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Ein kleines EBook wie dieses kann und soll weder den Besuch beim Arzt noch beim
Ernahrungsberater ersetzen. Bevor sie groRere Einschnitte in ihrem Lebensstil
durchfuhren falls sie einer ernsten oder chronischen Erkrankungen leiden, sowie
Symptome von Covid19 bei sich feststellen, wenden sich bitte an ihren
behandelnden Arzt.






Erkaltungskrankheiten, Bakterien & Viren

Sind sie auch bei der obligatorischen Erkaltungswelle zu Jahresbeginn; im
Rheinland aber spatestens nach Karneval “dabei’? Konnen sie sich vorstellen, dass
es Menschen gibt, die praktisch nie erkaltet sind, gar nicht wissen wie sich eine
Grippe anfuhlt, oder entzindete Nebenhohlen?

Unser Korper hat den ganzen Tag Uber Kontakt mit sogenannten Fremdeiweil3en
jeglicher Art. Pilze, Bakterien und Viren. Die Abwehr gegen Bakterien ist ein sehr
komplexes Thema bei dem unsere Milz eine grol3e Rolle spielt. Pilzinfektionen kennt
der weitaus grofte Teil der Menschen hochstens aus gemeinsamen Duschen wie im
Schwimmbad. Viren, jedoch werden von einer Spezialform der weilden
Blutkorperchen, den sogenannten Killerzellen bekampft. Ob und wie gut die
Killerzellen ihre Arbeit machen kénnen wir durch verschiedene Umstande und
Verhaltensweisen zu einem Grof3teil beeinflussen.

Fraher hat man oft davon gesprochen dass jemand eine “gute Abwehr” hat, oder halt
“‘empfindlich” ist. Irgendwann, in den 60er Jahren ist man dazu Ubergegangen sich
moglichst vor allen krankmachenden Einflissen schutzen zu wollen und alles
mogliche zu desinfizieren- keimfrei zu machen, bis man festgestellt hat, dass es
nicht die Losung ist, sich moglichst von allen Keimen zu isolieren. Wer kennt sie
nicht, die Oma, oder besorgte Mutter, immer ein Packchen Sagrotan Feuchttlcher in
der Tasche hat, bereit Kinder und Enkelkinder bei jedem Kontakt mit Schmutz blank
Zu wienern.

Zum Gluck ist die Forschung weit genug um zu wissen, wie wichtig es ist dass unser
Immunsystem kontrolliert Keimen auszusetzen, damit es trainieren kann sich gegen
dosierte Reize zu wehren. Forscher haben sogar festgestellt dass verschiedene
Krankheiten wie Multiple Sklerose beglnstigt werden, wenn man als Kind ohne
Haustiere in einer sehr sterilen Umgebung aufgewachsen ist.

Unser Immunsystem braucht also diese Trainingseinheiten um uns wirksam
schitzen und verteidigen zu kdnnen. Geben sie also nicht all ihre Sozialkontakte auf.
Bleiben sie weiterhin im nahen Kontakt mit ihrer engsten Familie, Partner und
Kindern, sofern sie zusammenleben. Raumlich weiter entfernte Freunde und Familie
sollten sie natlrlich nur analog zu den bestehenden gesetzlichen Vorgaben der
Corona Krise treffen.

Hier mochte ich lhnen die MalRhahmen vorstellen, die wissenschaftlich untersucht
und belegbar sind.



Der Stopsel der Regentonne

Die meistene Korperlichen Effekte haben nicht nur einen Grund. Zum Beispiel
wissen wir heute, dass es fur die meisten Arten von Rickenschmerzen eine ganze
Reihe von beglnstigenden Faktoren gibt, die zutreffen missen, damit ein Schmerz
entsteht.

Zur Veranschaulichung nutzt man haufig das Modell einer Regentonne.

Viren fullen Wasser in die Tonne und werden dabei unter anderem von Stref,
gewissen Nahrungsmitteln & Schlafmangel unterstitzt. Umso wichtiger, das man
Eimer, Schisseln und den Stopfen hat, mit dem man eine ganze Menge Wasser
wieder loswerden kann.

Mit dem Leeren ihrer Regentonne aus Stress, Vorerkrankungen, Angsten und
Unzulanglichkeiten konnen sie eine Infektion mit Corona, Influenza & Co. vielleicht
nicht vermeiden; aber alles deutet darauf hin, dass sie gunstig auf die Schwere der
Erkrankung und der Symptome einwirken konnen.

Im Anschluss lesen sie, wie sie freie Fahrt fur ihre Killerzellen schaffen indem sie ihr
Immunsystem starken, schadigende Einflisse moglichst vermindern oder gering
halten und die bestmogliche Ausgangsposition in dieser Situation haben.




Strel}

Angstliche Fresszellen kénnen nicht arbeiten

Koénnen sie sich vorstellen, das Strel3, Angst und Unglucklichsein sogar die Heilung
von Wunden verhindert? Tatsachlich stimmt das, wie man in Versuchen mit Mausen
feststellen konnte. Woran liegt das?

Zum einen muss der sogenannte Parasympatikus aktiv sein, das ist unser
Nervensystem, welches flr Reparations- und Verdauungsvorgange verantwortlich
ist. Eigentlich sollte es immer nachts “anspringen” wenn wir schlafen. Dazu muss
allerdings ein Gleichgewicht mit dem Gegenspieler des Parasympatikus, dem
Sympatikus bestehen. Der Sympatikus ist fur die Durchblutung der Muskulatur und
des Gehirns zustandig. Er ist unser “Aktivitatsnerv” und entscheidet Uber Flucht und
Angriff.

Wie regulieren sie die beiden? Indem sie auf eine Ausgeglichenheit achten.
Versuchen sie die Waage zu halten zwischen Aktivitat und Ruhe. Legen sie
ausreichend Ruhepausen ein, versuchen sie einmal Handy und Tablet zur Seite zu
legen. FUhren sie beruhigende Rituale ein, wie die englische Tea time, oder mit Hilfe
eines Fitness Trackers einfach einmal 2 Minuten konzentriert bei sich zu sein und
bewul3t zu Atmen.

Ohne den Parasympatikus, also ohne entspannt zu sein kann ihre Zellabwehr nicht
gut funktionieren, es kommt zu Wundheilungsstorungen, also haben eintretende
Viren leichtes Spiel.

Gestresste Hormone machen nicht nur aggressiv

Nein, gestresste Hormone, versetzen sogar ihren gesamten Organismus in Aufruhr,
machen Nervenenden ubersensibel und lassen so ganz viel Energie verpuffen, die
sie im Erkaltungsfall doch dringend brauchen um das Virus bekampfen zu kénnen.
Doch damit ist es noch nicht genug, das Hormonsystem ist eines der langsamsten
Systeme des Korpers und braucht demzufolge sehr lange, bis es sich wieder
eingependelt hat, wenn sie fir mehr Balance sorgen. Allerdings merken sie auch
hier schon nach kurzer Zeit die ersten Anzeichen, das es ihnen besser geht.

Was konnen sie selbst tun, um Stress zu reduzieren?

Stress und Angst durch Fehlinformationen

Vielen Menschen ist schon aufgefallen, dass wir in den Nachrichten keine guten Nachrichten
horen. Trotzdem werden wir standig mit “News” geradezu Uberfallen und mit vollig unnétigen
Daten “zugemdillt”. Pro Jahr konsumieren wir auf diese Art und Weise 2000 Schlagzeilen.
Uberdenken sie diese riesige Zahl! 2000 Schlagzeilen auf unser Leben direkten Einflud
haben ein Bruchteil davon.

Prufen Sie bei Schlagzeilen, ob diese Begebenheit tatsachlich wichtig sind, oder nur schon
dagewesenes wiederholen damit etwas gesagt werden kann.



Reduzieren sie ihren Nachrichtenkonsum. Stellen sie Pushmitteilungen ihres Smartphones
aus, horen sie weg, bei Radionachrichten und schauen sie seriose Nachrichtensendungen
im Fernsehen. Vermeiden sie reil3erische Nachrichtensendungen der Privatsender. Bauen
sie Wissen auf, indem sie die gute, unabhangige Quellen finden.

Verlassen sie sich nicht auf weitergesagte Informationen in sozialen Medien.

Strukturieren sie sich und ihren Alltag, aber mit Verstandnis flur sich
selbst

Bauen sie sich einen Wochenplan. Eine Idee, wie dieser aussehen konnte, finden sie im
Downloadbereich meiner Website.

Planen sie ihre Woche sonntags, wenn sie Zeit haben. Tragen sie alles ein was sie tun
mussen, und was sie tun méchten. Nutzen sie unterschiedliche Farben fir wichtige,
mittelwichtige und unwichtige Tatigkeiten.

Uberpriifen sie den Plan auf “Machbarkeit”’, machen sie ihn nicht zu voll.

Tragen sie taglich freie Zeiten ein, in denen sie durchschnaufen kénnen.

Tragen sie sich Zeiten ein, die sie mit sich und Familie/ Freunden verbringen méchten.

Das Date mit ihnen selbst

Daten sie sich selbst. Wenn sie einen Wochenplaner verwenden, sorgen sie dafir,
Qualitatszeit mit sich selbst verbringen zu kénnen. Ob sie ein Buch lesen, spazieren gehen,
Sport machen, Puzzeln, ein Bad nehmen oder im Kopfstand die Welt betrachten. Machen
sie das, was ihnen Spald macht. Es gibt dabei nur zwei Regeln:

1. Niemand darf sie stdren. Besprechen sie das mit ihrem Partner/ ihrer Familie

2. Fernsehen, Handy, Tablet, Spielekonsolen und Co. sind tabu



Schlafen

Schlafstérungen sind weit verbreitet. Schlafmangel ist mit eng verbunden mit
schlechter Heilung, und schlechter Immunabwehr und sogar der Entwicklung von
Ubergewicht und Diabetes sowie sogenannten Mikroentziindungen.

Wussten Sie, dass Schlafmangel sie nicht nur davon abhalt aktiv zu werden,
sondern auch ihre Schmerzen starker werden lasst?

Tipps zum gesunden Schlafen

Haben sie Uber einen langen Zeitraum schon Probleme mit dem Schlafen, liegen sie
stundenlang nachts wach und grubeln? Das sollten sie unterbinden. Wenn sie langer
als 30 Minuten wach liegen, und nicht einschlafen kdnnen stehen sie auf, egal wie
spat es ist, oder wie mude sie sind. Machen sie etwas anderes, als zu versuchen
Schlaf zu finden. Fuhren sie irgendeine Tatigkeit aus, die ihnen keine Freude
bereitet. Ideal hierfur sind bigeln, putzen, aufrdumen oder sonstige liegengebliebene
Tatigkeiten auszufuhren. Der Sinn dahinter ist, das unser Gehirn sich daran
gewohnt, was wir zur Schlafenszeit tun. Wenn das Gehirn es als normal empfindet,
grubelnd im Bett zu liegen, wird es das immer tun. Deshalb unterbrechen sie diesen
Teufelskreis. Wenn sie danach das Gefuhl haben nochmals versuchen zu kénnen
Schlaf zu finden, versuchen sie es lieber erneut.

Fur leichtere Formen von Schlaflosigkeit versuchen sie folgende Tipps:

Entwickeln sie Rituale, versuchen sie nicht, vor dem Fernseher einzuschlafen, und
verbannen sie Handy, Tablet und Co. in der letzten Stunde, bevor sie ins Bett gehen
wollen. Trotz der Einstellungsmoglichkeit von Nachtmodi in Smartphones und
Tablets ist der Anteil des “Blaulichts” in der Beleuchtung so hoch, das ihr Gehirn
denkt es sei Tag und all ihre Kérperfunktionen hochfahrt. Das wollen sie natirlich
vermeiden.

Unser Hirn ist ein Gewohnheitstier. Rituale zu etablieren kann schwer sein,
allerdings werden sie in diesem Fall ja schon sofort dafiir belohnt. Machen sie sich
eine schone Tasse Tee, und trinken sie diese ganz in Ruhe bevor sie sich hinlegen,
sinnieren sie Uber ihren Tag und daruber, was sie an dem Tag als schon erlebt
haben.

Wenn Sie in ihrem Bett liegen, versuchen sie flir eine Minute ruhig ein und
auszuatmen. Atmen sie besonders tief aus und Zahlen sie die Atemzuge.

Was sie Uber Tag fur einen gesunden Schlaf tun kénnen

e Nehmen sie keine Appetitzugler zu sich
Diese regen das Nervensystem an und machen somit wach
e Powernap und Mittagsschlaf



zwischen 10 und 30 Minuten Power Nap erfrischen sie und machen sie wach.
Stellen sie sich am besten einen Wecker um rechtzeitig wieder wach zu
werden.

Sport

Am Abend kann Sport eine aktivierende Wirkung haben und das Einschlafen
verzogern. Probieren sie aus, ob sie besonders nach dem Sport unter
Einschlafproblemen leiden. Beachten Sie aber bitte, dass sie ausreichend
Korperliche Bewegung unbedingt brauchen. Wenn Sie nur am Abend Zeit fur
korperliche Bewegung haben, treiben sie nicht bis zur Erschépfung Sport,
sondern versuchen es mit moderater Trainingsbelastung.

Genugend korperliche Bewegung

Unser Korper braucht ausreichend Bewegung und Belastung um am Abend
die notwendige Mudigkeit zu haben um schlafen zu kdnnen. Lesen Sie hierzu
mehr im Kapitel “Bewegung”

Kaffee

Versuchen sie bei akuten Schlafproblemen ihren taglichen Kaffeekonsum zu
reduzieren und auf den Vormittag und frithen Nachmittag zu beschranken
Regelmaliger Tagesrhythmus

Die taglichen Aktivitaten sollten und vor allem die Einnahme der Mahlzeiten
sollten regelmafdig und maoglichst zur gleichen Zeit erfolgen.

Wenn der Korper sich auf diesen Takt eingestellt hat, kann er sich besser auf
den Schlaf vorbereiten.

Medikamente

Einige Medikamente wirken schlafverhindernd, befragen sie hierzu ihren Arzt

Was sie am Abend fur einen gesunden Schlaf tun kdnnen

Planen sie am friihe Abend ihren nachsten Tag.

Legen sie ihre Kleidung fur den folgenden Tag bereit.

Richten sie ihr Frihsttick fur den Folgetag vor, damit sie das Gefiihl haben alles
notige erledigt zu haben und den nachsten Tag entspannt starten zu kénnen.
Generell sollten sie am Abend ihren nachsten Tag planen, aufschreiben was sie
erledigen mochten, was sie beschaftigt und welche unerledigten Probleme sie
bewegen. Eine Idee flir eine Vorlage zu diesem Plan finden Sie im Downloadbereich
meiner Homepage.

Mahlzeiten

Schwere Mahlzeiten am Abend sorgen flir eine erhdhte Verdauungstatigkeit,
wodurch sowohl das Einschlafen, als auch das Durchschlafen in der Nacht betroffen
wird.

Zuckerhaltige Snacks

Erhoéhen Sie den Zuckerspiegel in ihnrem Blut, werden sie wach, da ihr Kérper den
Zucker verbrennen will. Abgesehen davon kommt es beim raschen Anstieg des
Blutzuckerspiegels zu einem ebenso schnellen absinken in der Nacht, weshalb die
Gefahr besteht, dass sie mitten in der Nacht mit HeiBhunger auf noch mehr Zucker
aufwachen. Dieses Problem entsteht auch mit Zuckerhaltigen Getranken wie Safte,
Soft Drinks und gesuite Tees.

Beachten sie hierbei dass auch viele Obstsorten sehr (Frucht)zuckerhaltig sind. Ich
erinnere mich an eine Patientin die Uber Monate verzweifelt versucht hat ihren



Diabetes Wert auf ein normales Niveau zu bringen. SchlieRlich war sie vollig
verzweifelt und hat sich kaum noch getraut Uberhaupt etwas zu essen. Dieses
Problem konnte erst dann geldst werden, als sie zuféllig mit mehreren Packchen
Weintrauben in meine Praxis kam, und auf nachfragen erklart hat das sie jeden
Abend vor dem Fernseher Trauben snackt, weil sie sich ja gesund ernahren will
wegen des Diabetes. Der Wert hat sich innerhalb von 10 Tagen normalisiert,
nachdem sie damit aufhorte.

e Alkohol
Obwohl viele Menschen den Eindruck haben mit Alkohol im Blut besser und schneller
einschlafen zu kdnnen, konnten wissenschaftliche Studien belegen, das der Schlaf
unter Alkoholzufuhr kaum erholsam ist, man sogar morgens friiher aufwacht.

e Rauchen
Nikotin ist ein Nervengift, was anregend wirkt und somit vor allem das Einschlafen
stort.
Versuchen sie also rauchen kurz vor dem schlafengehen und nachtliches Rauchen
moglichst zu vermeiden. Es hat einen Grund warum so viele Schichtarbeiter,
Fernfahrer und Taxifahrer Raucher sind.

e Ruhe
Wie oben schon beschrieben, versuchen sie 30 Minuten vor dem Schlafengehen zur
Ruhe zu kommen. Gesprache, ruhige Musik, ein Glas Tee oder ein die geschlenderte
Abendrunde mit dem Hund kdnnen hier ihr Ritual sein und ihrem Korper signalisieren
sich nun aus Schlafenszeit zu programmieren.

e Tagebuch flhren
Schreiben sie auf was sie erlebt haben und was sie beschaftigt. Enden sie mit einem
positiven Erlebnis oder einer positiven Begebenheit des Tages.

e Notizzettel auf dem Nachttisch
Einen Notizzettel und einen Stift auf dem Nachttisch zu haben, wenn ihnen ein Einfall
kommt, sie eine Idee haben, sie Uber eine Sache grubeln, oder das Geflhl haben an
etwas denken zu missen, was sie nicht vergessen sollten wirkt Wunder.
Haben sie die Sache aufgeschrieben beruhigt ihr Gehirn sich und findet Ruhe.
Diese Notizen sollten sie nicht Gber Smartphone, Tablet und Co., sondern tatsachlich
“oldschool” mit Stift und Papier festhalten, damit sie nicht durch das Blaulicht des
Bildschirms wieder “geweckt” werden.

e Zubettgehen
Uberlegen sie sich ein einschlafrituale, wodurch sie dem Korper zusatzlich
signalisieren dass nun Schlafenszeit ist.

e FEinschlafen
Denken sie an schéne Erinnerungen

Was sie in der Nacht fur einen gesunden Schlaf tun kdnnen

e Schlafumgebung
Vermeiden sie elektrische Gerate in ihrem Schlafzimmer. Es ranken sich viele
Verschworungstheorien und esoterische Halbwahrheiten um das Thema
Elektrosmog, aber es ist faktisch bewiesen, dass viele Menschen einfach nicht gut



schlafen, wenn Handy, Fernseher und Co im Schlafzimmer sind. Einen Versuch ist
es wert, finden sie nicht?
Achten sie weiterhin auf eine schlaffordernde Umgebung, Frischluftzufuhr, nicht zu
hohe Raumtemperatur, angenehme Lichtverhaltnisse und Larmpegel konnen
meistens gesteuert werden. Ebenso kénnen sowohl Bett als auch Bettwasche sowie
Matratze und Kopfkissen ihr Schiafkiller sein. Geht es ihne damit gut?

e Bett nur zum schlafen benutzen
Wir Menschen lernen situativ und “kontextabhanigig”.
Kennen sie den Pawlow schen Hund? Man hat bei jedem Mal, wenn man den Hund
gefuttert hat eine Glocke gelautet. Irgendwann hat der SpeichelfluR des Hundes, den
er zum Fressen braucht schon eingesetzt, wenn nur die Glocke gelautet wurde.
Wir funktionieren ahnlich. Nutzen wir unser Bett (nur) zum Schlafen, sehen wir das
Bett und werden automatisch mide. Deswegen ist es eine gute Idee arbeiten,
zocken, fernsehen, Handy daddeln und essen nicht im Schlafzimmer durchzufiihren.

e \Wachliegen
Sie liegen im Bett, kdnnen nicht schlafen und werden unruhig. Wenn das passiert
stehen sie auf, wie oben schon beschrieben und machen etwas anderes.
Wenn sie anfangen zu Gribeln zwingen sie sich dazu positive oder neutral-
beruhigende Gedanken zu denken. Sie wollen ihrem Gehirn signalisieren dass
nachts nicht die Zeit ist Probleme zu walzen. Daran wird es sich, und werden sie sich
gewodhnen.
Wenn sie wachliegen und nicht unruhig werden kénnen sie auch versuchen die
Situation zu genief3en indem sie sich bequem einkuscheln und denken das es schén
ist, noch nicht aufstehen zu mussen.

e Passt ihr Einschlafzeitpunkt zu ihnen?
Wir werden von einem 90 Minuten Schlaf- Wach- Rhythmus gesteuert. Kénnen sie
zu einem bestimmten Zeitpunkt nicht einschlafen schieben sie ihre zu Bettgehzeit
einfach mal 30 Minunten nach vorne oder hinten.

e Passt ihr Aufwachzeitpunkt zu ihnen?
Kommen sie morgens nicht gut aus dem Bett gilt hier gleiches wie bei der
Einschlafzeit.

e Medikamente
Medikamenten sollten immer erst nach Absprache mit ihrem Arzt eingenommen
werden und nicht durchgehend Uber einen langeren Zeitraum genommen werden.
Vesuchen sie, bevor sie zu Medikamenten greifen erst alle anderen Punkte.
Bedenken sie, dass auch Homdopathische und freiverkaufliche Mittel eine
psychische Wirkung haben und eine psychische Abhangigkeit begunstigen konnen.
Wenn sie Medikamente nehmen ist es Ratsam als Losung des Problems einen
Verhaltenstherapeuten zu konsultieren, der sie in diesem Punkt unterstitzt.

Flussigkeitsaufnahme

2- 3 Liter pro Tag ist eine fur die meisten Menschen ausreichende Trinkmenge pro
Tag.



Im wesentlichen sollten sich die von ihnen aufgenommenen Getranke aus Wasser
und ungesufitem Tee zusammensetzen.

Naturlich sind auch wenige Tassen Kaffee vollig in Ordnung und konnen
dazugezahlt werden. Vermeiden sollten sie alle Getranke mit Zuckerzusatz, da
sowohl raffinierter Zucker, wie er in Softdrinks vorkommt, als auch Fructose, der
Fruchtzucker, wie er in Saften vorkommt begunstigen eher Entzindungsvorgange im
Korper als das er uns von Nutzen ist.

Naturlich ist es kein Problem Fructose in Form von Obst und Frichten zu sich zu
nehmen, dies ist eine Frage der Menge, wenn sie bedenken, wie viele Orangen in
einem Glas O-Saft enthalten sind. So viel Obst (also auch so viel Fruchtzucker)
wlrde man in seiner naturlichen Form niemals zu sich nehmen. Also essen sie Obst,
und trinken es nicht.

Ein gut ausgegelichener Flussigkeitshaushalt ist deshalb wichtig, weil die
Immunzellen Flussigkeit brauchen um sich fortzubewegen und uns vor Infektionen
zu schutzen. AuRerdem reguliert FlUssigkeit unsere Kérpertemperatur, sorgt fur eine
gute Durchblutung unserer Muskulatur, Magen/ Darm Trakt und dem Gehirn, steigert
also auch unser Denkvermogen.

Wenn Sie Probleme haben, ausreichend zu trinken versuchen sie doch einmal eine
der zahlreichen kostenlosen Trinkapps fur ihr Smartphone wie beispielsweise
“Waterdroid” oder “Wasser trinken Aquarium”.

Mund-, Nasen- und Darmflora

In unserer Mund und Nasenschleimhaut, unserer Rachenflora findet sich
normalerweise ein Keim, der Streptococcus pneumonia. Dort gehort er hin, und wir
sollten mdglichst daflir sorgen, das er dort weiterhin vorhanden ist.

Lassen sie mich erklaren warum.

Wenn sie sich mit einem Virus infizieren nehmen sie diesen in der Regel Uber
Mund-, Nasen- oder Rachenschleimhaut auf. Wir werden krank, bekommen Fieber.
Durch das Fieber wird der Streptococcus “aktiviert” und macht (im schlimmsten Fall)



eine Lungenentzindung. Das ist nicht schon, aber diese Lungenentziindung ist gut
mit Antibiotika behandelbar, heilt aus, das Immunsystem merkt sich die Viren und
kann sie beim nachsten Kontakt gut davor schitzen.

Ein Problem entsteht erst, wenn dieser Streptococcus p. nicht vorhanden ist, wie es
oft vorkommt, wenn man haufig Antibiotika nimmt. Interessanter Weise gibt es immer
weniger Personen, die diesen “guten” Keim haben, je sudlicher sie auf dem Globus
wandern.

Die wichtige Aufgabe des Streptococcus ist namlich, dafur zu sorgen, das der
Staphylococcus aureus, einer der multiresistenten (Krankenhaus)Keime nicht
“‘erwacht”. Das hierbei entstehende Problem ist also, das der multiresistente Keim
dann eine Lungenentzindung macht, gegen den eben kein Antibiotikum wirkt. In
diesem Fall kdnnen die Arzte betroffene Patienten also nicht ursachlich behandeln,
sondern nur die Symptome lindern. Was diesen Keim so gefahrlich macht. Vor allem
wenn man bedenkt, dass immer mehr Menschen eine nicht intakte Flora haben

In Kirze kann man also sagen, dass wir fur eine moglichst ausgeglichene Flora
sorgen sollten, um eine Aktivierung des Staphylococcus aureus zu vermeiden.
Was sie selbst daftr tun kdnnen lernen sie in den folgenden Punkten kennen.

Ernahtungstipps

Fisch & Meeresfruchte

Leider ist es nicht damit getan “nur” die allseits bekannten Omega 3 Fettsauren als
Kapseln oder Flussigkeit zu uns zu nehmen, da wir die im Fisch vorkommenden
Stoffe in einer gewissen Art brauchen um sie am besten aufnehmen zu kénnen.
Fisch, Algen und Meeresfriichte sollten moglichst ein taglicher Bestandteil unserer
Ernahrung sein. Entscheiden Sie sich am besten fur kleinere Fische, da in Grofieren
Fischen Quecksilber angereichert sein kann.

Fisch, Algen & Meeresfrichte liefern uns nicht nur gute Bakterien fur unsere
Darmflora, sondern wirken auch Viren-, pilz- und bakterienabtotend.

Ein wahres und vielseitiges Superfood.



Vitamin C & D

Vitamin C ist der Waffenlieferant unseres Immunsystem, der ab einem gewissen
Spiegel im Blut funktioniert. Wenn nichts gegen eine Supplementierung von Vitamin
C spricht, wie z.B. Nieren- oder Gallensteine, empfiehlt die WHO eine Aufnahme von
1-2g pro Tag.

Vitamin D ist das Futter flr unsere Fresszellen, die mit dem Fressen von fremden
EiweilRen, und somit der Wundheilung auch von Entzindungen einen wichtigen
Dienst leisten. Laut WHO werden hier 1000- 4000mg empfohlen.

Pilze

Alle Pilzarten haben gemeinsam, dass sie Gamma Interferone bilden. Hort sich
spannend an, ist es auch. Gamma Interferone sorgen daflir das Koérperzellen, die
von einem Virus befallen sind den Korperzellen, die es noch nicht erwischt hat,
Informationen Uber das Virus geben kénnen, damit die noch gesunden Zellen sich
schutzen konnen.

Hierfur sollten sie zwischen unterschiedlichen Pilzsorten wechseln und die gute
Nachricht ist, dass der gleiche Effekt zu beobachten ist, wenn sie getrocknete Pilze
oder auch Pilzextrakt zu sich nehmen.
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Anti inflammatorische Ernahrung

(entzindungshemmende Ernahrungsweise)

Auf verschiedenen Nahrungsmittel zu verzichten hilft unserem Koérper kleine, standig
schwelende Entzindungen abklingen zu lassen und zu heilen. Diese Entzindungen
konnen Schwachpunkte des Korpers sein, auch solche, mit denen man gar nicht
rechnen wirde, wie immer wiederkehrende Sehnenschmerzen, fur die keine
Ursache gefunden werden kann, Hautprobleme und vieles mehr. Aul3lerdem kommt
es bei dieser Erndhrungsweise nachgewiesenermallen seltener zu Entzindungen,
und somit auch zu Infekten.

Vermieden werden: Saugetierfleisch, Kartoffeln, Nudeln, Weizen, Dinkel, Roggen,
Fertigprodukte, raffinierter Zucker, Fruchtzucker (Fructose), Kohlenhydrate,
Hulsenfrichte, Milch, zu viel Alkohol, insbesondere Schnaps.

Aulierdem: Strel3, Angst, Bewegungsmangel, Elektrosmog

Was sie durfen: Gemuse, Krauter, Fisch, Geflugel, Obst & Gemuse (so vielseitig wie
maglich), Pilze

Im ersten Moment erschreckt man sich und hat den Eindruck man durfe gar nichts
mehr essen. Allerdings ist es doch einen Versuch wert, oder? Zumindest erstmal flr
eine gewisse Zeit.

Ernahrung an sich ist ein sehr grolRes Thema, was sie am besten mit einem
Spezialisten besprechen. Bei Bedarf vermittle ich gerne Kontakt in ihrer Nahe.
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Wichtige Kontaktdaten

Psychotherapeutenkammer Rheinland- Pfalz: Ipk-rlp.de
Deutsche Gesellschaft fiir Psycho- Neuro- Immunologie: kpni.de
Weltgesundheitsorganisation WHO: www.who.int

Robert- Koch- Institut: www.rki de

www.tagesschau.de

Literaturempfehlungen

Bas Kast- Der Erndhrungskompass, ,2018

Miriam Meckel- Mein Kopf gehoért mir (Eine Reise durch die schone neue Welt des
Brainhacking), Piper, 2018

Miriam Meckel- Das Gluck der Unerreichbarkeit

TV Empfehlungen:

Anne Will, So. 21.45 Uhr, ARD
Hart aber Fair, Mo, 21.00 Uhr, ARD
Visite, Di., 20:15, NDR

“Eat yout Alive” Doku 2018

Haben Sie Fragen, Anregungen oder mochten Sie weitere Informationen haben?
Ich freue mich Uber lhre Nachricht: info@miriam-sigl.com, 0177/7755349

Fur weitere Informationen, Trainingsplane und Therapieinformationen schauen sie sich
gerna auf meiner Homppage www.miriam-sigl.com um.



http://www.rki.de/
mailto:info@miriam-sigl.com
http://www.miriam-sigl.com/

