Lo GANZHEITLICHE DIAGNOSTIK UND THERAPIE

(@) pPraxismitte

Die wichtigsten Grundsadtze, um gesund zu bleiben
und um ihre Genesung zu unterstiitzen

Erndhrung

Um gut zu funktionieren, braucht unser Kérper Makronahrstoffe (EiweiR, Fette und Kohlenhydrate) sowie
Mikrondhrstoffe (Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine), aber auch andere pflanzliche Substanzen
wie z.B. Ballaststoffe oder die uns schiitzenden Flavonoide und Carotinoide.

Die typisch westliche Erndhrung ist jedoch zu reichhaltig an Makronéhrstoffen, was zu einer Uberlastung
unseres Stoffwechsels und damit langfristig zu Erkrankungen fihrt. Wir essen also zu viel und zu oft, haufig
auch die falschen Fette, Kohlenhydrate und EiweiBquellen, da wir zu viele tierische Lebensmittel und
raffinierte Getreideprodukte sowie Zucker verzehren.

Auf der anderen Seite mangelt es uns oft an Mikrondhrstoffen sowie pflanzlichen Schutzstoffen, da wir zu
wenig Gemiuse, Hilsenfrichte, Vollkorngetreide, Obst sowie Niisse und Samen essen.

Vor allem in Phasen von vermehrtem Stress sowie bei Erkrankungen ware ein hoher Verzehr von
vollwertigen, pflanzlichen Lebensmitteln mit ihren antioxidativen, antientziindlichen und
regenerationsférdernden Schutzstoffen, basenbildenden Mineralstoffen und Ballaststoffen besonders
wichtig.

Haufig eine pflanzliche EiweiRquelle statt einer tierischen wahlen:
z.B.: Hummus-— statt Kdsebrot, Linsen im Sugo statt Bolognese
(am besten nur 1x tgl. Tierisches)

1/5 Eiweil
Achtung: Getreide enthalt auch viel EiweiRR: Also

umso mehr Getreide am Teller ist, desto weniger
zusétzliche EiweiRquellen & umgekehrt

>1/4 Getreide

Oft zu vollwertigem Getreide greifen, vor allem
vollwertig glutenfreien Getreiden, wie Naturreis,
inoa, Hirse, Hafer etc.; dafiir Weizen reduzieren

‘ Viele Kréuter & Gewlirze, weniger Salz

Optimal sind 3 ahnlich (mittel-)groRe Mahlzeiten im Abstand von zumindest 4 Stunden, die in Ruhe und
genussvoll gegessen werden. Am besten keine oder nur leichte Zwischenmahlzeiten (z.B. Obst) und
tendenziell am Abend die leichteste Mahlzeit.

Bewegung

So wie wir aufgrund unserer Genetik auf einen hohen Anteil an vollwertig pflanzlichen Lebensmitteln
programmiert sind, um gesund zu bleiben, sind wir auch auf 10.000 — 15.000 Schritte taglich
programmiert.

Zusatzlich zu moglichst viel Bewegung im Alltag (z.B. mit dem Rad oder zu FuB in die Arbeit...),

sollten Sie 2x pro Woche fiir zumindest 40 Minuten Ausdauersport treiben

und 1-2x pro Woche sanftes Kraft-Training machen.

Nach dem Sport ist auch regelmaRiges Dehnen wichtig, vor allem wenn dieser intensiver ausfallt.

Bei Stress und vorwiegend sitzender Tatigkeit auch auf das Dehnen der Kérpervorderseite nicht vergessen.
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Vegetativum

Ein regelmé&Riger Wechsel aus Aktivitat/Anspannung (Sympathikus) und Erholung/Regeneration/Verdauung
(Parasympathikus) ist fiir den koordinierten Ablauf unserer Kérperfunktionen essenziell.

In unserem typischen Alltag bleiben wir jedoch hadufig von der Friih an bis zum Abend durch Multitasking,
Reizlberflutung oder Perfektionismus dauerhaft im Sympathikus stecken und kommen auch in unseren
Pausen nicht mehr in den Parasympathikus, was sich unter anderem auf unsere Verdauung negativ
auswirkt. AuRerdem fordert ein zu dominanter Sympathikus auch die Belastung unseres Stoffwechsels mit
sauren Metaboliten und oxidativem Stress.

Hierfiir ein paar einfache Kérperiibungen, die am besten vor den Mahlzeiten oder vor anderen Pausen
in ca. 3 Minuten zu absolvieren sind, um in den Parasympathikus zukommen:

Dehnung Hiiftbeuger: Dehnung kleiner Brustmuskel
v" Ausfallschritt nach hinten in dieser Stellung:
v' Ferse nicht auf Boden driicken V' Handballen wenn méglich
v" Becken aufrichten und nach aneinander
unten + vorwirts sinken lassen V' Schulter nach
bis deutliches Ziehen in Leiste zL hinten/unten
splren ist v" Arme nach oben

v" beide Seiten 30 Sekunden halten
2.) Dehnung Adduktoren

v' Gegrétschte Vorbeuge mit
geradem Riicken
oder
v' Rechte und linke Seite getrennt
dehnen (siehe Bild)

v" 30 Sekunden halten

v" Kopf nach links neigen

v" Rechte Schulter nach unten und
rechtes Ohr nach oben bis
sanftes Ziehen zu splren ist

v" 30 Sekunden halten, dann
andere Seite

4.) Bauchatmung
v" Einatmen = Bauch heraus
v" Ausatmen = Bauch herein
v Brustkorb bleibt ruhig



