Wenn der
zellulare Motor
ab 50 stottert

Wissenschaftlich fundierte
Strategien, um die Mitochondrien
zu reaktivieren und chronische
Exrschopfung an dexr Wurzel zu beheben.

| Ein evidenzbasierter Praxis-Leitfaden
| von www.50plusfit.de




Der fundamentale Wandel in unseren zellularen Kraftwerken

Alter 20

Alter 50+

~ ROS
|~ (Freie Radikale)

H——___‘ﬁ ATP
=57 (Energie)

ROS-Uberschuss
schadigt die DNA

> ATP
¥ (Energie)

Ohne ATP schlagt kein Herz, denkt kein Gehirn und spannt sich kein Muskel an.
Der altersbedingte Effizienzverlust treibt stille Entzindungen (Inflammaging) an.




Mitophagie ist die korpereigene Recyclinganlage

Der zellulare Erneuerungszyklus

1. Eingang:
Defektes Kraftwerk

4. Ausgang:

Neues Kraftwerk 2. Einkapselung

~ Insight
Ab 50 verliert dieser essenzielle
Qualitatskontrollmechanismus an
Prazision. Unser Ziel: Diesen Prozess
epigenetisch wieder anfeuern.

Zellulare Mullabfuhr



Vor dem Tuning kommt der arztliche Sicherheitscheck

B-Symptomatik
Ungewollter Gewichtsverlust, Atemnot oder Brustschmerzen Massiver Leistungseinbruch
starker Nachtschweil}, bei Belastung. 12-48h nach minimaler
unerklarliches Fieber. Anstrengung. (Kardinalsymptom

fiir ME/CFS - klassisches Training
absolut kontraindiziert!)

Achtung: Der Blutwert LDH taugt nicht als Beweis fir eine 'Mitochondrien-Blockade’.
Ein echter Indikator der Zukunft ist der dynamische Bioenergetic Health Index (BHI). |




Hormesis erklart, warum der richtige Stress uns junger macht

Wachstum & Anpassung
(HIIT & Fasten)

Anhaltende Schonung /

Schaden / Lebensgefahr
(Degeneration)

(Eisbaden bei Herzerkrankung)

Zellulare Vitalitat / Mitophagie

Stress-Intensitat

Mitochondrien verhalten sich wie Muskeln. Sie degenerieren bei
Schonung, wachsen aber durch punktuelle, wohldosierte Reize.
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Belastung auf dem Priifstand fir die Generation 50+

Intervention

Effekt auf
Mitochondrien

Risiko-Level ab 50

Urteil

Bewegung
A (HIIT &
Krafttraining)

Erhoht Dichte und
Anzahl um 23% bis
27%

Sehr sicher
(nach EKG-Check)

Der

unangefochtenemv/'

Goldstandard

B Eisbaden
(Cold Plunge)

Keinerlei
Zusatznutzen fir
die Genexpression
der Muskeln
erwiesen

Lebensgefahrlicher
Graubereich
(GefaBverengung,
Blutdruckspitzen)

Social-Media-
Hype mit
extremem
Risiko

A
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A Nuchternheit druckt den metabolischen Reset-Knopf e

| Der Ausloser: |
Kalorienverzicht |
senktden |
_ Insulinspiegel  ~
. drastisch. =

‘

AMPK
Aktiviert
" (Energie-Enzym feuert)

mlTOR

Gebremst |

y

Dieser Schalterwechsel aktiviert die Mitophagie, senkt
Entzundungen und verbessert die Insulinsensitivitat. 4
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& Die Protein-Falle beim Fasten im Alter Hank

i v

'ﬁltere Erwachsene
reagieren schwerfalliger
auf Eiweif3. Extrem- 3
Fasten wie "One Meal A
Day" beschleunigt |

| Sarkopenie -dramatischl

© Zwingender Ausgleich:

Mindestens 0,4¢ Protein
pro Kilogramm
Korpergewicht pro
Mahlzeit (Tagesziel ca.
1,2g/kg) im
Essensfenster

| unterbringen. 4
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Das Fastenfenster
(z.B. 16 Stunden)

Die Anabole Resistenz
uberwinden
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Orthomolekulare Zindkerzen fiur den zellularen Stoffwechsel

Diagnostic Table

Molekiil

Biologische Funktion

Indikation & Zielgruppe

Coenzym Q1@

Unverzichtbarer
Elektronenibertrager

Reduziert Erschopfung (100-300 mg).
Essenziell fur Statin-Nutzer, da diese
die Q10-Synthese blockieren.

Urolithin A

Postbiotikum fir
zellulare Millabfuhr

60-70% ab 50 fehlt das Mikrobiom zur
Eigenbildung. 500-1000 mg verbessern
muskulare Ausdauer.

Spermidin: LOst

Spermidin Artoimgle aus / Fordert potenziell die Neubildung von
N | g | ‘l M-t h | " -
e PQQ: Regt SIRT1 an HESSTTURIT D

e, :

i.J Mythos: Teures ‘Ubiquinol’ ist unnotig. Glnstiges 'Ubichinon’ mit
_“Nahrungsfett eingenumnmn ist”im_B}ut absalqt ebgnbﬁrtigt

|
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Naturliche Molekule sind hochpotent und erfordern Vorsicht

CoQ10 & Blutverdunner

Hochdosiertes Q10 kann
blutverdinnende Medikamente
(wie Marcumar) antagonisieren.
Es droht akute Thrombose- und
Schlaganfallgefahr. Engmaschige
Blutkontrolle zwingend!
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Gefahr: Hyph}glyhémie

—>
Intervallfasten & Insulin

Diabetiker, die Insulin spritzen,
riskieren beim Fasten akute
_ebensgefahr durch
Unterzuckerung.

-astenfenster nur unter
arztlicher Begleitung anpassen.
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Der Praxis-Fahrplan fur eine energiegeladene
zweite Lebenshalfte

% Gezielte Ziindkerzen: Coenzym Q10

4 (besonders bei Statin-Einnahme) oder
7% ~ Urolithin A mit einem Therapeuten

| 2 | besprechen.

Fenster etablieren. Muskelabbau durch
“ausreichend EiweilB (1,2g/kg) blockieren.

=l

3 Smartes Fasten: Ein 14:10 oder 16:8

7 Bewegung als Medizin: 2-3x pro Woche
2 Ausdauer kombinieren mit kurzen HIIT-
o e | Intervallen und leichtem Krafttraining.

V2 _

Arzt abklaren (EKG, Schilddriise, Eisen). Keine

| Selbstbehandlung bei chronischer Erschopfung.
=]

% 1 Medizinische Basis: Organische Ursachen beim




Die ganzheitliche Formel fur gesundes Alterxn
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Orthomolekulare \|||\&
Medizin
(Liefert fehlende
Kofaktoren)

Wahre Longevity basiert niemals auf einer isolierten "Wunderpille"
Es geht um die schlaue Balance zwischen Belastung und Erholung.



Nimm das Lenkrad wieder selbst in die Hand

Den ausfuhrlichen, wissenschaftlich
referenzierten Artikel und weliterfuhrende
evidenzbasierte Longevity-Strategien
findest Du auf:

www . 50plusfit.de

B’ BR N Der Online-Ratgeber fur
Wario Bielitz— Fachberoter gesundheitsbewusste Menschen ab 50plus.
fir holistische Gesundheit. Alctan \/1+ :

O 1 SqitfaFcraiimne: E Aktiv | Vital | Gesund.
"Wissenschaft ist der Weg, aber ]
das Ergebnis zahlt - denn wer LAl

heilt, hat recht." |




