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Gestorte Entgiftungsfunktion “anyn o
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Darm
Niere
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Folge: modriges, saures, Entziindung-Degeneration-forderndes Milieu



Bild: https://www.allergosan.com/de/blog/macht-die-darmflora-unsere-leber-krank/(20.12.20)

Dritte “Kochung”
Koérperzellen

Zellulare Energiegewinnung
mit und ohne Sauerstoff

Zweite “Kochung”

Leber

Nahrungsbestandteile, speichern,
aufarbeiten, verteilen, recyceln,
entsorgen/entgiften

Erste “Kochung”
Mund/Magen/Zwoélffingerdarm
Nahrungsbrei mechanisch und
enzymatisch aufschliisseln
,Gut gekaut ist halb verdaut!”


https://www.allergosan.com/de/blog/macht-die-darmflora-unsere-leber-krank/

N h k Institut fiir integrative
Naturheilkunde

Entzundung & Immunsystem

DIE DARM-HIRN-ACHSE

Der Darm produziert Hormone, die unsere Stimmung beeinflussen, wie zum
Beispiel das Gliickshormon Serotonin oder der Stress-Botenstoff Adrenalin.

Nur 1 00/0

der Informationen sendet
das Gehirn an den Darm.

1 85%

der Menschen wirkt sich
Stress negativ auf die
Verdauung aus.

A A 90%

der Kommunikation funkt
der Darm zum Gehirn.

In unserer Darmwand sitzen

100 Mio.

Nervenzellen - mehr als
im Riickenmark.
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Kreislauf der Mikrobiota-

e ' Verschiebung und Entzundung
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Leaky Gut Syndrome
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INTESTINAL BARRIER DYSFUNCTION

v
FOOD ALLERGY & INTOLERANCE

-
IMMUNE SYSTEM ABNORMALITIES

—
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http://www.rothwellness.com/wp-content/uploads/2015/04/leakygut.jpg

Zonulin: Frihmarker
far rheumatoide
Arthritis

Tajik et al., (2020),
Targeting zonulin and
intestinal epithelial
barrier function to
prevent onset of
arthritis. Nature
Communications.
https://doi.org/10.103
8/s41467-020-15831-7



Mikrobiota-Therapie verbessert klinisches Bild
Grundlage der wissenschaftlichen Untersuchungen waren
folgende Erkenntnisse:

* Die Zellwandfragmente einiger Darmbakterien wirken arthritogen.

* Mehrere Medikamente zur Behandlung einer Arthritis wirken auch
antimikrobiell. Beispiele sind Chloroquin, Sulfasalazin und Minocyclin.

* Bei Arthritis-Patienten bessert sich das klinische Bild, wenn die Therapie an
der Mikrobiota ansetzt und ihre Zusammensetzung positiv verandert.

* Die Ernahrung hat groRen Einfluss auf die Arthritis - gleichzeitig ist die

Ernahrung der Faktor, der die Mikrobiota am starksten beeinflusst.
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https://www.mikrooek.de/labordiagnostik/fuer-aerzte-und-therapeuten/schleimhaut-diagnostik/zonulin/zonulin-und-arthritis/
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Gewurze/Krauter als Heilmittel lﬁl E‘:
in der alltaglichen Ernahrung JCTRRN
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Kreuzkiimmel/Cumin Muskat Koriandersamen

Kurkuma — Galgant
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N h k Institut fiir integrative
Naturheilkunde

,EAT A RAINBOW A DAY“
Die Macht der Sekundaren Pflanzenstoffe “SPS“

Wie wirkt Antioxidans
gegen freie Radikale
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Antioxidans Freie Radikale mit
spendet Elektronen fehlende Elektronen

Gibt ein Vitamin ein Elektron ab wird es selbst zum Radikal!
Daher Vitamine kombiniert und mit SPS verabreicht werden
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Bild: https://c60-france.com/de/blog/2_was-ist-ein-antioxidans.html. Und https://www.pronovabkk.de/gesundheit/gem! und-obst-nach-farben.html 2012.20



https://c60-france.com/de/blog/2_was-ist-ein-antioxidans.html
https://www.pronovabkk.de/gesundheit/gemuese-und-obst-nach-farben.html

Weniger ist mehr dafir mit hoher Nahrstoffdichte

The Portion Size Illusion
Which plate contains +he most food?

Nicht Uber die Sattigung hinaus essen
% des Magens fillen ;) 14



Die Pausen machen die Musik....

Intermittierendes Fasten - Bffekde aus Ter-/ Humanstudien

verbesserte
Insulin-
empfindlichkeit

verbesserte Leptin-
empfindlichkeit

positive Effekte auf
Herz und Blutdruck

Verminderung von
Entziindungs-
prozessen

Méglicherweise Pravention und Therapie von:

Diabetes mellitus, Arteriosesklerose,

Motstolisches Fettstoffwechsel-
Syndrom stérungen,
Fettleber
Morbus
Adipositas, : Alzheimer
Ubergewicht ‘ Multiple
Sklerose
Herzinfarkt Anti-Aging,
Schlaganfall L e
fahigkeit

Chronisch-
entztndliche Regeneration &
Darm- Resilienz

erkrankungen

verbesserter
Fettstoffwechsel

Schutz von Nerven-
und Muskelzellen

langere Lebensdauer
der Kérperzellen

Verminderung
(oxidativer) Stress
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16/8 20/4 5:2 6:1

Montag
Dienstag Dienstag
Mittwoch Mittwoch

Freitag Freitag
Samstag Samstag
Sonntag Sonntag

taglich 16 Stunden fasten taglich 20 Stunden fasten 2 Tage pro Woche fasten 1 Tag pro Woche fasten
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Essen im Rhythmus des Korpers . [&I 0%

b
Hauptmabhlzeit: rohes und gekochtes ¥nyq o

4-5 h Pause
1 | Wasser/Tee

3-4 h Pause
1 | Wasser/Tee

(e}
45‘,,

Friihstiick g Abendessen:
Wass.erhaushalt O 5“" = " Klein, leicht, warm,
regulieren £ ! £ Gemdiise-basiert
Bei.Bedzf\rf % g ‘ Evtl. Trennkost
Klein, leicht, warm /& ‘%9% 3 Vor 19:00

R

Bis 9 Uhr

12-16 h Fasten-Pause Uber Nacht
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Tages-Beispiel LOGI antientzundlich "’J/Jr)Ngj

- -iﬁtah\{n

08:00-9:00

Snacks/Desserts:



+ Vitamin D
+ Omega-3 Fettsauren

Limonaden => Krauter/Ingwertee
Nachtschatten => Kreuzblitler...
Aromat => Krautersalz, Gewurze
Sonnenblumenol => Oliv-/Hanfal
Fruchtsafte => Frlchte v.a. Beeren
Weizen => Urdinkel, Reis, Quinoa
Kartoffel => Susskartoffel
Kuhmilch => Getreide/Nussmilch
Rotes Fleisch => Geflugel, Tofu...
Bier => Rotwein

Milchschoggi => >75% Schoggi
Zucker => Melasse, Honig, Xylit
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