucker- und Insu-
linwerte wahrend der Nahrungskarenz wird
die Bildung von protektiven Proteinen und an-
tioxidativ wirksamen Enzymen stimuliert. Sie
alle helfen den Zellen dabei, besser mit dem
heute allgegenwartigen oxidativen Stress um-
zugehen. Das intermittierende Fasten fordert
ferner die Ausschittung von sogenannten
neurotrophen Faktoren. Dabei handelt es sich
um Proteine, die im zentralen Nervensystem
von ausgereiften Nervenzellen ausgeschittet
werden. lhre Aufgabe ist es, das Wachstum,
die Differenzierung und die Gesundheit von
neu entstehenden Nervenzellen zu kontrollie-
ren. Nervenzellen, die krank oder nur wenig
leistungsfahig sind, werden auf diese Weise
von den neurotrophen Faktoren ausgemus-
tert. Diese Faktoren sind also fur die Qualitat
unserer Nervenzellen zustdndig. Ohne neuro-
trophe Faktoren sind somit keine addquaten
Lernprozesse und auch keine Reparaturvor-
gdnge im Nervensystem maoglich. Das inter-
mittierende Fasten fihrt Gber alle diese Me-
chanismen zum Schutz des Nervensystems,
zum Schutz aller Zellmembranen und zum
Schutz der DNA (Erbgut). Infolgedessen wird
der natirliche Alterungsprozess massgeblich
verlangsamt, und die Gefahr der Entstehung
degenerativer Erkrankungen des Nervensys-
tems, wie Alzheimer und Morbus Parkinson,
wird reduziert.
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