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Vorwort
Energie ist Leben

Viele meiner Patienten kamen mit dem Wunsch nach mehr Energie in
meine Praxis. Sie hatten das Gefiihl, dass mit ihnen etwas nicht stimmt,
weil sie das Leben als so anstrengend empfanden. Es sollte leichter und
frohlicher sein. Sie wiinschten sich mehr Motivation und Power. Eine
ungewdhnliche Forderung an einen Arzt. Freude auf Rezept?

Diese Patienten trafen mit ihrem Wunsch ins Schwarze. Wer wirklich
gesund ist, der strotzt vor Energie, nicht nur mit 20, auch mit 50 oder
70 Jahren. Energielosigkeit ist hingegen der Vorbote vieler chronischer
Erkrankungen, von Krebs iiber Herz-Kreislauf-Probleme bis hin zum
metabolischen Syndrom, Diabetes, Alzheimer und vielem mehr. Muss
alles nicht sein, wenn man weif3, wie Energie entstehe,
was die Energicherstellung fordert und was sie be-
hindert. Das Rezept fiir mehr Energie ist keine
kleine Pille, sondern das Rezept fiir einen Lebens-
stil, der Energie schenkt und nicht raubt.

Die meisten Erwachsenen heute — und leider
auch immer mehr Kinder — befinden sich
in einer Energiekrise. Ausgeldst durch
das Angebot im Supermarkt und im
Café, durch den Feierabendwein
oder das Bier mit Freunden, durch
die endlosen Stunden vorm Com-
puter im Beruf oder in den vir-
tuellen Welten der Computer-
spiele, durch Bewegungsmangel,
durch schlechten Schlaf und zu

viel Stress.



Extremen Energiemangel erleben Patienten mit Long COVID. Micttler-
weile gibt es einige Erkenntnisse, die den Zustand erkliren. Die Er-
schopfung kann unterschiedliche Ursachen haben, aber eciniges ist
immer gleich: Es fehle Energie. Entweder kann der Organismus nach
einer Infektion nicht mehr ausreichend Energie herstellen oder der
Kampf gegen weitere chronische Infektionen klaut zu viel Energie. Ist
alles heilbar, wenn man weifS, wie man die Energicherstellung steigern
und chronische Infektionen abklingen lassen kann.

Das Buch der Lebensenergice ist etwas anders als viele meiner vor-
herigen Biicher. Im Mittelpunkt steht Energie. Wie sie entsteht, was
die Energicherstellung ankurbelt und was sie behindert. Sie brauchen
nicht all die vielen Punkte zu beherzigen. Oft genug geniigt es, seinen
Lebensstil nur ein bisschen zu dndern, um — vor Energie zu sprudeln,
motiviert und erfolgreich seine Ziele zu verfolgen, sich wieder jiinger
zu fiihlen und vor allem glicklich zu sein.

Herzlichst, Ihr Dr. U. Strunz

I .,Ffmmq_

VORWORT






Energie
fuhlt sich

Energie ist Leben. Energie
wird fiir jeden einzelnen
Vorgang im Korper benotigt.
Steht viel Energie zur Verfiigung,
fiihlt sich das einfach gut an.
Das Leben macht Spa#f3.
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Faszinierende Energietrager

Jeder Organismus, sei es ein Ginsebliimchen, ein Elefant oder der
Mensch, braucht Energie. Alle Lebewesen erhalten sie von einem be-
stimmten Stoff, einem sogenannten Energietriger. Ofhiziell heifit er
Adenosintriphosphat oder kurz ATP. Energietrager bilden sich un-
authaltsam. In jeder einzelnen Zelle werden sie hergestellt, zig-
millionenfach, in kiirzester Zeit. Rasend schnell geben sie ihre Ener-
gie wieder ab. Nur dank dieser Energie konnen wir sehen, denken und
uns bewegen.

Wihrend eines Ausdauerlaufs ist der Vorrat an ATP in einer Muskel-
zelle bereits nach ein bis drei Sekunden vollkommen verbraucht. Leer-
laufen diirfen die Zellen nicht, daher produzieren sie auf Hochtouren
neue Energietriger, ungefihr zehn Millionen Molekiile ATP pro Sekun-
de in jeder einzelnen Zelle. Ein Meisterwerk der Evolution.

Ein einzelner Energietriger wiegt fast nichts. Er besteht aus nur 47
miteinander verbundenen Atomen. Wenn sich etwas, was fast nichts
wiegt, millionenfach in jeder Zelle bildet, kommt trotzdem ein beacht-
liches Gewicht zusammen. Im Organismus korperlich aktiver Men-
schen bildet sich jeden Tag ungefihr so viel ATP, wie sie wiegen. Im
Korper eines Bewegungsmuffels ist es nur die Hilfte. Das sind 60 Kilo-
gramm ATP in 24 Stunden bei einer 60 Kilogramm schweren Person,
die regelmiflig laufen geht! Wahnsinn, diese Stoffwechselleistung! Da
ATP sofort wieder abgebaut wird, verindert sich das Korpergewicht
natiirlich nicht. 60 Kilogramm pro Tag, wobei jedes einzelne Mole-
kil fast nichts wiegt. Das zeigt die unglaubliche Menge an Energie-
trigern, die der Mensch zum Leben braucht. Unter starker kérper-
licher Anstrengung steigt die ATP-Produktion sogar noch einmal an,
auf 0,5 Kilogramm pro Minute. Wihrend eines einstiindigen Laufs sind
das allein schon 30 Kilogramm Energietriger.

ATP besteht aus drei Teilen, aus Adenin, Ribose und einem An-
hingsel mit drei Phosphatgruppen. Ausgeschrieben heif§t es Adenosin-
triphosphat. Adenin und Ribose werden nicht nur fir den Bau der



Energietriger genutzt, sie sind auch Bestandteil der DNA und der
RNA. Die DNA enthilt die Erbinformationen in Form von Genen.
RNA gibt es in vielen verschiedenen Arten. Die wohl bekannteste ist
die mRNA oder Messenger-RNA, was so viel bedeutet wie Boten-RNA.
Sie iibermittelt Erbgutinformationen an spezielle Ableseeinrichtungen,
die daraufhin Proteine nach Vorlage der Gene bauen.

Die drei Phosphatgruppen sind besonders wichtig fiir die Bereit-
stellung von Energie. Gibt ATP eine dieser Phosphatgruppen ab, wird
Energie frei. Es entsteht Adenosindiphosphat (ADP), das nur noch
zwei Phosphatgruppen hat. Durch mehrere verschiedene Mechanismen
wird an Adenosindiphosphat erneut eine Phosphatgruppe gehingt. Der
Energietrdger ist wieder voll mit Energie beladen. Auf welch geniale
Weise das funktioniert, erfahren Sie in diesem Buch.

Die chemische Formel von Adenosintriphosphat (ATP)
0 = Sauerstoff, H = Wasserstoff, P = Phosphor, N = Stickstoff

An allen Stellen, an denen die Linie abknickt, befindet sich ein Kohlenstoffatom.

Bildet sich viel ATP, ist man voller Energie. Man springt morgens gut
gelaunt aus dem Bett, das Erledigen von Aufgaben bereitet Freude,
das Leben macht Spafi. Bildet sich nur wenig ATP, muss man sich zu

ENERGIE FUHLT SICH GUT AN
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jeder kleinsten Tétigkeit tiberwinden. Das Leben ist anstrengend, man
ist oft miide und die Laune hiufiger im Keller. Selbst ausschlafen gibt
einem nicht die Kraft zuriick, nach der man sich sehnt. Auch einige
Tage Nichtstun oder Urlaub bringen nur minimale Besserung. Meist
ist die gewonnene Energie nach dem ersten Arbeitstag schon wieder
verflogen.

Alles braucht Energie

Das Herz braucht sie zum Schlagen genauso wie die Nervenzellen zum
Denken, die Verdauungsenzyme zum Zerkleinern der Nahrung, das
Immunsystem fiir die Abwehr von Eindringlingen. Der Mensch braucht
Energie zum Atmen, zum Schlafen und fiir die Milliarden Stoffwechsel-
abldufe, die jede Sekunde im Kérper stattfinden. Wenn ein Organismus
gut mit Energie versorgt ist, funktionieren diese Abldufe alle wunder-
bar. Das Herz schligt kriftig, das Blut strome stetig, auch zu den ent-
legensten Zellen, Denken und Konzentration bereiten keine Miihe, die
Muskulatur ist voller Kraft.

ATP liefert Energie fiir jeden Vorgang im Korper. Steht ihm viel Energie zur

Verfligung, funktioniert alles wunderbar. Das fiihlt sich einfach gut an.

Energie bestimmt,
was im Organismus passiert

Seit den 1970er-Jahren ist bekannt, dass ATP nicht nur der zentrale
Energietriger ist, sondern gleichzeitig als Neurotransmitter wirkt. Das
heifst, er leitet Informationen von einer Zelle zur nichsten weiter. Fast
alle Kérperzellen verstehen die Signale, die ATP tibermittel.



ATP spendet nicht nur die Energie fir jeden einzelnen Vorgang, es
trigt auch zu deren Steuerung bei. Beispielsweise bestimmt ATP zu-
sammen mit anderen Neurotransmittern, wie schnell das Herz schligt
und wie weit die Blutgefi§e gestellt sind. Auf einen ATP-Mangel re-
agieren die Zellen ebenfalls. Er kann unter anderem zu Herzrhythmus-
storungen und Bluthochdruck fithren.

ATP ist auch an der Ubertragung von Nervenimpulsen der Sinnes-
organe beteiligt, hilft also beim Sehen, Riechen, Horen, Schmecken und
Fihlen. Der Energietriger beeinflusst sogar die Verdauung. Er reguliert
zusammen mit anderen Signalstoffen die Darmbewegungen und akti-
viert Verdauungsenzyme, die Nahrungsbestandteile zerkleinern.

ATP liefert nicht nur die Energie fiir jeden Vorgang, sondern steuert sie auch.
Optimale Steuerung bedeutet Gesundheit. Ein gesunder Organismus fiihlt

sich gut an.

Klug durch Energie

Wihrend des Denkens, des konzentrierten Arbeitens oder des Lernens
sind bestimmte Nervenzellen im Gehirn aktiv. Fiir ihre Aktivitit be-
notigen sie Energie in Form von ATP. Damit man sich Informationen
merken kann, bilden Nervenzellen neue Verbindungen, auch dafiir wird
Energie benétigt.

Ist viel Energie im Gehirn vorhanden, kann man sich besser und lin-
ger konzentrieren, versteht schwierige Sachverhalte schneller und kann
in komplexeren Strukturen denken. Energie macht klug. Energie ist
aber nicht der einzige Faktor, der die Intelligenz steigert.!

Ubergewichtige haben durchschnittlich einen etwas geringeren
Intelligenzquotienten als Normalgewichtige. Grund ist unter anderem
ein Energiemangel im Gehirn, an dem Ubergewichtige hiufig leiden.?

Auch Vergesslichkeit und Demenz im Alter hingen mit einem
Energiemangel zusammen. Aufgrund des Mangels arbeiten Nerven-

ENERGIE FUHLT SICH GUT AN
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zellen nicht mehr so gut. Auflerdem fehlt Energie fur die wichtigen
Reinigungs- und Reparaturarbeiten, die in einem gesunden Gehirn jede
Nacht stattfinden.? Dabei muss im Alter die Energie nicht in dem Mafle
abnehmen, dass es zu kognitiven Verinderungen kommt. Es liegt am
Lebensstil, und den kann jeder jederzeit indern.

Energie steigert die Konzentration und Denkleistung. Das sind wichtige

Voraussetzungen fiir Erfolg. Erfolg fiihlt sich gut an.

Energie macht gliicklich

ATP erhoht die Wirkung zweier wichtiger Gliickshormone: Serotonin
und Dopamin. Jede Nervenzelle, die Serotonin oder Dopamin aus-
schiittet, setzt gleichzeitig ATP frei. Der Energictriger unterstiitzt die
Wirkung der Neurotransmitter. Je mehr ATP vorhanden ist, umso in-
tensiver wirken die Gliickshormone.

Dopamin heif$t Motivation. Dieses Hormon weckt das Verlangen
nach Dingen und Erfahrungen, die man noch nicht hat bzw. gemacht
hat. Es treibt uns Menschen an, Neues zu erschaffen. Dopamin ldsst uns
Biicher schreiben, Nachwuchs zeugen, neue Sportarten erfinden oder
zum Mond fliegen. Dopamin ist die Quelle der Kreativitit. Nur dank
des Motivationshormons forschen Wissenschaftler weiter, auch wenn
sie bereits den Nobelpreis erhalten haben. Dopamin gibt Sportlern den
Wunsch, immer schneller laufen oder weiter springen zu kénnen. Nur
mit Dopamin arbeiten Unternehmer Tag und Nacht an weiteren Ideen,
auch wenn sie bereits Millionen auf dem Konto liegen haben. Das Hor-
mon schenkt Arzten den Wunsch zu heilen. Dopamin ldsst uns Men-
schen handeln.4

Dopamin erhoht auflerdem die Konzentrationsfihigkeit und das Er-
innerungsvermdgen bis ins hohe Alter. Das Hormon beeinflusst zudem
die Weise, wie wir auf Probleme reagieren. Bei hohen Dopaminspiegeln

werden Probleme zu interessanten Herausforderungen, die es zu meis-



tern gilt. Da machen Probleme keine Angst mehr, stattdessen bereichern
sie das Leben. Dopamin macht resilient, was nichts anderes bedeutet
als die Fihigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne psychische Ein-
schrinkungen zu meistern.

Mit hohen Dopaminspiegeln hat man Ziele im Leben und verfolgt
sie fokussiert. Man hat eine Idee. Man beginnt, sie umzusetzen. Man
meistert die Hindernisse, die sich auf dem Weg auftun. Man erreicht
das Ziel. Herrlich. Das macht das Leben bunt! Das gelingt mit Dopa-
min. Das gelingt besonders leicht, wenn die Wirkung des Dopamins
durch ATP erhoht wird.

ATP verstirkt auch die Serotoninsignale. Das Gliickshormon sorgt
fiir emotionale Stabilitit und allgemeines Wohlbefinden. Auflerdem er-
héht es wie Dopamin die Konzentrationsfihigkeit. Serotonin sorgt fiir
innerliche Ruhe, auch wenn einem das Leben einen Stein nach dem
anderen vor die Fiiffe wirft. Serotonin macht gliicklich und zufrieden.
ATP intensiviert das positive Signal.

ATP verstarkt die Wirkung von Dopamin und Serotonin. Das steigert Motiva-
tion und Konzentration, fiihrt zu innerer Ruhe und vor allem zu Gliick. Das

fiihlt sich gut an.s

Gesund und jung dank Energie

ATP wirkt als Genschalter. Vor allem werden Gene zur Bildung neuer
Zellen aktiviert. Neue Zellen in Leber, Nieren, Herz und Lunge, hal-
ten die Organe gesund. Es bilden sich neue Muskelzellen, wodurch be-
sonders die Gelenke geschiitzt werden. Auch Zellen der Darmschleim-
haut werden vermehrt hergestellt, das reduziert Verdauungsprobleme.
Hohe ATP-Spiegel lassen sogar neue Nervenzellen entstehen, das er-
leichtert das Lernen und Denken. Dariiber hinaus beugt es Demenz
vor. Der Energietrdger wirkt auf Knochenzellen besonders stark, die
darauthin vermehrt Knochenmatrix herstellen. Das macht Knochen

ENERGIE FUHLT SICH GUT AN
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und Zihne stabil. ATP fordert nicht nur den Aufbau der Knochen, es
unterdriickt auch gleichzeitig deren Abbau. Energie schiitzt vor Osteo-
porose. Der Energietriger veranlasst, dass sich Hautzellen schnell
erneuern. Die Haut bleibt jung und straff. Das ist Schénheit von innen.

ATP sorgt fiir eine standige Rundumerneuerung des Kérpers, das halt jung
und gesund. Das fiihlt sich gut an!

Energie starkt das Immunsystem

Das Immunsystem besteht aus einer Vielzahl verschiedener Zelltypen
und Botenstoffen. Sie alle benétigen Energie, um ihre Aufgaben erfiillen
zu kénnen. Nur mit ausreichend Energie funktioniert das Immun-
system. Dann kommt es nicht zu Allergien, Hautausschligen oder
Autoimmunerkrankungen, die alle mit einem geschwichten Immun-
system einhergehen. Auflerdem ist ein starkes Immunsystem der beste
Schutz vor Krebs.

Greifen Bakterien oder Viren einen Organismus an, senden be-
stimmte Immunzellen Botenstoffe aus. Diese Botenstoffe sind wichtig,
damit die Information tiber die Infektion weitergeleitet wird. Fiir die
Herstellung dieser Botenstofte wird Energie benotigt. Andere Immun-
zellen kénnen Bakeerien, Viren oder Fremdstofte direkt angreifen und
vernichten. Sie zerstoren auch ganze Zellen, die von Viren befallen
sind. Auflerdem kénnen sie mutierte Zellen téten und somit Krebs
vorbeugen. Auch diese Immunzellen funktionieren nur dann richtig,
wenn ihnen genug Energie zur Verfiigung steht. Wieder andere Immun-
zellen sind angefiillt mit Fliissigkeiten, die sie bei Bedarf freisetzen, um
Bakterien abzutoten. Fiir die Herstellung der Fliissigkeiten sowie das
Freisetzen benétigen auch sie Energie.

Neben den Immunzellen sind besonders die verschiedenen Boten-
stoffe wichtig. Sie konnen nur ausreichenden Mengen gebildet werden,
wenn geniigend Energie vorhanden ist.



Jede Immunzelle bendtigt ATP. Auch fiir die Herstellung der Botenstoffe
wird viel ATP gebraucht. Energie starkt somit das Immunsystem. Ein star-
kes Immunsystem ist wiederum der beste Garant fiir ein langes und gesun-

des Leben.

Energie ist das Entscheidende

Energie sollten Sie haben, fir Thre Gesundheit, Thr Lebensgliick und
fiir Thren Erfolg bis ins hohe Alter.

Wie viele Energietriger sich in Ihrem Kérper bilden, haben Sie in
der Hand. Sie kénnen Thre Energieproduktion mit der richtigen Er-
nihrung, mit wichtigen Nihrstoffen, mit Sport und Regeneration ext-
rem steigern. Nicht nur in jungen Jahren, auch noch als Senioren. Wie
Ihnen das gelingen wird, verrate ich Thnen in den nichsten Kapiteln.
Auflerdem sollten Sie ATP-Zerstorer ausmerzen. Auch dazu werden

Sie vieles lesen.

ENERGIE FUHLT SICH GUT AN
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Wunderbare
Energie-

herstellung

Energie wird vor allem aus
Fetten und Kohlenhydraten
gewonnen, wobei die Energie-
herstellung aus Fetten die gesiindere
Variante ist. Aber nicht alle Kohlen-
hydrate sind schadlich.
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ATP - der zentrale Energietrager

Alle Vorginge im menschlichen Kérper nutzen ein und denselben
Energietriger. Das ist schon faszinierend. Es gibt keine spezielle Ener-
gie fr die Verarbeitung von Sinneseindriicken oder eine andere Ener-
gie fur die Verdauung. Alles funktioniert mit ATP. Nicht nur wir Men-
schen nutzen Energie in dieser Form, selbst Fische und Pflanzen leben
nur, weil sie ATP bilden kdnnen.

Dieser Energietriger ist eine natiirliche, erncuerbare Energiequelle.
Wenn er mit Energie beladen ist, hat er drei Phosphatgruppen und
heifft Adenosintriphosphat. Der Wortteil »tri« steht fiir drei. Unter der
Abspaltung eines Phosphatrestes wird Energie frei. Es entsteht ADP,
kurz fiir Adenosindiphosphat. Der Wortteil »di« bedeutet zwei. ADP —
das mit den zwei Phosphatgruppen — wird stindig zu ATP — das mit
den drei Phosphatgruppen — recycelt. Endlos erneuerbar, ein Traum.

ATP entsteht aber nicht nur aus ADP, sondern wird auch komplett
neu gebildet. Sport treibt die ATP-Produktion besonders wirksam an,
denn wihrend kérperlicher Anstrengung wird sehr viel Energie benétigt.

Energie entsteht in den
Mitochondrien

Energie wird vor allem in den Mitochondrien gebildet. Das sind win-
zige Untereinheiten, die fast jede Zelle besitzt. Mitochondrien wer-
den oft auch als die korpereigenen Kraftwerke bezeichnet. Sie sind
vollgepackt mit Enzymen und Proteinkomplexen, die fiir die Bildung
von ATP notwendig sind. Die meisten Zellen besitzen zwischen 1000
und 2000 Mitochondrien. 25 Prozent des Volumens einer Zelle wer-
den von ihnen ausgefiillt. Ein Team israelischer Wissenschaftler schitzt,
dass eine 70 Kilogramm schwere Person ungefihr 30 Billionen Kérper-



