Immunsystem-Aufbaukurs

Selbstverteidigung gegen
Infektions-Krankheiten
Selbstverstandlich u.A. auch gegen COVID

Sich selber und Andere nattirlich biologisch schiitzen:

> selbstbestimmt
> verantwortungsvoll
> mundig

Dies ist kein medizinischer Rat, und wir kdnnen Ihnen auch keinen medizinischen Rat geben.
Alles hier dient nur zu Informationszwecken und nicht zum Zweck der medizinischen Beratung.
Sie sollten sich an Ihren Arzt wenden, um Ratschlage zu bestimmten Gesundheitsproblemen
oder -zustanden zu erhalten.

Nichts hier sollte so ausgelegt werden, dass es eine Arzt-Patienten-Beziehung bildet.
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Was ist der Unterschied?

Ob Infizierte

Uberleben? sterben?
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Cell Based Immune System
WBC — Weil3e Blut-Korperchen

Vitamin A
Vitamin C
Vitamin D
oZInk
Kalzium

Erlernte spezifische Immunitat

* AntikoOrper
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Gesamte Korperverteidigung

40 Trillionen Zellen (101®

* Physikalische Barrieren
* Zellmembranen

* Schleim

* Chemische Abwehr

* Entgiftungssystem

* Weisse Blutkorperchen
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Hauptverantwortungshereiche

Gesundheits-Dienste  Forschun Jeder selber

Kontaktverfolgung

Gute Hygiene

Abstand

Viren-1solation
Gesundheitliche Bildung
Medikamente

Impfstoffe

Gesundhett fordern
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Erstaunlich und erschreckend!

e Millionen Sendeminuten
e Millionen Textzellen

Aber keine Informationen liber das Thema:

WIE HALTE ICH MICH OPTIMAL GESUND?

Wir haben ein passives medizinisches Modell!

* Wir essen von der Werbung propagierte Nahrung

* Wir fihren ein von der Werbung propagiertes Leben

* Wir nehmen Pillen gegen nahrungs- und verhaltensbedingte
Krankheiten

* Wir warten auf die Krankheit
* Wir warten auf die Behandlung / Impfung

engl. patient = wartend, geduldig ~ Oko-Hilfe2 e.V.



Niemand erklart Gesundheit

 Wir wissen offenbar nicht, was Gesundheit ist

* Uns wurde eingeredet, dass die ,,Abwesenheit
von Diagnhose* Gesundheit sei

 Wir haben eine
,Krankheits-Behandlungs-Industrie*

WHO: ,Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen
kérperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht allein das Fehlen von Krankheit und Gebrechen.”
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Was ist Krankheit

* Nach Schmidt und Unsicker, 2003: ,Als Krankheit wird das Vorliegen von Symptomen und/oder
Befunden bezeichnet, die als Abweichung von einem physiologischen Gleichgewicht oder einer
RegelgrolR3e (Norm) interpretiert werden kénnen und die auf definierte Ursachen innerer oder
aullerer Schadigungen zuriuckgefuhrt werden kénnen.” — Aber: ,Abweichungen von einem
physiologischem Gleichgewicht, einer Regelgrof3e, einer Organfunktion oder einer Organstruktur
sind oft schwer zu beurteilen, weil manche physiologische Regelgrél3en eine beachtliche Streuung
aufweisen.”

* Im Versicherungsrecht der GKV wird Krankheit definiert als ein: ,,Objektiv fassbarer, regelwidriger,
anomaler korperlicher oder geistiger Zustand, der die Notwendigkeit einer Heilbehandlung
erfordert und zur Arbeitsunfahigkeit fihren kann.” Dabei wird die Aufmerksamkeit nur auf die
Behandlungsbediirftigkeit gelenkt. In diesem Sinne liegt Krankheit nur dann vor, wenn
Behandlungsbediirftigkeit besteht, um beispielsweise Schmerzen zu beheben, zu lindern, die
Arbeitsfahigkeit zu erhalten oder wiederherzustellen oder die zukinftige Erwerbsfahigkeit zu
beeinflussen. Ungeachtet dessen, dass es sehr schwierig ist, objektiv zu bestimmen, wo
Gesundheit aufhért und damit Krankheit anfangt, wird die Krankheit als Abweichung von der Norm
verstanden.

« ,Krankheit beinhaltet mehr als nur kdrperliche Fehlfunktion oder Schadigung. Auch beschédigte
Identitat oder langer anhaltende Angst- oder Hilflosigkeitsgeflhle missen wegen ihrer negativen
Auswirkungen auf Denken, Motivation und Verhalten aber auch auf das Immun- und Herz-
Kreislaufsystem als Krankheitssymptome begriffen werden.*

* Menschen konnen schon bei einer nur geringen Storung der Korperfunktionen und teilweise auch
ohne derartige Storungen, beispielsweise bei einer pessimistischen Grundstimmung, eine
Unfahigkeit zu beruflicher Tatigkeit empfinden und erleben.
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COVID Risiko Faktoren

* Fettleibigkeit (BMI > 40)
* Diabetes (Zuckerkrankheit Typ 2)
 Ein oder mehrere Stoffwechsel-Krankheiten

* Herz- Kreislauf Leiden

* Typ 2 Diabetes

* Bluthochdruck

e Chronische Lungenkrankheit (Bronchitis, COPD, Bronchial Asthma)
* Lebererkrankung

* Nierenerkrankung

* Schwachungen

« Chemo

* Rauchen

* Alkohol

« Steroide (Cholesterin, Anabolika)
e Chronische Erkrankungen

« Uber 70 Jahre alt (altersbedingte Aufsummierung obiger Risikofaktoren)
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Sind Sie perfekt gesund?

Diagnose*

Durchschnitt l
| l

Tod

Optimale
Gesundheit

H—A_V_I

Funktional krank Geschafts-,Schwebe“

*

"Was bringt den Doktor um sein Brot?
a) Die Gesundheit, b) der Tod.

Drum hélt der Arzt, auf dass er lebe,
uns zwischen beiden in der Schwebe."

< Eugen Roth > Oko-Hilfe2 e.V. 10



Erfordernisse fur Gesundheit

ot vitarmine + Chiropraktik Lebensbejahun
Elementare Fettsauren Kt‘)rperspannung Freude | Liebe
+ Aminosauren
Brennstoff Bewegung Frieden / Freiheit
— Chemie Struktur Emotion
Stress /| Mobbing
Haltungsfehler Arger | Streit
weniger
Vitalitat gagele[=13 Verspannungen Angst |/ Panik
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Top 10 Vitamin C Nahrung

 Immunkraft Aktivator

* Antikorper
* Weil3e Blutkorperchen
* Interferon

Oko-Hilfe2 e.V.
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Vitamin C - Komplex
Empfohlene Tagesmenge

75 - 90 mg (WHO-Empfehlung. Nach Ansicht vieler Arzte viel zu wenig)

Ascorbin Saure

Ascorbigen

Bioflavonid Komplexe

Tyrosinase

P-Factors (Rutin)
K-Factors
J-Factors

Ascorbin Saure
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TOP Vitamin A Nahrungsmittel

ug. Vitamin A

/ 100 Gramm
Sulkartoffel 961
Karotten 835
Brokkoli 800
Grunkohl 681
Spinat 469
Klrbis (Butternut) 426
Paprika (rot) 157
Papaya 55
Tomaten 42
Mango 38
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TOP Immunstarkende
Nahrungsmittel

|ngwer antimikrobisch  antifungal (candida) Verdauung Entziindungshemmer
Eler Vitamin D Zink, Kalzium Proteine Insulinkorrektur
(Cholesterin-Risiko Vitamin A
beachten)
Kurblskerne Zink, Kalzium Gesunde Fette Insulinkorrektur

Vermeiden:
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Hygiene und Verhalten

e Hande waschen
* Gesicht nicht anfassen
 Abstand halten

Stress vermeiden und abbauen

* Spazieren gehen
* Sport treiben
* Entspannung / Spal3 / Joga | Meditation /| Musik | Lesen

Oko-Hilfe2 e.V.
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Vitamin D

e Vitamin D ist kein ,Vitamin“ sondern ein
Hormon

* Es wird gebildet durch Sonnenlicht (D3)
* Es ist fettloslich und kann gespeichert werden
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Was tut Vitamin D?

e Calcium Stoffwechsel

e Kalzium Aufnahme

* Rege
* Rege

t die Nierenaussc

neidungen

t Kalzitonin. Ein H

ormon, das die

Konzentration von Kalzium und Phosphat im
Blut und in den Knochen kontrolliert
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Kalzium und Vitamin D

* Muskelspannung
* Funktion des Nervensystems
* Abwehrkrafte-Aktivator

Oko-Hilfe2 e.V.
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TOP Vitamin D Nahrungsmittel

Vitamin D (V) Portion IU/Portion. 400 IU.
Lebertran 10000 1 Teeloffel 1500 49
Champignon (UV) 1000 100 g 1000 40 g
Fetter Fisch 400 — 1000 150 g 600 — 1500 40 -100¢g
Magerer Fisch 100 - 400 150 g 150 — 600 100 -400 g
Schweine Spare Ribs 88 150 g 132 454 g
Pfifferling 212 509 106 189 g
Ei 80 100 g 80 500 g
Leber 49 100 g 49 816 g
Rinderrippe 27 150 g 41 1480 g
Butter 60 3 Teeloffel 27 667
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TOP Zink Nahrungsmittel

Zink befindet sich in vielen Lebensmitteln.
Nachfolgend die Zinkwerte der wichtigsten Lebensmittelgruppen:

Hohe Zinkwerte finden sich in Fleischprodukten und Kase (2 bis 5
mg/100g), aber auch in Getreideprodukten (2 bis 4 mg/100g9).
Hulsenfrichte liefern 2 bis 3,5 mg Zink pro 100g.

Spitzenreiter in Sachen Zink sind jedoch — gleich nach den Austern
mit 8 bis 9 mg pro Auster — die Olsaaten, wie z. B.

« Kurbiskerne (7 mg pro 100 g),

* Leinsaat

* Mohn

Da man jedoch leichter 100 g Fleisch, Linsen oder Brot essen kann
als etwa 100 g Leinsaat oder gar Mohn, relativieren sich hier die
hohen Zinkmengen wieder.

Frichte und Gemise hingegen liefern recht geringe Zinkmengen
(0,1 bis 1 mg pro 100 g). Doch kdnnen von Obst und Gemtse leicht
grossere Mengen und dann auch gréssere Zinkmengen verzehrt
werden, so dass auch diese Lebensmittelgruppe eine sehr wichtige
Zinkguelle darstellt, die leider viel zu 8[<to_l|14ri?ft6e2r§\9hétzt wird.
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Wieviel Sonne brauchen wir?

* Hellhautige Menschen im hiesigen
Breitengrad erhalten 1000 IU

* 20% Hautfliche belichtet - 20 Minuten — 3 X /| Woche

 50% Hautflache belichtet - 8 Minuten - 3 x|/
Woche

 80% Hautflache belichtet - 5 Minuten -3 x/
Woche

Oko-Hilfe2 e.V.
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