Mitochondrien-Medizin

Wesensart statt Diagnose: Hochsensibilitat
Teil 2: Brauchen Hochsensible effektivere Mitochondrien? | Mechthild Rex-Najuch

Zwei kontrovers diskutierte Themen ver-
kniipfen sich — Hochsensibilitdt auf der ei-
nen und auf der anderen Seite die effekti-
ve Mitochondrienfunktion. Ihre Gemein-
samkeit liegt darin, dass sie beide unter
iiberwiegend pathologischen Gesichts-
punkten untersucht und beurteilt werden.
Erkenntnisreicher wiire es jedoch stattdes-
sen die physiologischen Zusammenhdinge
in den Fokus zu stellen und anschlief3end
Abweichungen davon zu definieren. Die
Frage ist: Was haben Mitochondrien mit
Hochsensibiliit zu tun? Nun, eine ganze
Menge. Dennoch sind die besseren Fragen:
Was genau machen eigentlich Mitochond-
rien und warum kann ihre Funktion so ent-
scheidend sein? Gilt das nur fiir Hochsensi-
ble oder fiir Jedermann? Und was bedeu-
tet es insbesondere fiir Hochsensible,
wenn sie es schaffen, ihre Mitochondrien-
funktion zu beachten?

Hochsensibilitdt ist eine Beschaffenheit,
keine Krankheit. Aber jeder Hochsensible
kann natiirlich chronisch krank werden und
dann folgt sein Korper teilweise anderen Ge-
setzmaRigkeiten als uns standardisierte Be-
schreibungen glauben machen wollen. Wor-
in liegen nun die Unterschiede?

1. Dramatische Symptome stehen erstaun-
lich unspektakuldren Laboruntersu-
chungen gegeniiber.

2. Ubliche, eigentlich richtige, Behand-
lungsmethoden funktionieren nicht nur
nicht gut, sondern verschlechtern
manchmal sogar die Situation.

3. Keines der standardisierten Raster will
passen.

Anstatt nun die fiir Hochsensible typische

komplexere innerkdrperliche Verarbeitung

von Reizen und ihre Folgen zu betrachten,
werden diese Patienten in die Psychothera-
pie geschickt. Die Begriindung ist die nach-
vollziehbare Annahme, dass sie entweder

»hicht angemessen” reagieren oder das Be-

schwerdebild kausal psychisch gespeist

wird. Ihr Leiden wird bestenfalls als primar
psychosomatisch charakterisiert oder mit
anderen schweren Erkrankungen verkniipft.

Ahnliche Liicken finden sich, wenn es um

die Wichtigkeit einer effektiven Mitochond-

rienfunktion fiir die Arbeit mit chronisch

Kranken geht. Dieses Thema findet in der

universitdren Medizin immer noch wenig

Beachtung oder folgt dem allgemeinen Kon-
sens, dass darauf wenig oder keine Einfluss-
nahme mdglich ist. Aus dieser Annahme
folgt die fatalistische Schlussfolgerung,
dass die Mitochondrienfunktion eine Frage
der individuellen ererbten Ausstattung ist,
mit der man einfach leben muss. In der Na-
turheilkunde hingegen setzt sich die Mito-
chondrienmedizin langsam als selbstver-
standlicher Bestandteil der Methodik durch.

Mehr als Kraftwerke

Unter ihrem Spitznamen ,Kraftwerk der Zel-
le” wurden sie bekannt. Leider werden sie
damit reduziert auf Produktionsstatten der
Energiewdhrung des Korpers: Adenosintri-
phosphat (ATP).

Mitochondrien verfiigen iiber eine Doppel-
membran, die das Ergebnis des Zusammen-
schmelzens zweier Bakterien ist, die so ihre
Uberlebenschancen verbessern konnten.
Wéhrend die AuRenmembran wie eine Scha-
le das Mitochondrium umhiillt, ist die innere
Membran gefaltelt und geféchert. Zwischen
diesen Falten befinden sich in der fliissigen
Mitochondrienmatrix die Proteinkomplexe
der mitochondrialen Atmungskette, wo die
eigentliche Energieproduktion stattfindet.
Mitochondrien wirken mit ihrem eigenen,
37 Allele umfassenden Genom, die im Ge-
gensatz zur Doppelhelix der Zell-DNA ring-
formig angelegt ist, fast wie eine eigene Le-
bensform, die sich in der Zelle etabliert hat.
Jeder Mensch bekommt also eine ererbte
Version von Mitochondrien und gleichzeitig
haben wir Einfluss auf deren Funktion. Da
sich Mitochondrien wie Bakterien durch
Zweiteilung fortpflanzen, werden Schwa-
chen permanent kopiert. Sind sie ver-
braucht, werden sie von anderen Organellen
abgebaut, namlich durch das Endoplasmati-
sche Retikulum, den Golgi-Apparat und Ly-
sosomen.

ATP kann unter aeroben oder anaeroben Be-
dingungen produziert werden. Letztere be-
deutet immer eine Verschwendung von
Energie, die sich langfristig negativ aus-
wirkt. Im Rahmen der mitochondrialen At-
mungskette, iber den der Kérper die Ener-
giegewinnung malgeblich gestaltet, ent-
stehen verschiedene Zwischenprodukte.
Eines davon ist NADH und unter aeroben Be-

dingungen werden aus einem Molekiil NADH
drei Molekiile ATP gewonnen. Dannist NADH
eine energiereiche Verbindung. Wird es und
anaeroben Bedingungen produziert, wird
die freie Energie verschwendet.

Tatsdchlich sind Mitochondrien und ihre
Doppelmembran die Drehscheibe fiir Syn-
these- und Abbauwege von Signalmolekii-
len, auch fiir Entgiftung und Modulation in
der Zelle sind sie zustdndig, sogar der Koh-
lenhydratstoffwechsel wird durch sie beein-
flusst. Allein die Zahlen lesen sich schon be-
eindruckend: Jede Zelle hat mindestens
2.000 Mitochondrien, im Gehirn sind es so-
gar bis zu 10.000. Selbst wenn sie nur unter
dem Aspekt der Energieproduktion betrach-
tet wiirden, wirken sie mittels dieses Mole-
kiils auf alle innerkdrperlichen Abliufe ein.
Ihr Vorhandensein oder ihre optimale Funk-
tion ist demzufolge immer weichenstellend
fiir die Gesundheit.

Und noch etwas kommt hinzu: ATP modu-
liert die korpereigene Stressantwort. Ge-
lingt es also, die ATP-Produktion zu opti-
mieren, kann jede Stressantwort besser aus-
fallen.

Henne oder Ei - Ein Mehrbedarf
und seine Auswirkungen

Jede besondere Situation hat einen Mehrbe-
darf im Gepdck, der sich primar auf Nahr-
stoffe und ATP bezieht. Umgekehrt findet
sich bei jeder chronischen Erkrankung auch
eine uneffektive Arbeitsweise der Mito-
chondrien. Welches Phdanomen ist zuerst da?
Die Erkrankung oder die mitochondriale
Dysfunktion? Fest steht: Sie treten zusam-
men auf.

Mitochondrien kénnen durchaus ursachlich
wirksam sein, gleichzeitig reagieren sie je-
doch auch auf anhaltende Belastungen und
werden dann zumindest zur Sekundarursa-
che. Im Leben jedes Menschen gibt esimmer
wieder Phasen von effektiver oder weniger
effektiver  Mitochondrienfunktion. Auf-
grund ihrer komplexen Verarbeitung bendti-
gen Hochsensible bereits im gesunden Zu-
stand deutlich mehr von dieser Energiewah-
rung als Normal-Sensible. Doch das macht
sie nicht per se krank, jedoch ist zu erwar-
ten, dass sie unter ungiinstigen Bedingun-
gen schnellerin Bedrdangnis kommen.

56

Mai | 2019 CO.med



Mitochondrien-Medizin

Je komplexer also die Verarbeitung von Rei-
zen innerkdrperlich gestaltet wird, desto gro-
Jferist der zu erwartende Energiebedarf, also
ATP.

Herkémmlichen Denkmodellen folgend wird
ATP aus der Nahrung gewonnen und bei Her-
stellung von ATP wird auch ATP verbraucht.
Quantenmechanische Erkenntnisse zeigen,
dass auch das nicht die einzige Moglichkeit
ist. Thermodynamisch betrachtet, greifen
mehrere Stoffwechselmechanismen inein-
ander. Um die Energie aus der Nahrung ge-
winnen zu kdnnen, braucht es eine gute en-
zymatische Aufspaltung von Nahrstoffen
mit funktionierenden Verdauungsorganen,
also muss auch die Schleimhautbarriere in-
takt sein. Daneben ist die Zusammenset-
zung der Darmbakterien und des Mikrobioms
mitentscheidend fiir den gesamten Stoff-
wechselweg.

Unter dem Mikrobiom versteht man die Ge-
samtmenge aller im menschlichen Korper
vorhandenen Mikroorganismen, von denen
die Darmbakterien, auch Mikrobiota ge-
nannt, nur einen Teil darstellen. Unser
Stoffwechsel wird durch unsere Darmge-
sundheit und unser Mikrobiom eindeutig
mitgestaltet. Auch die Grundlage unseres
Mikrobioms ist ererbt und wir kdnnen sogar
davon ausgehen, dass das Mikrobiom einen
praziseren, individuelleren Fingerabdruck
liefert als die DNA und doch haben wir Ein-
fluss und konnen Veranderungen bewirken.
Einen wesentlichen Faktor stellt dabei Ab-
wechslung dar, sowohl in der Erndhrung als
auch im Verhalten.

0b es eine fiir Hochsensible typische Darm-
situation gibt, ist bisher nicht untersucht.
Die Fakten aus der Praxis sprechen nicht da-
fiir, ein Grund dafiir ist, dass in der Regel nur
kranke Menschen medizinische Hilfe su-
chen. Im Umkehrschluss beziehen sich kli-
nische Erfahrungen eben auch nur auf die
kranke Version einer Beschaffenheit. Fest
steht, dass die meisten Menschen in unserer
Gesellschaft einen Mehrbedarf in der Regel
liber eine kohlenhydratlastige Erndhrung zu
decken versuchen. Damit leisten sie der
Energiegewinnung auf anaerobem Wege
Vorschub. Halt dieser Zustand zu lange an,
schaltet der Korper auf Garung um und die
Energiegewinnung wird insuffizient - der
Beginn eines Teufelskreises.

Vermehrter Energiebedarf

Ein groBer Teil unserer Daten zum Stoff-
wechsel stammen gleichzeitig aus der

Stress, Diabetes- oder Adipositasforschung
[1, 2]. Damit sind Fehlinterpretationen vor-
programmiert, weil die entsprechende For-
schung primar auf die Stérung ausgerichtet
ist. Cortisol und Adrenalin beeinflussen
nicht nur den Stoffwechsel erheblich, son-
dern werden zudem bei Stress vermehrt aus-
geschiittet. Beide verursachen einen ver-
mehrten Energiebedarf. Im Umkehrschluss
ist zu erwarten, dass bei einem fiihlbaren
Mehrbedarf auch eine vermehrte Ausschiit-
tung dieser Signalmolekiile zu finden sein
misste. Meine hochsensiblen Patienten be-
schreiben oft, dass sie alle zwei bis drei
Stunden etwas essen miissen, um gut durch
den Tag kommen zu kdnnen - wohlgemerkt,
meine hochsensiblen Patienten. Auch die-
ses Verhalten ist typisch fiir viele chronisch
Kranke, betrifft also nicht nur den Hochsen-
siblen.

Den alten Stressmustern folgend, wird die-
ser Mehrbedarf typischer Weise auf anaero-
bem Weg gedeckt. Wie bereits dargestellt,
ist das Problem dabei, die Verschwendung
von Energie ohne die maximale ATP-Ausbeu-
te zu gewdhrleisten. Grundsatzlich stehen
dem Korper verschiedene Wege der Energie-
gewinnung zur Verfiigung, um das Uberle-
ben zu sichern. Wahrend der anaerobe Weg
als Notfallprogramm gedacht ist, folgt die
Grundversorgung mit Energie unter norma-
len Bedingungen dem aeroben Weg, fiir den
auch Proteine und Fette die Energiequelle.
Der aerobe Weg ist aufwédndiger und braucht
mehr Energie - eine natlirliche Zwickmiihle.
Folgerichtig dndert sich die Nahrungsmit-
telauswahl [3] unter Stressbedingungen
und die meisten Menschen wahlen Kohlen-
hydrate als schnelle Energiespender aus.
Dasist nachvollziehbar, denn ein plotzlicher
Mehrbedarf kann am schnellsten tiber diese
Schiene gedeckt werden.

Und noch etwas ist beeindruckend: diesel-
ben Menschen wahlen unter stressfreien Be-
dingungen andere Nahrungsmittel aus. Bis
heute lassen uns unsere sehr alten Uberle-
bensregeln in Stresssituationen entspre-
chend zu SiiRem und Fettem [4] greifen,
weil dort die ndtige Energie vermutet wird.
Stress verursacht wiederum einen Zugriff
auf die im Korper zur Verfiigung stehenden
Energiereservoirs, die iiber Glykolyse mobi-
lisiert werden. Dabei wird das Pankreas akti-
viert und damit entsteht eine Auswirkung
auf die gesamte Hormonachse im Korper.
Insbesondere raffinierte Kohlenhydrate sor-
gen fiir sogenannte Insulinpeaks, also dem
Hochschnellen der Insulinausschiittung.
Gesiinder ist eine gleichmaRige Insulinaus-
schiittung, hochwertige Fette wirken dieser
innerkorperlichen Stressregulation entge-

gen. Werden also ungiinstige Kombinatio-
nen von Nahrungsmitteln vermieden oder
eine Gruppe betont, kdnnen auch iber die
folgerichtige Reaktion des Pankreas daraus
langfristig Probleme entstehen.

Insbesondere die Begiinstigung der Entste-
hung chronischer Erkrankungen durch Insu-
linpeaks ist gut untersucht. Denn Insulin
wirkt auch auf das Gehirn [5] und verdeut-
licht die Komplexitat funktionaler Netze im
Korper. Wir konnen berechtigt davon ausge-
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hen, dass nicht einzelne Funktionskreise im
Korper ablaufen, sondern sie sich alle ge-
genseitig requlieren und fein austarieren —
ein fiir komplexe Systeme typisches Verhal-
ten. Hochsensible beschreiben diese Me-
chanismen oft intuitiv verbliiffend gut und
zwingen damit den Fachmann, tiber den Tel-
lerrand zu schauen.

Die Schlussfolgerungen aus der klinischen
Beobachtung erkrankter Hochsensibler ha-
ben zu dem Trugschluss gefiihrt, dass Hoch-
sensible immer unter Stress stehen und sie
deswegen besonders gefdhrdet sind, das
metabolische Syndrom oder andere chroni-
sche Storungen zu entwickeln. Dagegen
spricht, dass Hochsensible, die in ihrer Kraft
sind, eine viel groRere Stressbelastbarkeit
zeigen als Normalsensible [6]. Dauerhafte
Stressmuster konnen sie krank machen,
ebenso wie jeden anderen Menschen auch.
Einer der wesentlichen Mechanismen hierfiir
liegt in der zu lange anhaltenden, ineffizi-
enten Energiegewinnung in den Mitochond-
rien, der sich auf den Stoffwechsel und die
Signalmolekiile auswirkt und insofern ist ei-
ne Unterstiitzung der optimalen Energiege-
winnung in jedem Fall von Vorteil.

Da Hochsensibilitdt eine von der Natur vor-
gesehene Variante des Menschseins ist, ist
zu vermuten, dass es eine dazu passende Mi-
tochondrienbeschaffenheit gibt - eine, die
dem Mehrbedarf entsprechend gestaltet ist.
Dazu gibt es bisher wenige bis gar keine wis-
senschaftlichen Fakten. Wir kénnen also nur
Riickschliisse aus vorhandenen Daten iiber
Stoffwechsel, Darm-Gehirn-Achse und Mito-
chondrien ziehen und diese auf Hochsensi-
bilitat iibertragen.

Aktuelle Studien erlauben einen interessan-
ten Ausblick beziiglich Stressverarbeitung,
Darmgesundheit und auch einer effektiven
Mitochondrienfunktion: positiver Stress
scheint den Darm zu schiitzen [7], ebenso
sind soziale Kontakte ein gutes Gegengift.
Wir kénnen Stress nicht vermeiden, aber wir
haben Einfluss darauf, wie wir mit ihm um-
gehen und uns mit ihm verbinden [8]. Evo-
lutiondr haben wir laut Shelley Taylor [9]
zwei Moglichkeiten ,tend and befriend”
(hiten und anfreunden) statt ,fight or
flight” (kdmpfen oder fliehen). All das wirkt
sich direkt positiv auf die Mitochondrien
aus.

MalRnahmen, Tipps und Tricks

Interessanterweise haben die MaRnahmen,
die Mikrobiom und Mikrobiota unterstiitzen,
eine Schnittmenge mit den MaRnahmen zur
Unterstiitzung der Mitochondrien. Wesent-

liche Schliissel sind Abwechslung in Bewe-
gung und Erndhrung, auch Kaltereize, Hypo-
xietraining und Atmungstechniken erwei-
sen sich als hilfreich.

Da das Endprodukt der ATP-Herstellung
CO((D) ist, ist gerade unter ungiinstigen
Bedingungen der Stoffwechsel zwischen
CO((D) und O((D) suboptimal. Um den Aus-
tausch dieser Gase zu regulieren, empfehle
ich drei Mal tief zu atmen und nach der drit-
ten Ausatmung die Luft anzuhalten. Ein Ti-
mer hilft die Zeit dieser Atempause zu erfas-
sen und zu bewerten, denn diese Ubung ist
gleichermalien Training wie auch diagnosti-
sches Element. Hinzu kommt, dass die Pati-
enten selbst kontrollieren konnen, wie sich
ihr Zustand verbessert. Auch Meditation
wirkt sich positiv auf alle genannten Mecha-
nismen aus, ebenso summen, tanzen, la-
chen und lauschen.

Vollwertige Nahrungsmittel liefern in der
Regelimmer eine wertvolle Kombination der
Bausteine, die der menschliche Kérper zur
Energiegewinnung bendtigt. Auf sinnvoll
ausgesuchte Nahrungsmittel kann jeder
Mensch zugreifen und viele Hochsensible
tun das von sich aus, einfach, weil es sich
besser anfiihlt und diese den Unterschied zu
minderwertigen, zerkochten Nahrungsmit-
teln meistens unmittelbar spiiren. Ich weise
noch einmal darauf hin, dass auch viele Nor-
malsensible diesen Unterschied spiiren,
wenn sie ihre Aufmerksamkeit darauf rich-
ten oder sie mal ,angeschlagen” waren.
Gemeinhin wird empfohlen, den Mehrbedarf
Hochsensibler durch Nahrungserganzungs-
mittel abzudecken, doch ohne gleichzeitige
sinnvolle Nahrungsmittelauswahl kann das
nicht funktionieren. Fiir die optimale Ab-
stimmung innerhalb des Systems, fiir die
Darmgesundheit und die Biogenese der Mi-
tochondrien ist gezielte Kalorienreduktion
absolut sinnvoll. Solche Erkenntnisse aus
der fachiibergreifenden Forschung bringen
Daten, die uns das komplexe System Korper
besser verstehen lassen, auch fiir Hochsen-
sible.

Verbliiffend fiigen sich Erkenntnisse aus der
Physikin dieses Bild ein. Mitochondrien und
die ATP-Produktion werden in ihrer Funktion
maRgeblich durch elektromagnetische Fel-
der gestaltet [10]. Sowohl unter normalen
als auch unter Stressbedingungen senden
Mitochondrien elektromagnetische Signale
und vermitteln damit die retrograde Signal-
gebung. Auch das mit der Membran verbun-
dene starke elektromagnetische Feld wirkt
sich auf die Zelle und ihren Kern deutlich
aus. Hochsensible haben in der Regel ein
ausgepragtes Empfinden fiir Felder und
Energien, ja sie suchen sie geradezu - mog-

licherweise gleichzeitig ein Bestreben, ihre
Mitochondrienfunktion permanent anzu-
passen. H

Lesen Sie im ndchsten Teil (August-Ausga-
be), wie Hochbegabung und Hochsensibilitdt
zusammenhdngen.

Keywords: Mikrobiom, Mikrobiota, Darm,
Stoffwechsel
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