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- aufgewachsen am Rand des Allgaus auf einem Gestiit

- Schule in Ulm

- Studium der Pharmazie in Wirzburg

- Ernennung zum Apotheker

- Ausbildung zum Fachapotheker f. pharm. Analytik

- Forschung & Ausbildung von Pharmazeuten an der Uni

- Entwicklung, Projektleitung & Vertriebsunterstiitzung im Maschinenbau (international)

- Selbststandig seit 2020

(Maschinenbau, Schulung v. Fachpersonal, Chefvertretung in Apotheken)
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1 Riickblick Wirbelsaule
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2 Definition Gesundheit

WHO:

,Nach Definition der WHO der Zustand des vollstandigen korperlichen, seelischen und
sozialen Wohlbefindens, nicht nur die Abwesenheit von Krankheit und Gebrechen.

Das Erreichen des héchstmoglichen Gesundheitsniveaus ist eines der Grundrechte jedes
Menschen, ohne Unterschied der ethnischen Zugehorigkeit [original: ,race], der Religion,
der politischen Uberzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung.*

Hierzulande:

Im sozialversicherungsrechtlichen Sinn ist Gesundheit der Zustand, aus dem Arbeits- bzw.
Erwerbsfahigkeit resultiert.

Pschyrembel, med. Worterbuch:
- bedingte Gesundheit

- funktionale Gesundheit
- psychische Gesundheit
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3 Was macht uns krank?

Gifte, naturliche

Wirbelsdule .
. Schlafmangel
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4 Viele verschiedene Meinungen

Warum gibt es teils unterschiedliche
Meinungen?

Warum ist das so?

Wo liegt die
Wahrheit?
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4 Sichtweisen

Je nach Blickwinkel andert sich der Eindruck.

Achtung: Dies kann sogar zum gegenteiligen Eindruck fuhren!

Deswegen: Es muss immer der Blickwinkel / Gultigkeitsbereich angegeben werden.
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5 Hauptverursacher von falscher Ernahrung

Zusammensetzung Zubereitung

Art der Einnahme Mikrobiom



6 Pareto-Prinzip - Wenig Aufwand und viel erreicht

Aufwand Ergebnis

Ziel ist zu erkennen was, mit wenig Aufwand zu einem grofdem Erfolg fuhrt.
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7 Was ist Ernahrung?

- Lebensgrundlage
- Genuss

- Medizin

- Belastung

- Nahrungsmittel
- Lebensmittel
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7 Zusammensetzung der Nahrung

Zusammensetzung der Nahrung:
Energietrager

Fett

Paleo

Eiweil} Kohlenhydrate
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7 Zusammensetzung der Nahrung: Gefahrstoffe

Entzindung fordernd

Aufnahmehemmer Mikrobiom schadigend

Abwehrstoffe Kohlenhydrate

(FraRgifte)

schadliche Fette/Ole



8 Gesunde Ernahrung

- Bio oder ,,konventionell*
- Rohkost oder gekocht?
- vegetarisch oder paleo?

- sekundare Pflanzeninhaltsstoffe (z.B. Polyphenole)

,Der Korper gibt mir Bescheid wenn etwas nicht passt.“

Spinat
Tollkirsche

Blutzucker
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9 Blutzuckerspiegel
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Insulin

— moglichst wenig schnellverdauliche Kohlenhydrate; aulder bei starker korperlicher
Tatigkeit
— kleine Portionen
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Omega-3 & Omega-6-Fettsauren

- Omega-6 ist zwar eine essentielle Fettsaure, wir haben davon aber
zuviel in der Nahrung. Blockiert Omega-3-Fettsauren

- Omega-3-Fettsauren haben wir viel zu wenig.

Ol Verhiltnis Omega-3 zu Omega-6

Leinol

Hanfol
Weizenkeimol
Walnussal
Traubenkernol
Kurbiskerndl
Sonnenblumenol
Olivendl
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Transfettsauren (Hitze & falsches
Tierfutter)
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Anderung der Zusammensetzung der Nahrungsmittel

Die Zusammensetzung der Nahrungsmittel hat sich in den letzten 60
Jahren stark verandert.

- Zuchtung
- veranderte Anbaumethoden
- Duinger
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Futter fiir das Mikrobiom (Darmbakterien)

Die guten Darmbakterien kampfen um ihr tberleben.

- Antibiotika, Alkohol, Konservierungsmittel, Futtermangel

Resistente Starke
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Was konnen wir besser machen?

- schalen, kochen, fermentieren, kauen

- Darm fit machen

- starke korperliche Anstrengung / Bewegung
- Gifte (naturlich/klinstlich) reduzieren

- viel Trinken

- Verdauung anregen (Bewegung, Bitterstoffe)

- Lebensmittel essen und nicht Nahrungsmittel
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natiirliche und kiinstliche Gifte

- FraRgifte (Lektine)

- Gluten

- Pflanzenbehandlung

- Schwermetalle

- hormonell wirkende Chemikalien (Sonnenschutz, Weichmacher)
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Nahrungserganzung

Mineralien
Vitamine
Spurenenlemente

Gute Ballaststoffe
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Verdauung & Darm & Immunsystem

Wird Klopapier benotigt, ist die Ernahrung/Verdauung nicht in Ordnung.
Welche Funktion hat die Verdauung?
In welchen Schritten findet die Verdauung statt?

Wo liegen die Probleme?

Wie kdnnen die Probleme erkannt werden?
Welche Folgen konnen durch eine schlechte Verdauung entstehen?

Wie kann die Verdauung verbessert werden?
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ungestattigte

Cholesterin
Fettsauren




Warum ist unsere Gesundheit & Ernahrung mangelhaft? ?

Wir sind blockiert, werden von wirklicher Gesundheit abgehalten:

e durch Glaubenssatze, Konditionierungen und mangelhafter Wissenschaft

Diese zu erkennen und das Verhalten zu andern bringt uns wirkliche
Gesundheit.

https://manuel-weber.net/definition-von-gesundheit/
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Entzindungen sind die Ursache von vielen Erkrankungen.

Unsere ,normale“ Ernahrung fuhrt zu diesen Entzindungen.
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Des war'’s fiir heut’
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