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EP 49: Mitochondrien verstechen — Warum deine Energie im
Zellkern beginnt PT. 2

Ziel:

Die Episode soll Horenden vertieft vermitteln, dass NAD+ und zelluldre Reinigungsprozesse
(Autophagie/Mitophagie) zentrale Steuermechanismen fiir mitochondriale Funktion sind und
welche prioritidren, alltagsnahen MaBBnahmen (Bewegung, Fasten, Schlaf, gezielte Mikronéhrstoffe
bzw. NAD-Vorstufen) kurzfristig und mittelfristig die Zellenergie stirken konnen.

Wissenschaftlicher Hintergrund:

NAD+ (Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid) ist ein essentielles Coenzym fiir den Elektronentransfer
in der Mitochondrien-Atmungskette und fiir sirtuinabhéingige Reparaturprozesse; niedrige
NAD+-Spiegel begrenzen ATP-Produktion und zelluldre Reparatur. Mit dem Alter sinken
NAD+-Spiegel, Mitophagie und mitochondriale Biogenese nehmen ab, wihrend ROS-Produktion
steigt — wodurch ein Teufelskreis der zelluldren Alterung entsteht. Autophagie bzw. Mitophagie
entfernen beschidigte Mitochondrien; Energiemangel-Signale (z. B. Fasten, Bewegung) sind starke
Aktivatoren dieser Reinigungsprozesse.

Beispiele fiir Aktivitaten:

* 2x/Woche Zone-2: 30—45 min zur Forderung mitochondrialer Biogenese und Erhohung des
NAD+-Turnovers

* 1x/Woche Intervall-Reiz (z. B. 4x3—4 min oder 3x20 s Sprint-Bursts) fiir kréaftige mitochondriale
Anpassungen

* Intervallfasten (z. B. 12-16 h / 16:8) zur Aktivierung von Autophagie und Mitophagie

* Schlafoptimierung und Morgenlicht (15-30 min) zur Stabilisierung zirkadianer
Reparaturprogramme

* Bei drztlicher Abkldrung: gezielte, zyklische NAD-Vorstufen (NR/NMN) zur kurzzeitigen
Erhohung des NAD+-Pools

Wissenschaftliche Studien (hochwertige Evidenz):

1. Elhassan et al. 2019, Journal (Muscle research)
NR verbesserte regenerative Parameter in Muskel-Settings bei dlteren Erwachsenen

2. Zhang et al. 2020, Journal
(NMN + Training) NMN in Kombination mit Training zeigte dosisabhéngige Verbesserungen in
VO2max und muskulidrer Sauerstoffnutzung
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3. Tjenna et al. 2008, Journal
HIIT (4x4 min) induzierte deutlich stirkere VO2max- und mitochondriale Anpassungen als
moderates Dauerausdauertraining

4. Gillen et al. 2016, Journal
Low-volume SIT (3x20 s) erzielte VO2max-Zuwichse vergleichbar mit ldngeren Dauereinheiten

5. Imai et al. 2007-2012,
Erhohte NAD+-Verfiigbarkeit (z. B. via NMN) verbesserte mitochondriale Funktion und aktivierte
sirtuinabhéngige Reparaturpfade

Trainingsplan

Woche 1-2:

e 2x/Woche Zone-2: 30-45 min

¢ 1x/Woche leichter Kraftzirkel: 20 min
 Téglich Morgenlicht: 15-30 min

Woche 3—4:

e 2x Zone-2; 1x/Woche Intervall (4x3—4 min oder 3x20 s Bursts)

* 1x/Woche Krafttraining: 20-30 min

* Optional: 1x/Woche Intervallfasten 12—-16 h (vertriglichkeitsabhingig

Reflexionsaufgaben:

* Welche drei Minuten-Bewegungssnacks kannst du heute stiindlich einplanen, um
NAD+-Turnover und mitochondrialen Stoffwechsel zu fordern?

 Welche konkrete Schlaf-Anderung (z. B. Bildschirm-Auszeit 60 min vor Bettzeit) setzt du diese
Woche um, um zellulidre Reparaturprozesse zu unterstiitzen?

 Mit welcher Arztin oder welchem Arzt besprichst du das Thema NAD-Vorstufen (NMN/NR) und
welche erste Frage stellst du?



