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1. Positive Einstellung und positives Denken, Placebo-Effekt*** 35-50%,

2. Frische Luft, Entspannung, tiefe Atmung, optimale Sauerstoffversorgung,
weniger Stress, Meditation,

3. Ernahrungsumstellungen, Verbesserung der Essgewohnheiten,

4. Korper-Geist-Integration und Verjingungsibungen wie Yoga, Qi Gong, Taichi,
Jogging, Walking,

5. Massage, Chiropraktik, Physiotherapie,

6. Akupressur, Akupunktur, elektrische Stimulation,

7. Medikamente und Operationen.

ANTIOXIDANS & DARM-PFLEGE

** ANTI-OXIDANTS
e Antioxidantien wie Vitamin A, C, E, Selen, Carotinoide, Flavonoide haben die
Funktion, die Elektronen aus normalen Zellen vor den freien Radikalen zu
schitzen.
e farbige Lebensmittel in grtin, blau, lila, rot, orange, buntes Gemduse, Friichte,
Nusse, Samen, Korner...
** DARM-PFLEGE
- 70% aller antikdrperproduzierenden Zellen sitzen in der Darmschleimhaut
- 90% des Serotonins im Korper werden im Bauch produziert.
- hat ein eigenes Nervensystem = enterisches Nervensystem
- leben ca.100 Billionen bakterielle Organismen in unserem Kdrper und machen
90% der Zellen unseres Korpers aus

- verbindet mit unserem Gehirn und Immunsystem

*** Als Placeboeffekt bezeichnet man in der Medizin das Auftreten einer therapeutischen Wirkung durch die Gabe
von Tabletten ohne Wirkstoff (Placebos) oder von sogenannten Scheinbehandlungen. Die Patienten wissen dabei
nicht, dass sie kein echtes Medikament einnehmen. (https://www.netdoktor.de/therapien/placeboeffekt/)



