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Mitochondrien?! Die Kraftwerke unserer Zellen
Schon mal davon gehört?

Was, bitteschön, sind Mitochondrien? Die meisten von uns müssen bei diesem Thema schon sehr tief in den Erinnerungen an den Biologie-Unterricht kramen oder das Internet fragen. Dabei sind Mitochondrien extrem wichtig für unsere Gesundheit.

“Jeder Mensch besteht aus mehreren Billionen Zellen”, sagt Apotheker/in Vorname Nachname aus X-Stadt. Sie haben verschiedene Bestandteile. Dazu zählen
der Zellkern (mit der Erbsubstanz) - und die sogenannten „Mitochondrien“. In diesen
winzigen Zellorganen wird unermüdlich die Energie produziert, die wir zum Leben
brauchen. Die Mitochondrien sind damit laut Apotheker/in Nachname quasi die “Kraftwerke” der Zellen. Ohne sie können wir nicht leben. 

Wenn die Mitochondrien nicht optimal mit Nährstoffen versorgt sind, beginnt unser “Motor” zu stottern.

Auch Umwelteinflüsse (z.B. Glyphosat aus der Landwirtschaft, Strahlung von Funktelefonen), eine ungesunde Lebensweise (Dauerstress, Ernährungsdefizite), bestimmte Erkrankungen oder auch einfach der normale Alterungsprozess können sich negativ auf die Funktion der Mitochondrien auswirken und dadurch die gesamte Energieversorgung des Organismus verschlechtern. Das kann zu Migräne, Schlafstörungen oder Leistungsabfall führen.

Pharmazeut/in Nachname nennt mehrere Vitalstoffe, die für die Mitochondrien wichtig sind: Dazu zählen beispielsweise Eisen, Selen, Zink, Kupfer und Mangan. Solche antioxidativ wirkenden Stoffe schützen Zellen und Mitochondrien.

Nachname weiter: “Magnesium, Kupfer, Coenzym Q10, B-Vitamine und mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Omega-3) wirken sich insgesamt sehr positiv auf unsere Mitochondrien aus. Sind sie ausreichend vorhanden, dann können alle Prozesse reibungslos funktionieren. Auch die ausreichende Vitamin-D-Versorgung ist wichtig.”

[bookmark: _GoBack]Apotheker/in Nachname hat ein paar ganz natürliche Tipps für die kleinen Zell-Kraftwerke: “Mitochondrien freuen sich über eine kohlenhydratarme Kost, gesunde Fette (Omega-3), regelmäßig Sport von mäßiger Intensität (z.B. Walken, Radfahren oder Schwimmen), sowie ausreichend Schlaf und Entspannung.” Moderate Bewegung lässt die Anzahl der Mitochondrien beispielsweise um bis zu 20% ansteigen. Schadstoffe oder Lebensmittelzusatzstoffe sollte man dagegen soweit wie möglich meiden.
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