Zelltraining

Der Energielieferant Sauerstoff

Leben ist fir uns ohne Sauerstoff nicht vorstellbar. Aber wie bei allen Dingen im Leben, hat
auch der Sauerstoff zwei Seiten: Unkontrolliert kann der Wohltiter zum Ubeltiter werden.

Die Luft besteht aus: 78,08% Stickstoff, 20,95% Sauerstoff, 00,93% Argon,
00,04% Kohlendioxid

In Grof3stadten wie Frankfurt, Berlin und Minchen ist der Sauerstoffanteil nur bei rund 20%
und knapp 80% Stickstoff.

,OXid* zeigt eine Verbindung mit Sauerstoff an.

Der Sauerstoffgehalt ist auch in der Hohe gleich. Nur die Luftdichte verandert sich, weil in
der H6he immer weniger Luftmassen von oben pressen.

Wie aus Sauerstoff Energie wird

Durch die Nase zu atmen ist viel gestinder als durch den Mund.

Mitochondrien bilden den ,, Treibstoff“ ATP. Ohne ATP waére keinerlei Stoffwechsel,
Zellerneuerung, Verdauung oder Konzentration moglich.

Der t&gliche Auf- und Abbau von ATP entspricht in etwa unserem Koérpergewicht. Es variiert
je nach Zustand der Mitochondrien. Bei &lteren oder kranken Menschen weniger, bei jungen
und gesunden Menschen etwas mehr.

Eine Nervenzelle hat etwas 10.000 Mitochondrien, eine Eizelle bis 100.000 Mitos. Die Mitos
des Herzmuskels machen etwa 36% seines Gesamtgewichtes aus. Je aktiver eine Zelle,
umso mehr Mitochondrien besitzt sie.

Mitochondrien (Mitos) besitzen im Innersten eine eigene DNA.
Die Leistungsfahigkeit der Mitos hangt maBgeblich von dem Gutathion-Stoffwechsel ab.

Man geht davon aus, dass fast alle chronischen Erkrankungen (auch Krebs, chronische
Mudigkeit, u.a.) mit Fehlfunktionen der Mitos zusammen hangen.

Unser Wohlbefinden hangt von der Anzahl und dem Zustand der Mitochondrien ab.



Hypoxie-Training - Mehr Leistung durch Mangel

Weniger kann zu mehr fihren. Weniger Sauerstoff - wohldosiert - kann den Kérper reizen,
seine Leistung zu steigern.

Unter dem Begriff Hohentraining kdnnen sich die meisten Menschen was vorstellen. Viele
kennen es aus dem Sport. Leistungssportler benutzen es, um ihre Leistung vor
Wettkampfen zu steigern. Hypoxie ist nichts anderes.

Der sogenannte Hypoxie-Faktor (HIF-1-alpha) befindet sich in jeder einzelnen Zelle und
beeinfluBt Gber 1000 Gene.

Bei der Hypoxie entsteht Stickstoffmonoxid. Dieses verhindert, dass Blutplattchen und
Blutzellen verklumpen und an der GefaBwand haften bleiben. Es sorgt flr eine optimale
Durchblutung und Versorgung unserer Organe. Es reguliert den GefaBdurchmesser, den
Blutdruck und die Blutgerinnung und wirkt sich positiv auf Wahrnehmung und Gedachtnis
aus.

Durch regelmaBige Hypoxie entsteht ein noch feinmaschigeres GefaBnetzwerk
(Angiogenese).

Hypoxie regt die Stammzellen dazu an, die kérpereigene Abwehr zu starken. Die Aktivitat
der weiBBen Blutkérperchen wird gesteigert. Entziindungen werden herunter reguliert.

Ursache fur gestresste Mitochondrien

- Psychische Belastungen (Angste, Sorgen, Stress)

- Falsche Erndhrung (zu viele Kohlenhydrate, zu wenig Mikronéhrstoffe, Fast Food,
Fertigprodukte mit viel Zucker.

- Genussmittel (Alkohol, Tabakrauch - auch fir Passivraucher).

- Medikamente (Antibiotika, Betablocker, Schmerzmittel, Cholesterinsenker)
- Chronische Entziindungen

- Extremer Sport (zu viel, zu lang, zu wenig Regeneration)

- Gifte (Schwermetalle, Pestizide, Zusatzstoffe, Weichmacher, u.a.).

Alle 4-5 Tage teilen und vermehren sich die Mitos. Leider die mit einer beschadigten DNA
schneller als die weniger geschadigten.

Mitos mit einer eingeschrankten Leistung produzieren weniger Energie und mehr freie
Radikale.



Sind etwa 40% der mitochondrialen DNA geschadigt, nimmt die kérperliche und geistige
Belastbarkeit ab. Man vertragt Alkohol schlechter und evtl. steigt das Gewicht. Das Risiko
erhoht sich ernsthaft zu erkranken.

Mitochochdrien als Ursache fir Krankheiten

Uber 50 Krankheiten werden mit Fehlfunktionen der Mitochondrien in Zusammenhang
gebracht, z.B.:

- Allergien, Asthma

Burn-Out-Syndrom, chronische Mudigkeit
- Depressionen, Angst-Stérungen

- Typ-2-Diabetes

- Fettleibigkeit

- Arteriosklerose, Herzinfarkt, Bluthochdruck
- Krebserkrankungen

- Reizdarm, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa
- Morbus Alzheimer

- Morbus Parkinson

- Rheumatische Erkrankungen

Die DNA der Mitos verandert sich im Laufe des Lebens. Egal, ob man gesund oder
ungesund lebt, denn auch das zunehmende Alter setzt uns zu.

Den Stoffwechsel optimieren

Wenn der Stoffwechsel in unseren Kdrperzellen (ca. 60 Billionen) nur noch auf Sparflamme
arbeitet, wird die Nahrung nicht mehr verwertet und landet stattdessen als Fettzellen auf
unseren Hiften.

Zu wenig oder zu viele Nahrstoffe, oder auch zu wenig Sauerstoff in unseren Zellen wirkt
sich sofort auf unsere Energiegewinnung aus.

Eine normale Muskelzelle hat rund 1000 Mitochondrien.

Fettzellen kdnnen bis zum 200fachen ihrer urspringlichen GréBe aufquellen. Ist ihre
Kapazitat ausgereizt, werden neue gebildet. Fettzellen kbnnen auch wieder kleiner werden,
selbst verschwinden werden sie nie.



Viszerale Fettzellen sind hormonaktiv. Sie beeinflussen den Insulinabbau und férdern die
Entstehung von Diabetes.

Durch fehlende Muskelmasse werden Stresshormone viel langsamer abgebaut.

Der Stoffwechsel benétigt nach einer Diat manchmal bis zu 12 Monaten, um sein
Notprogramm zu beenden. Mit der Hypoxie verringert sich diese Zeit enorm.

Der erhdhte Energiebedarf bei der Hypoxie veranlasst den Korper die Mitose in den Zellen
aufzustocken. Der Grundumsatz erhéht sich.

Stress blockiert die Fettverbrennung.

Hypoxie-Training bei Typ-2-Diabetes

Préadiabetes lasst sich durch ein Glukose-Toleranz-Test und die Bestimmung des HOMA-
Index klaren.

Der EinfluB der Hypoxie macht beginnende Insulinresistenz wieder rlickgangig. Der
Glukosestoffwechsel verbessert sich wieder.

Auch die Bauchspeicheldrlse kann sich durch Hypoxie wieder erholen. Die Mitochondrien-
Dichte in den insulinbildenden Betazellen erhoht sich.

In Verbindung mit moderatem Sport und Verringerung der Kalorienzufuhr ist eine
Reduzierung oder sogar Absetzung der Medikamente moglich.

Die GefaB3e verjingen

»Der Mensch ist so alt oder so jung wie seine GefaBe* (Rudolf Virchow).

Uber die BlutgefaBe wird unser gesamter Organismus bis in jede einzelne Zelle mit
Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt. Sind die GefaBe nicht in Ordnung, leiden die Organe
und das Gewebe mit.

Der Koérper reagiert auf Schadigungen und Ablagerungen in den GefaBBen mit einer
chronischen Entziindung. Und weil nichts weh tut, sient der Mensch auch keine
Notwendigkeit daran etwas zu andern.

Bauchfett ist fast so etwas wie ein aktives Organ. Es produziert Hormone, die unser
Séattigungsgefihl durcheinander bringen, und massenhaft entziindungsférdernde
Botenstoffe.

Zucker ist nicht nur ein Brennstoff, sondern auch Klebstoff. Er besitzt die Fahigkeit Proteine
so miteinander zu verkleben, dass sie nicht mehr gel6st werden kdnnen.



Stress versetzt den Korper in einen Kampf- und Fluchtzustand. Die Atem- und Herzfrequenz
sind erho6ht, die GefaBBe verengen sich und der Blutdruck steigt.

Cholesterinsenker verhindern die kdrpereigene Bildung von Q10. Q10 ist maBgeblich an der
Energiegewinnung in den Mitochondrien beteiligt.

Durch die Hypoxie verstarkt sich der Blutstrom in den BlutgefaBen. Gewebe und Organe
werden starker und besser durchblutet.

Die GefaBe werden durch die Hypoxie elastischer durch Stickstoffmonoxid (NO) dass in der
Hypoxie gebildet wird.

Stickstoffmonoxid ist die chemische Grundsubstanz von Nitroglycerin (Nitro-Sprays).

NO hat eine Schutzwirkung auf das Innere der Gefa3e. Es macht die innere Wandschicht
glatt und geschmeidig.

Durch die Hypoxie werden Stammzellen aktiviert. Sie sind darauf spezialisiert, alles zu
binden und zu zerstdren, was dem Korper schadet.

Durch die Hypoxie erweitert sich das Netzwerk der hauchdinnen Kapillaren. Zuerst wird das
bestehende Kapillarnetz tUberholt. Bei langerer Behandlungsdauer sorgt der gefaBbildende
Faktor VEGF flUr eine Angiogenese (GefaBneubildung).

Begleitend zur Behandlung eignet sich ein Ausdauer- und Kraftausdauertraining.

Zusatzlich ist auch Sauna mit anschlieBendem kalten duschen ein gutes GefaBtraining. Oder
auch regelmaBiges Wechselduschen.

Das Herz starken

Das Herz ist ein Muskel und braucht wie jeder Muskel im Kérper Training damit er jung und
fit bleibt. Wenn die sportliche Aktivitat fehlt, nimmt der Herzmuskel an Masse (an Muskeln)
ab. Es schwinden auch die Mitochondrien . In ihnen entsteht die Energie, die dem Herz die
Kraft zum schlagen gibt.

Fir die Ubermittlung der Nervenzellen fiir das Signal der Kontraktion, bendtigen sie
Elektrolyte wie z.B. Magnesium, Kalium, Natrium, Calcium, Chlorid und Phosphat, um nur
die wichtigsten zu nennen. Besonders Kalium und Magnesium reichen oft aus, um
Herzrhythmusstorungen verschwinden zu lassen.

Auch eine zu geringe Flussigkeitszufuhr kann zu Herzrhythmusstérungen fihren.
Calcium erregt den Herzmuskel, Magnesium verhindert die Verkrampfung.
Magnesium kann sogar Bluthochdruck bekampfen.

Typische Mikronahrstoffe flr das Herz sind z.B. Coenzym Q10, Carnitin, Kalium,
Magnesium, Selen, Zink, sowie Omega-3-Fettsduren, B-Vitamine, Vitamin C und D.



Lasst die Pumpleistung nach, kommt es zu einer Unterversorgung im Korper und zum
Blutstau vor dem Herzen. Am Anfang versucht der Kérper noch selbst, das Defizit
auszugleichen. Mit Stresshormonen wird das Herz angetrieben, schneller und kraftiger zu
schlagen. Kurzfristig kann so wieder mehr Blut transportiert werden. Dabei wird der
Herzmuskel zwar gedehnt aber nicht trainiert. Er leiert aus und verliert immer mehr an
Spannkraft . Die Herzkammern erweitern sich, die Herzklappen schlieBen nicht mehr richtig,
was wieder zu einem Druckabfall und einer weitern Runden im Teufelskreis flihrt. Die Kraft
des Herzens erschépft sich, bis es schlieBlich versagt.

Was niemand unterschatzen sollte, ist die Wirkung der seelischen Verfassung auf unser
Herz. Angste, Sorgen und Stress schlagen sich nicht nur auf unseren Magen, sie kbnnen
auch das Herz aus dem Takt bringen.

Das Herz schlagt nicht immer gleichméaBig schnell oder langsam. Die Abstande zwischen
den einzelnen Herzschlagen sind um Millisekunden mal langer oder kurzer. Dieses
Phanomen nennt sich Herzratenvariabilitat (HRV). Je mehr der Kérper in einen
Erschopfungszustand steuert, umso starrer wird der Herzschlag.

Das Herz erholt sich in der Nachtruhe. Es schlagt langsamer und kann so seine
Energiereserven schonen. Bei weniger als 5 Stunden Schlaf hat man ein doppelt so hohes
Risiko fur eine Herz-Kreislauf-Erkrankung.

Bluthochdruck erh6ht das Risiko flir GefaBschaden. Der Herzmuskel wird dicker und verliert
an Elastizitat. Die Leistungsfahigkeit |&sst nach.

Jeder zweite Deutsche stirbt in Deutschland an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung.

Der Herzmuskel lasst sich durch Hypoxie genauso trainieren wie bei einem Ausdauer-
training. Schon nach drei, vier Behandlungen macht sich der Trainingseffekt bemerkbar. Der
Ruhepuls wird langsamer, das Herz muss weniger Leistung bringen.

Die Hypoxie macht die HerzkranzgeféBe wird durch die Freisetzung von Stickstoffmonoxid
geschmeidiger und elastischer. Die Durchblutung verbessert sich. Das Risiko fir die
Entstehung von Ablagerungen wird gesenkt.

Sauerstoffreduzierte Luft hat einen &hnlichen Effekt wie eine Bypass Operation. Sie lasst
durch den gefaBbildenden VEGF Faktor kdrpereigene Bypésse sprieBen und verbessert die
Funktionsféhigkeit der vorhandenen fein verastelten Geféle.

Es gibt erste Erkenntnisse, dass sich ein Herz nach einem Herzinfarkt schneller erholt, wenn
eine Therapie mit sauerstoffreduzierter Luft durchgefihrt wird.

Das Herz besteht zu 36% aus Mitochondrien. Die Hypoxie macht die Mitochondrien
leistungsfahiger und die Mitochondrien vermehren sich durch die Hypoxie.

Mit kurzen Hypoxie- und langen Hyperoxie-Phasen anfangen und nach und nach die
Hypoxie verlangern.



Zusatzlich auf eine gesunde Ernahrung achten. Entweder die klassische Mittelmeerkliche
oder alternativ die ,New German Diet“ von Thomas Elliot. Im. Mittelpunkt stehen regionale
und saisonale Produkte wie Rote Beete, Mdhren, Kohl, Walnusse, Apfel und Beeren.

Mehr Entspannung

Wer nicht entspannen kann, kann sich auch nicht anspannen. In einer Leistungsgesellschaft
ist Entspannung das neue Ziel

Stress gehdrt zum Leben dazu. Wir brauchen ihn sogar um unsere Leistung steigern zu
kdnnen. Stress ist eine natlrliche Reaktion des Korpers auf innere oder auB3ere Einflisse, die
seelische oder kdrperliche Ursachen (Hitze, Kalte, Larm, Strahlung, chemische Stressoren,
Sport, Sauerstoffmangel, Arger im Beruf oder privat) haben kénnen. Die Reaktion ist die
gleiche. Er ist alarmiert und schaltet den , Turbo® ein. Die Leistungsreserven werden
abgerufen und alle Sinne und Nerven auf Hochspannung gepolt. Auf Dauer sind sie eine
ernsthafte Bedrohung flr unsere Gesundheit.

Bei Stress wird der Kdper von Kopf bis FuBB auf Leistung ausgerichtet. Hormone lassen die
GefaBe enger werden, das Herz schlagt schneller, die Atemfrequenz erhoht sich, der
Blutdruck und der Blutzucker steigt. Die Wirkung des StreBhormons Cortisol halt lange an
und so summiert sich das Cortisol immer weiter auf.

Ein dauerhaft erhéhter Cortisolspiegel kann z.B. zu Gewichtszunahme, Verdauungs-
stérungen, Bluthochdruck und Schlafstérungen fihren.

Cortisol ist der Gegenspieler von Insulin und dem Schlafhormon Melatonin. Es wird haufig
Muskelmasse abgebaut und Fettspeicher angelegt. Cortisol wird auch mit Alzheimer in
Verbindung gebracht.

Mehr als 100 Symptome werden in Zusammenhang mit chronischen Stress gebracht.
Besonders anféllig scheinen jedoch Ricken, Psyche, Herz-Kreislauf und das Stoffwechsel-
system zu sein.

Nur wenn auf die Anspannung eine Entspannung folgt, das innere Gleichgewicht wieder
hergestellt wird, kann der Korper die Belastung verarbeiten und im besten Fall sogar fir eine
Leistungssteigerung nutzen.

Das vegetative Nervensystem regelt in unserem Korper die unbewussten Ablaufe wie z.B.
den Herzschlag oder die Verdauung. Es besteht aus dem Sympathikus (gibt den Impuls zur
Energiefreisetzung, Stress) und seinem Gegenspieler dem Parasympathikus (steht fur
Erholung und Regeneration).

Wieder mehr Energie zur Verfligung zu haben, reicht bei der Hypoxie-Anwendung von der
Optimierung der groBen Steuerzentrale im Gehirn bis in jede Zelle. Was auch bitter nétig ist,
denn die Mitochondrien leiden unter der auBergewdhnlichen Stress-Belastung. Es wird
wieder mehr Treibstoff (ATP) produziert und die Schutzvorkehrungen vor freien Radikalen
wird wieder hochgefahren.



Die gesteigerte Durchblutung macht sich am deutlichsten im Gehirn bemerkbar.

Hypoxie Anwendungen férdern die Bildung der Neurotransmitter Dopamin und Serotonin.
Dopamin steht in Verbindung mit der Parkinson-Erkrankung. Serotonin wird als Gllcks-
botenstoff bezeichnet. Abends wird aus Serotonin das Schlafhormon Melatonin gebildet.

Cortisol und Melatonin Wechsel sich unter normalen Umstédnden ab. Schlaf ist die beste
SchutzmaBnahme gegen Stress.

In Studien konnte bewiesen werden, dass nach Hypoxie-Anwendungen kérperlicher und
psychischer Stress als weniger belastend empfunden wurde als vor den Anwendungen.

Bei gestressten Menschen reicht schon ein kurzer und milder Hypoxie Reiz aus.
Durch den Einfluss der Hypoxie stellt sich das innere Gleichgewicht wieder her.
Gerade Burn-Out-Patienten kénnen von der Hypoxie profitieren.

Das Hypoxie-Training gibt miden und erschdpften Menschen wieder mehr Lebensenergie.

Tiefer Durchatmen

Atmen ist ein Rhythmus des Lebens. Die wenigstens Menschen denken dariber nach, wie
sie atmen, dabei ist es das Erst und Letzte, was wir im Leben tun.

Die Lunge eines Erwachsenen kann 5 bis 6 Liter Luft aufnehmen. Etwas 2 bis 3 Liter Luft
befinden sich im Ruhezustand in der Lunge. Entgegen der naheliegenden Vorstellung, dass
man die Lunge immer ganz entleert und befillt, wird im Ruhezustand wird nur ein halber
Liter Luft bei jedem Atemzug ausgetauscht. Ansonsten wirde die Lunge ohne den zurick-
bleibenden Luftanteil in sich zusammenfallen.

Unsere Atmung passt sich nicht nur unseren Aktivitdten an, sondern auch an alles was wir
fUhlen und denken.

Wir kdnnen durch bewusstes Atmen Geflihlszustanden beeinflussen. Denn nicht von
ungefahr kommt die Redewendung, dass man in stressigen Situation erst einmal eins zu
soll: Tief durchatmen!

Unter Anspannung und Stress verkrampft sich die Muskulatur. Auch langes Sitzen in
zusammengesunkener Haltung ist nicht gerade férderlich fir die Ausdehnung der Lunge.
Der Atem wandert mit der Zeit von der Koérpermitte immer weiter nach oben, die Luft wird
knapper, Sprechen und Atmen wird hastiger. Je flacher und haufiger nur tber die Brust
geatmet wird, desto mehr Restluft bleibt in den Lungen zurlck. Vor allem in den unteren
Lungenbereichen sammelt sich verbrauchte, kohlendioxidreiche Luft. Der Gasaustausch
nimmt ab. Weniger Sauerstoff kann aufgenommen werden. Der Reinigungsprozess, der mit
jedem LuftausstoB einhergeht, verschlechtert sich. In den ungelifteten Lungenabschnitten
kann sich Schleim festsetzen und die Entstehung von Infekten férdern.



Es gibt neben der Haut kein weiteres Organ, was &uBeren Einflissen und Gefahren so aus-
gesetzt ist wie die Lunge. Bei jedem Atemzug muss die Lunge sich vor Krankheitserregern,
Allergenen, Feinstaub und Chemikalien schitzen.

Der wichtigste Atemmuskel, das Zwerchfell, verliert ab dem 40. Lebensjahr an Kraft. Die
Lunge wird weniger gedehnt und das Volumen wird geringer. Etwas 2 Prozent KrafteinbuBBe
pro Jahr summieren sich. Aber wie jeder Muskel, kann auch das Zwerchfell trainiert werden.

Ich wirde immer empfehlen Gber die Nase zu atmen. Die Nase merkt als ersten wenn was
mit der Luft nicht stimmt. Sie reinigt die Luft, befeuchtet sie und warmt sie auf Kérper-
temperatur an.

Im Gegensatz zur Mundschleimhaut kann die Nasenschleimhaut Stiffstoffmonoxid bilden. Es
erweitert die BronchialgefaBe, was der Nasenatmung einen Vorteil von 10 - 15% mehr
Sauerstoffaufnahme gegeniber der Mundatmung bringt. Der desinfizierende Effekt auf die
einstromende Luft ist auch nur der Nase vorbehalten. Auch die Hypoxie fordert die
Produktion von Stickstoffmonoxid. Das Luftholen fallt nicht nur leichter, es kann auch mehr
Luft aufgenommen werden.

Der Reiz der Hypoxie erh6éht die Bildung von ,,Surfactant®. Ein Stoff der von den Lungen-
zellen gebildet wird und sich wie ein schutzender Film Uber die Lungenblaschen legt. Er
unterstiutzt die hauchdiinnen Gebilde beim Gasaustausch im Blut, bewahrt sie vor dem
Austrocknen und Zusammenfallen.

Hypoxie-Anwendungen erhdhen die genutzte Aufnahmekapazitéat. Die komplette Atem-
muskulatur wird bewegt, gedehnt und damit gestarkt.

Mit der ebenfalls auftretenden Atemnot hat COPD mit dem Asthma Gemeinsamkeiten. Bei
COPD ist die Verengung allerdings dauerhaft , nicht anfallsartig und sporadisch wie bei
Asthma. Bei COPD Patienten tritt die Atemnot je nach Stadium vor allem bei Belastung auf.
Der gréBte Unterschied ist jedoch, dass bei Asthma nur die luftleitenden Atemwege
betroffen sind. Bei COPD sind irgendwann auch die feineren Lungenblasschen betroffen.
Viele Patienten leiden unter einem chronischen Sauerstoffmangel im Blut. Fir COPD gibt es
keine Heilung. Hypoxie kann sich nur Vorteilhaft auf das gesamte Krankheitsgeschehen
auswirken und dadurch eine verbesserte Lebensqualitat bieten.

Besonders interessant ist fir Asthma-Patienten die regulierende Wirkung der Hypoxie auf
das Immunsystem. Ca. 90% der Kinder und 70% der Erwachsenen reagieren auf etwas
allergisch. Die Hypoxie wirkt normalisierend auf das Immunsystem. Bei Kindern sind die
Chance besonders gut. Sie reagieren stark und schnell auf die Hypoxie

Das Gehirn schitzen

Das Gehirn regelt alles, was Sie tun, denken, wahrnehmen oder fiihlen. Ihre Energie, geistige
Leistungsfahigkeit und Widerstandskraft hangt davon ab, wie schnell die Nervenzellen
arbeiten und wie dicht deren Netzwerk ist. Unser Gehirn ist perfekt organisiert und trotzdem
nicht festgefahren, es ist anpassungsfahig oder wie es Neurowissenschaftler nennen:



Es ist plastisch. Je mehr Sie Ihr Gehirn nutzen, desto stéarker und flexibler wird es - ganz
ahnlich wie ein Muskel beim Hanteltraining.

Die Stéranfalligkeit des Hippocampus (Gedachtniszentrum im Gehirn) ist einerseits ein
Problem, anderseits bietet seine Regenerationsfahigkeit mit der Bildung neuer Nervenzellen
auch eine Chance.

Eine Nervenzelle kann bis zu 30.000 VerknUpfungen mit anderen eingehen. Je nachdem wie
sie gefordert werden, entstehen neue Verknipfungen. Bestehende Verbindungen werden
gestarkt, weiter ausgebaut oder bei Nichtbenutzung wieder abgebaut.

Synapsen berthren sich nicht. Es sind Botenstoffe, sogenannte Neurotransmitter, die das
Signal von einer Nervenzelle zur anderen Ubermitteln. Neurotransmitter haben die Macht
Uber unsere Bewegungen, Wahrnehmung, Gedanken und Gefihle.

Etwas 80% der Signale im Gehirn werden von zwei Neurotransmittern Gbertragen. Glutamat
regt die Aktivitdt an und Gamma-Amino-Buttersdure, kurz GABA, hemmt sie wieder.
Glutamat im Essen hat keine Wirkung auf das Gehirn, weil es eine intakte Blut-Hirn-
Schranke nicht Gberwinden kann. Warnungen gibt es hingegen dazu, dass Glutamat eine
Gewichtszunahme begtinstigen kann.

Nur etwa 1% der 100 Milliarden Nervenzellen bilden andere Neurotransmitter, wie z.B,
Serotonin, Dopamin oder Noradrenalin. Ihr Einfluss ist jedoch deutlich starker als der von
Glutamat und GABA.

Wenn es zu Stérungen kommt, also zu viel oder zu wenig Neurotransmitter gebildet werden,
sind Konzentrationsstérungen, Lustlosigkeit und Mudigkeit nur ein paar der auftretenden
Beschwerden. Schlimm wird es wenn immer weniger Dopamin gebildet wird und es zur
Parkinson Erkrankung kommt. Oder wenn es an dem Glicksbotenstoff Serotonin fehlt, was
sich als Depression bemerkbar macht.

Flr eine optimal Funktion des Gehirns muss die Konzentration von Stoffen wie z.B. Kalzium,
Natrium, Chlorid und Kalium stimmen.

Ein dichtes Geflecht von feinen BlutgefaBen durchzieht das Gehirn. Schétzungen gehen von
einer Gesamtlange von etwas 600km aus.

Von der Blut-Hirn-Schranke wird genau kontrolliert, was ins Gehirn reinkommt. Sie schutzt
vor Hormonen und Botenstoffen aus dem Blut, und wehrt Krankheitserreger ab. Trotzdem
gibt es Stoffe, die die Barriere ungehindert Gberwinden kédnnen wie Alkohol, Nikotin und
andere Drogen. Aber auch Medikamente wie Narkose-,Schlaf- und Beruhigungsmittel
stromen ungehindert durch.

Das Gehirn ist das Organ mit dem hdchsten Cholesteringehalt. Etwa 25% des Gesamt-
cholesterins befinden sich in unserem Gehirn. Da Cholesterin die Blut-Hirn-Schranke nicht
Uberwinden kann, ist das Gehirn sogar in der Lage, es selbst herzustellen. Ahnlich wie im
restlichen Kd&rper dient es auch im Gehirn als Baustoff flir Zellmembranen und Ausgangs-
substanz fir Hormone.



Unser Gehirn macht nur etwa 2% unseres Kérpergewichtes aus, beansprucht aber rund
20% der aufgenommen Energie nur flr sich selbst. Bei Kindern ist der Anteil noch hdher. Bei
diesem hohen Bedarf ist es nachvollziehbar, wie sehr die Nervenzellen auf gesunden
Mitochondrien angewiesen sind. Im Gegensatz zu anderen Kérperzellen kbnnen
Gehirnzellen nur Uber die Mitochondrien Energie erhalten.

Wenn bei unserem Gehirn etwas kaputtgeht, sind die Erholungsmdglichkeiten viel
begrenzter, im Vergleich zu anderen Organen. Sind die Mitochondrien angeschlagen, wirkt
sich das sofort aus. Mudigkeit und Konzentrationsschwache sind erste Symptome. Es
entstehen freie Sauerstoffradikale. Oxidativer Stress flihrt zu Zellschaden. Langfristig
kénnen degenerative und entzindliche Erkrankungen die Folge sein.

Alles was im Koérper passiert hat auch Auswirkungen auf das Gehirn. Ihre Gehirnnerven-
zellen erleben alles live mit, was Sie essen, wenn Sie Stress haben oder krank sind.

Die Mitochondrien im Gehirn reagieren auf das Hypoxie-Training. Wie alle Mitose im Korper,
vermehren sie sich und es findet ein Abbau von alten und schwachen Exemplaren statt. Die
Nervenzellen im Gehirn haben besonders viele von den kleinen Kraftwerken.

In den letzten Jahren wurden viele Studien ver6ffentlich, die sich mit dem Hypo-Training und
der geistigen Leistungsfahigkeit sowie mit Alzheimer und Parkinson beschaftigt haben. Die
Ergebnisse sind allesamt positiv.

Wegen des hohen Energiebedarfs des Gehirns fallt den Mitochondrien natirlich eine
besondere Rolle zu. Das zeigt sich auch daran, dass sich in den Nervenzellen besonders
viele von den kleinen Kraftwerken befinden. Um den enormen Energiebedarf des Gehirns zu
stillen, missen die Mitochondrien in Top-Form sein.

Die ausgleichende Wirkung der sauerstoffreduzierten Luft sorgt flUr Ruhe und Normalitat im
Gehirnstoffwechsel. Sie kdnnen sich besser konzentrieren und sehen vieles gelassener.

Die Hypoxie erhéht die Menge des Gute-Laune-Neurotransmitters in den Synapsen. Ein
erholsamer Schlaf und eine entspannte Lebenseinstellung sind ein Merkmal eines
ausgeglichenen Serotoninspiegels.

Den Wunsch hellwach und geistig fit bis ins hohe Alter zu bleiben, hat jeder von uns.
Geschenkt bekommt man diese Fahigkeit nicht. Das Ged&chtnis zu starken ist eine
Lebensaufgabe.

Die Hormone ausgleichen

Ohne Hormone wurde im Korper fast nichts funktionieren. Der Begriff leitet sich aus dem
altgriechischem Wort ,horman* ab, was Ubersetzt so viel wie ,, antreiben® oder ,,erregen
bedeutet. Ihre Haupteigenschaft besteht darin, Prozesse des Stoffwechsels anzuschieben.
Hormone sind fast immer beteiligt, wenn im Kérper was passiert.



Der Begriff ,hormongesteuert” trifft auf uns alle zu. Unser Gehirn braucht die Hormone fur
seine Steuerung. Ohne sie wére es aufgeschmissen. Uber Hormone erhélt es Informationen,
was in unserem Koérper gerade geschieht. Die Hormon-Botschafter wirken aber auch in die
anderen Richtung. Uber sie regelt das Gehirn, was im Kérper passieren soll.

Im Gehirn ist der Hypothalamus die wichtigste Befehl- und Schaltzentrale. Quasi in Echtzeit
kontrolliert der Hypothalamus die Vorgédnge im Korper. Fir die Steuerung des Organismus
schickt er hormonelle Botenstoffe an die Hirnanhangdriise (Hypophyse). Diese schttet
darauf hin Hormone aus, die wiederum andere Hormondrtsen zur Hormonproduktion
anregen. lhr Verlust wirde unseren Tod bedeuten. Etwa zwei drittel aller Hormonaktivitaten
im Korper werden Uber sie gelenkt.

Die Geschlechtshormone gehdéren zur Gruppe der Steroidhormone, was einen ersten
Hinweis auf den Grundbaustein gibt: Sie zahlen zur Stoffklasse der Lipide (Fette). Die Basis
hierfir gibt das Cholesterin aus der Leber. Die Wirkung hélt von einigen Stunden bis Tagen.
In der Nebennierenrinde wird aus dem Cholesterin die erste hormonelle Ausgangssubstanz
(Pregnenolon) fir alle anderen Steroidhormone gebildet. In verschiedenen Zwischen-
schritten entstehen daraus dann Geschlechtshormone fir Mann und Frau. Bis zu deren
Bildung gibt es bei den Vorstufen noch keinen Unterschied zwischen den Geschlechtern.

Etwa ab Mitte 30 verandert sich die Hormonproduktion. Weil Frauen tiber mehr Ostrogene
verflgen, leiden sie haufiger unter Inrem Mangel als Manner. Bei beiden nehmen die
snormalen“ Hormone wie z.B. DHEA, Wachstumshormone oder Melatonin Uber Jahre
schleichend ab, nur bei den Geschlechtshormone gibt es Unterschiede. Unter Schlaf-
stérungen, depressiven Verstimmungen, nachtlichem Schwitzen und Reizbarkeit kbnnen
Frauen wie Manner leiden.

Bei weniger Ostrogen verlieren die GeféBe ihre Elastizitat und die Knochen ihre Stabilitét. Ein
Grund warum bei Frauen nach den Wechseljahren das Risiko flr Herzinfarkt und
Osteoporose ansteigt. Alternd Manner trifft der Testosteronmangel gleich doppelt: lhre
Prostata vergroBert sich und sie nehmen weibliche Formen an. Denn je mehr Fettgewebe
vorhanden ist, umso mehr Ostrogene bildet der Kérper.

Die Schilddrisenhormone Trijodthyronin (T3) und Thyroxin (T4) greifen wohl am stérksten in
den Stoffwechsel ein. Bei einem Mangel lauft der Kérper auf Sparflamme. Sie beeinflussen
den Stoffwechsel, HKL-System, die Verdauung, Sexualfunktion und seelische Verfassung.
Vor allem bei Frauen in den Wechseljahren wird oft die hormonelle Schieflage von
Progesteron und Ostrogen sowie ihr Einfluss auf die Schilddriisenhormone immer noch zu
wenig beachtet. Ein Mangel kann zu einer Gewichtszunahme, zu depressiver Verstimmung,
Antriebslosigkeit und Verdauungsproblemen fihren.

Ein Vorlauferhormon von Ostrogen und Testosteron ist das Dehydroepiandrosteron (DHEA).
Wie die Stresshormone Cortisol und Adrenalin wird es tUberwiegend in den Nebennieren
produziert. DHEA kann auch selbst direkt an den Zellen wirken. In dieser Funktion schitzt
und bewahrt es den Korper davor, Energie zu verschleudern. Bis in die Mitochondrien reicht
sein Einfluss. Als eine Art Energiebremse wirkt DHEA auf die Zellen ein und sorgt fir lhre
Erhaltung. Fir Organe mit einem hohen Energieumsatz, wie z.B. Herz und Gehirn, ist DHEA
so etwas wie eine ,,Lebensverlangerung“. DHEA hélt Cortisol als Gegenspieler in Schach.



Schon mit Mitte 20 nimmt die Produktion von DHEA ab, bereits mit Mitte 40 steht den
meisten Menschen nur noch die Halfte zur VerflUgung. Dauerstress beschleunigt das
Absinken der Werte noch zuséatzlich. Bekannt ist, dass Menschen mit hohen DHEA Werten
langer leben.

Ein anderes Hormon, was uns ebenfalls vor Stress und Alterung schitzen kann ist das
Melatonin. Es setzt sich vor allem gegen das Stresshormon Adrenalin zur Wehr. Es ist fir
unseren Schlaf-Wach-Rhythmus zustandig und gehért gleichzeitig zu den starksten
Radikalfangern.

Der oft empfohlene Schénheitsschlaf ist Gbrigens kein Marchen. Bereits beim Einschlafen
l|auft die Produktion von sogenannten Wachstumshormonen (HGH oder STH). Besonders in
der Tiefschlafphase werden groBe Mengen ausgeschuttet. Es regt die Bildung neuer
Koérperzellen an, was diesen Abschnitt der Nacht fur Erholung und Regeneration des
Korpers so wichtig macht.

Die meisten Menschen merken es gar nicht, wenn mit den Jahren immer weniger Hormone
gebildet werden. Die ersten Stérungen zeigen sich meist um das 50. Lebensjahr herum.
Anfangs werden sie verharmlost. Mudigkeit, Lustlosigkeit, Stimmungsschwankungen,
Gelenkbeschwerden, Verdnderungen an der Haut, Konzentrationsschwierigkeiten,
schleichende Gewichtszunahme trotz Sport, Unvertraglichkeiten und Hitzewallungen sind
typische Beschwerden, die zunehmend als Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens
empfunden werden.

Typische Symptome eines Hormonmangels hangt immer mit einem Energiemangel
zusammen. Hormonschwankungen haben also auch was mit Mitochondrien zu tun. Eine
Schwachung der Mitochondrien flhrt nicht nur zu EinbuBen von ATP, sondern bringt auch
das Gleichgewicht der Hormone durcheinander. Eine Mangelsituation bedeutet flr den
Korper immer Stress und genauso reagiert er auch: Der Einfluss der Schilddrisenhormone
schwindet bei der Herstellung von ATP, Cortisol und Adrenalin treten GbermaBig auf.

Er verringert den Grundumsatz, senkt die Warmeproduktion und bunkert um die Taille Fett.
Die Gefahr, dass sich ein Typ-2-Diabetes entwickelt, ist nicht mehr weit. Die Nebennieren
sind Uberlastet, weil sie jetzt die Energieversorgung am Laufen halten missen. Aus dem
Mutterhormon Pregnenolon wird vermehrt Cortisol gebildet. Fir die Umwandlung in die
anderen Steroidhormone steht von der Ausgangssubstanz immer weniger zur Verfigung. Es
kommt zu einem Absinken der Vorlauferhormone Progesteron und DHEA - und dadurch
auch der Geschlechtshormone.

Das ist auch der Grund warum es keinen Sinn macht einfach ein paar Hormone
einzunehmen. An dem Stress-Stoffwechsel in den Mitochondrien werden zusatzliche
Hormone nichts andern. AuBerdem besteht die Gefahr einer Umwandlung in unerwlnschte
Stresshormone. Hormone sind Antreiber, aber keine Energieproduzenten. Es sind
Botenstoffe die etwas ausldsen, mit dem sie selbst aber nichts zu tun haben. Die Schild-
drisenhormone regeln z.B. wie viel Energie im ganzen Koérper gebraucht wird, welche
Funktionen gerade mehr oder weniger benétigt werden oder ob es sinnvoll ist, Speicher
anzulegen. Die Hormone flihren Regie, aber die Ausflihren, die Energieproduktion
ubernehmen andere.



Ein zweites Fazit zur Hormongabe ist: Sie kann Hormone ersetzen, aber das grundlegende
Problem in der Zelle nicht I16sen.

Mit dem Hypoxie-Training erreichen Sie beides. Die hormonelle Balance und die Energie-
gewinnung in den Mitochondrien werden verbessert. An der Bildung von Hormonen sind
auch die kleinen Kraftwerke beteiligt. Sie geben den hormonbildenden Organen die Energie
zur Ausschittung der Botenstoffe. Auf die sauerstoffreduzierte Luft reagieren alle
Mitochondrien gleich. Egal, ob in der Schilddrlse, in den Nebennieren, Hoden oder
Eierstocke, sie vermehren und verjingen sich.

Von der Anzahl und der Qualitat der Mitochondrien hangt vor allem ab, wie ausgeglichen die
gegenseitige Einflussnahme und das Zusammenspiel der einzelnen Hormone ist. Hormon-
stérungen l6sen Uber kurz oder lang Energiemangel aus. In den Nebennieren verschiebt sich
die Produktion zugunsten des Cortisols, andere Hormone werden blockiert. Eine Starkung
der Mitochondrien in den Nebennieren unterstutzt die Bildung des Mutterhormons
Pregnenolon. Durch die verbesserte Energiegewinnung wird das das Vorlauferhormon
wieder vermehrt in die Hormone umgewandelt, die uns helfen, langer jung und gesund zu
bleiben, wie z.B. Progesteron, DHEA und die Geschlechtshormone.

Eine kleine Empfehlung: Messen Sie Ilhre Kérpertemperatur gleich nach dem Aufwachen.
Liegt sie unter den normalen Werten von 36 Grad Celsius, kdnnte es ein erster Hinweis auf
eine Schilddrisenunterfunktion sein. Letzte Gewissheit liefert dann eine Blutuntersuchung.
Es gibt wohl kaum ein Hormon, was so verkannt wird, was das allgemeine Wohlbefinden
und die Gesundheit betrifft, wie die Schilddrisenhormone. All Ihre Bemihungen, den
Alterungsprozess zu stoppen, werden ohne ausgeglichene Schilddrisenhormone scheitern.
Dabei ist es egal wie gesund Sie sich Erndhrung und wie viel Sport sie treiben.

Das Hypoxie-Training steigert die Melatoninausschuttung. Melatonin hat wiederum
Auswirkungen auf die Schilddriise. Es kann die Blut-Hirn-Schranke viel schneller
durchdringen, um geféahrdete Nervenzellen zu schitzen. Melatonin ist eine Antioxidans mit
ganz besonderen Fahigkeiten. Im Vergleich zu anderen Radikalenfangern nimmt es
Melatonin mit ganz verschiedenen Zellgift-Typen auf, egal ob sie im wasser- oder
fettloslichen Milieu anfallen. Melatonin ist eine Art zellulare Mullabfuhr. Es senkt die Stress-
hormone, reduziert den Blutdruck, schitzt GefaBe und Herz und unterstitzt die weil3en
Blutkorperchen bei der Arbeit.

Das Hypoxie-Training wirkt sich auf das ganze Hormonsystem regulierend aus. Seine
Wirkung erstreckt sich von den ,,Masterdrisen® Hypothalamus und Hypophyse im Gehirn
Uber die verschiedenen hormonproduzierenden Organe bis zur Zielzelle.



Wer darf nicht trainieren?

bei akuten Infekten, Magen-Darm-Infekten, Fieber

Bei Kopfschmerzen

Verschlechterung bei einer chronischen Erkrankung

Im Endstadium einer chronischen Erkrankung

Im ersten Drittel einer Schwangerschaft

Bei einer Sichelzellenandmie (erblicher Erkrankung der roten Blutkérperchen)

Bei einer Polyzythamie ((vermehrte Bildung von roten Blutkdrperchen)



Der BOLT-Test

- unter 15 Sekunden: ein mildes Training mit kurzen Hypoxie- und langeren
Hyperoxiephasen. 2-3 Minuten zu 5-6 Minuten.

- ca. 20 Sekunden: gleichlange Hypoxie- und Hyperoxiephasen (geringe Reduzierung)
- mehr als 30 Sekunden: 5 Minuten Hypoxie - 3 Minuten Hyperoxie
- nach der 5. Einheit steigern

- mit Diabetes und Bluthochdruck - Werte regelmaBig Uberprifen lassen

Spezifische Einstellungen

Gewichtsreduktion: Sauerstoffsattigung sollte Woche fir Woche sinken, bzw. Nach 3-4
Sitzungen. Es sollte an der Grenze von angenehm und unangenehm sein. 2-3 mal die
Woche. Durchschnittlich werden 15-20 Anwendungen bendétigt um den Stoffwechsel wieder
in Schwung zu bringen. Die Hypoxie veranlasst den Kérper die Anzahl der Mitos zu erhéhen.
Der Grundumsatz erhéht sich.

Diabetes: 20 - 30 Anwendungen, bei moderatem Sport, Stressabbau und verringerter
Kalorienzufuhr, sowie Kohlenhydrate mit niedrigem glykdmischen Index.

Stress: In der Hypoxie darf die Belastung nicht zu groB sein. Die besten Anhaltspunkte fir
eine optimale Einstellung liefert eine HRV Messung. Niedrige HRV steht fir wenig
Entspannungsfahigkeit. Die Hypoxiephase sollte kirzer als die Hyperoxiephase sein. Bei
sehr gestressten Menschen maximal 3 Minuten. Spéater kann die Hypoxiephase verlangert
werden (4 zu 4 Minuten oder sogar 5 zu 3 Minuten). Die Sattigung sollte Anfangs im Bereich
von 90 bis maximal 85% sein.

Herzerkrankungen: Herzpatienten sollten mit einem langsamen und sanften Einstieg in die
Hypoxie beginnen. Nach und nach sollte die Hypoxie verlangert werden um das Herz zu
starken. Optimal sind mindestens 30 Anwendungen.

Asthma und COPD: Anfangs 2-3 Minuten Hypo 5-8 Minuten Hyper, nach 10 Sitzungen
Angleichung, spater 5 Minuten Hypo und 3 Minuten Hyper. Zu Beginn der Kur sollte nur auf
15% Sauerstoff runter gegangen werden. Ca. 30 Behandlungen sollten eingeplant werden.
Sauerstoffsattigung auf 90%.

Geistige Fitness: Ab 60 Jahren vorsichtig anfangen, evtl. Mit 15%. Beginn mit 4/4, spéater
verandern auf 5/3. Erst dann die Intensitat der Hypoxie verstarken. Ab 13% nur in 0,5%
Schritten runter gehen. 2-3 mal die Woche, 20 - 30 Anwendungen einplanen.

Muskelaufbau: Der Muskelaufbau lasst sich beschleunigen, wenn vor der Hypoxie-
Anwendung ein intensives Krafttraining absolviert wird. Gleich im Anschluss reichen 3
Zyklen Hypoxie (5-6 Minuten) im Wechsel mit Hyperoxie (2-3 Minuten). In der Hypoxie kann
die Sauerstoffsattigung bei gesunden Anwendern knapp unter 80% fallen.



