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Unser Dankeschön an Dich:
Melde Dich mit dem QR-Code kostenlos für unseren Newsletter an!

Deine Vorteile:

		Wir informieren Dich regelmäßig über aktuelle Therapien und wissenschaftlichen Fortschritte rund um die Themen Long COVID und Post-Vac.

		Weiterhin schenken wir Dir einen 10 %-Rabatt-Gutschein auf den zum Buch gehörigen Videokurs!



Gutschein-Code: SchlussmitLC2025
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	„Kein Gesundheitssystem der Welt wird die Verantwortung für Ihre Gesundheit übernehmen, das können nur Sie selbst! Denn kein noch so gutes Gesundheitssystem kann Sie gesund machen, heilen oder dazu beitragen, dass Sie gesund bleiben wollen.
Heilung ist immer Selbstheilung.“

	 

	Prof. Dr. Gerald Hüther

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Für alle, die an Long COVID leiden,

	die vom Universum aus dem Leben gerissen wurden.

	Die vom Leben vor diese Aufgabe gestellt wurden.

	Du bist nicht allein!

	Heilung ist möglich!

	Auch Leiden und Krankheit unterliegen dem Wandel!
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Einführung
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	Warum Dir dieses Buch helfen kann, „ins Leben zurückzukehren“

	Warum Du genau hier bist!

	 

	Mal ehrlich! Geht es Dir auch so? 

	
		Dein Hausarzt weiß bei der Behandlung von Long COVID nicht weiter und verschreibt Dir Blutdrucksenker, Cortison, Schmerzmittel oder gar Antidepressiva, die im besten Fall kurzfristig helfen, aber nicht die Ursachen behandeln.

		Oder schlimmer noch: Dein Hausarzt nimmt Dich mit Deiner Erkrankung nicht ernst und schiebt alle Symptome auf Deine (angeblich) instabile Psyche – Du spürst aber intuitiv, dass das der falsche Weg ist!

		Du hast bereits eine zeitaufwendige und frustrierende Ärzteodyssee bei vielen Fachärzten hinter Dir, wobei Dich viele Ärzte etwas ratlos angesehen und zum nächsten Facharzt weitergeschickt haben. Dein Diagnostik- und Untersuchungsordner ist mittlerweile prall gefüllt, gefunden wurde wenig bis gar nichts. Zumindest nicht mit der üblichen Standarddiagnostik.

		Du hast selbst viele alternative Therapien jenseits der Schulmedizin ausprobiert. Doch vieles, was laut selbsternannten „Experten“ auf „Social Media“ den Durchbruch bringen soll, hat nur Dein Portemonnaie erleichtert und kurzfristige Hoffnung geschenkt!

		Mittlerweile hast du Dein Leben eingeschränkt! Deinen Hobbys kannst Du nur noch gelegentlich oder gar nicht mehr nachgehen, die Arbeitsstunden in Deinem Beruf musstest Du bestenfalls reduzieren. Die Teilnahme an sozialen Aktivitäten hat abgenommen, und einige Personen aus dem Freundes- und Familienkreis werfen Dir hinter vorgehaltener Hand Simulation und ein psychisches Aufmerksamkeitsdefizit vor.



	 

	Ganz gleich, an welchem Punkt Du Dich wiederfindest:

	Genauso erging es uns auch!

	Und damit ist jetzt Schluss!

	Warum dieses Buch einen riesigen Mehrwert für Dich bieten kann

	
		Dies ist ein Buch von Betroffenen für Betroffene. Kein abstrakter Ratgeber von Medizinern, die selbst nie von Long COVID betroffen waren und die Erkrankung aus rein schulmedizinischer Sicht sehen oder ungeprüft irgendwelche wissenschaftlichen Empfehlungen weitergeben.

		Wir waren als Autoren (Daniel und Markus) selbst zum Teil mehr als 2,5 Jahre schwer von Long COVID betroffen und haben zusammen über 60.000,00 Euro für die verschiedensten Therapieversuche ausgegeben – angefangen von der wirksamsten Ernährung über Darmaufbau und Infusionstherapien bis hin zu Blutwäschen (Toxopheresen). Wir haben nahezu alles durch, was die moderne Medizin der Erkrankung bis heute entgegenstellen kann. Wir wissen, was wirkt und was nicht!

		Wir waren die letzten Jahre bei den besten, ganzheitlich arbeitenden Ärzten zu Long COVID deutschlandweit in Behandlung. Wir stehen in direktem Kontakt mit einem umfassenden Ärzte- und Heilpraktikernetzwerk, haben mehr als 200 wissenschaftliche Artikel sowie mehr als 10 aktuelle Fachbücher zum Thema gelesen.

		Dies ist unser Herzensprojekt. Unser Anliegen ist es, dass Du die kostspielige und nervenaufreibende Versuch-und-Irrtum-Schleife auf Deinem Weg in die Heilung nicht durchlaufen musst!

		Wir zeigen Dir in diesem Buch unseren glasklaren Weg in die Heilung mit Therapien und Maßnahmen, die uns wirklich geholfen haben! Und das ganz einfach: Schritt für Schritt!



	Achtung: Dieses Buch bietet Dir keine schnellen Lösungen oder Patentrezepte, sondern gibt Dir Kompass, Landkarte und wirksame Werkzeuge für Deine individuelle Heilreise an die Hand. 
Es stellt die Leitplanken rechts und links für Dich, damit Du bei allem Trubel im Innen und Außen nicht von Deiner individuellen Route abkommst.


	 


Überblick Gesamtkonzept
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	Das wirksame Basisheilkonzept gegen Long COVID

	Mindset: Gesundheit in Eigenverantwortung

	Erste Wahrheit zu Deiner Gesundheit

	Die Schulmedizin behandelt oft nahezu ausschließlich Symptome, die echte Heilung kommt aus und von Dir selbst. Fast alle schulmedizinischen Medikamente, die Du je zu Dir genommen hast, haben Symptome behandelt.

	In der Regel geschieht dies durch biochemische Blockaden, wie zum Beispiel Enzymblockaden – daher auch der Name Beta-Blocker, Protonenpumpen-Hemmer usw. – auch Ibuprofen bspw. hemmt das Enzym Cyclooxygenase (COX).

	Die Hemmung und Blockade von Stoffwechselprozessen erscheinen bei akuten Erkrankungen als eine sinnvolle, vorübergehende Intervention, um die Lebensqualität kurzfristig wiederherzustellen. 

	Bei chronischen Erkrankungen, wie bei Long COVID, stoßen wir damit jedoch rasch an medizinische Grenzen. Wenn Du in Deinem Auto lediglich die Motorwarnleuchte im Cockpit auswechselst, ist der Schaden am Motor damit nicht behoben. 

	Long COVID zeichnet sich in seiner Pathologie unter anderem durch manifeste und systemische Regulationsstörungen aus – der Körper kann sich also kaum selbst heilen. Statt ausschließlich Symptome zu behandeln, sollte der Fokus bei Long COVID also vielmehr auf den Ursachen der Erkrankung liegen.

	Zweite Wahrheit zu Deiner Gesundheit

	Noch ein Problem kommt hinzu: Die chronischen Krankheiten steigen in unserer Gesellschaft seit Jahren exponentiell an. Bluthochdruck, Alzheimer, Demenz, Adipositas, Diabetes Typ 2, Gicht, Allergien, Autoimmunerkrankungen, Krebs usw. werden in unserem Gesundheitssystem in Deutschland fast immer mit schulmedizinischen Medikamenten behandelt.

	Und damit werden die Betroffenen im aktuellen System „verwaltet“, aber kaum geheilt. Wie auch, bei durchschnittlich ein paar Minuten Zeit, die sich der Hausarzt pro Betroffenem durchschnittlich nehmen kann.

	Weiterhin werden die Krankenkassenbeiträge aufgrund der demografischen Entwicklung in Zukunft stark steigen, und die aktuell schon unzureichende Behandlungssituation von chronisch Erkrankten droht damit in den nächsten 10 Jahren zu eskalieren.

	Daraus ergeben sich folgende Konsequenzen für Dich

	Es führt kein Weg darum herum, mehr Eigenverantwortung für die eigene Gesundheit zu übernehmen. Das heißt konkret:

	
		Dem Thema Gesundheit allgemein in der Lebensgestaltung als wichtigstem Wert mehr Priorität einzuräumen.

		Selbst Geld und Ressourcen für zielführende Behandlungen in die Hand zu nehmen.

		Die Ursachen und Auswirkungen der eigenen chronischen Erkrankung generell und innerhalb der eigenen Krankheitsgeschichte und Biografie zu verstehen.

		Den Kontakt zu Dir selbst zu kultivieren und zu pflegen, Signale des Körpers und der Psyche achtsamer wahrzunehmen.

		Die Rolle des Arztes neu zu denken; weg vom „göttlichen“ Heiler mit magischem Rezeptblock hin zum Begleiter und Berater auf dem individuellen Heilungsweg.



	Leitprinzipien

	
		Du bist nicht allein: Viele Millionen Menschen weltweit leiden unter den Langzeitfolgen von COVID-19 und durchleben dieselben Symptome und Einschränkungen wie Du! Vernetze Dich mit anderen Betroffenen. Es gibt off- und online viele Angebote!

		Höre auf Deinen Körper: Dein Körper sendet Dir wichtige Signale. Lerne, diese achtsam zu deuten und, wenn nötig, mit Wohlwollen darauf zu reagieren.

		Sei geduldig: Der Heilungsweg ist ein Prozess, der Zeit braucht. Setze Dir realistische Ziele und feiere jeden kleinen Erfolg.

		Suche nach alternativen Therapieansätzen: Neben der Schulmedizin gibt es viele weitere Möglichkeiten, Deine Symptome zu lindern. Informiere Dich und probiere aus und spüre, was Dir guttut und was nicht!



	 

	Die 5 Stufen der Heilung

	Mit dem ersten Aufkommen des postviralen Syndroms Long COVID nach Ausbruch der „COVID-19-Pandemie“ zu Beginn des Jahres 2020 hat sich ein ursächliches Behandlungsschema herauskristallisiert und bei vielen spezialisierten Ärzten etabliert. Bei einem „guten“, kundigen, ganzheitlich arbeitenden Arzt zahlst Du für die Begleitung und Umsetzung dieses Konzepts inklusive Diagnostik mindestens 5.000,00 Euro für die ersten drei bis sechs Monate!

	Wir selbst haben mit diesem Heilkonzept und den integrierten Maßnahmen in die Heilung gefunden und wissen aus Erfahrungsberichten unzähliger Betroffener, dass sich mit diesen 5 Stufen der Heilung bereits nach drei Monaten signifikante Gesundheitsverbesserungen erzielen lassen können!

	Echte Heilung verläuft in unregelmäßigen Zyklen!
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	Anders als zum Beispiel bei einem akuten Infekt, bei welchem der Heilungsverlauf mehr oder weniger stetig in Richtung Besserung des Wohlbefindens ausschlägt, verläuft die Heilungskurve bei einer chronisch viralen Erkrankung und einem postviralen Syndrom wie Long COVID ganz anders.

	So ist es möglich, dass viele richtige und ursächliche therapeutische Maßnahmen ergriffen werden, aber auch nach einem Monat keine Besserung des Wohlbefindens eintritt. Dann plötzlich kann „wie aus dem Nichts“ eine erhebliche Besserung eintreten – und wenige Tage später wieder ein „Crash“ folgen.

	 

	So schwer dieses Hoch-und-Runter sowie Phasen der Stagnation emotional auch zu akzeptieren sind, sie sind doch deutliche und wünschenswerte Anzeichen dafür, dass Körper und Geist langsam wieder in die Regulation finden.

	Heilkrisen und sogenannte Herxheimer-Reaktionen sind fester Bestandteil auf dem Weg in die Heilung. Im logischen Sinne der natürlich-biologischen Heilung ist auch dem Heilkonzept ein zyklischer Charakter inhärent.

	Folgende Erfolgsfaktoren sind zu beachten, damit die einzelnen Heilschritte ihr volles Potenzial entfalten

	
		Die aufgeführten Maßnahmen und Interventionen sind nicht spektakulär. Es gilt hier jedoch das Prinzip: die einfachen Dinge konsequent und richtig umzusetzen, anstatt auf den einen großen Durchbruch mithilfe eines einzigen „Wundermittels“ zu hoffen.

		Die einzelnen Heilschritte greifen folgerichtig ineinander und verstärken mit jeder weiteren Stufe ihre Wirkung. Deshalb sollte kein einzelner Schritt ausgelassen und übersprungen werden.

		Die strikte Konsequenz der Umsetzung über Monate hinweg ist entscheidend. Zynisch gesagt: Wem zum Beispiel N-Acetyl-L-Cystein zu bitter/sauer schmeckt und wer es dann einfach weglässt, darf sich nicht wundern, wenn die erhoffte Wirkung ausbleibt. Das gilt ebenso für andere Bausteine, wie zum Beispiel regelmäßige Spaziergänge in der Natur (Kapitel 5).

		Die Umsetzung ist so individuell, wie es die gesundheitliche Ausgangslage und die persönlichen Bedingungen der Betroffenen sind. Hier gilt: Weniger ist mehr! Mit kleinen Schritten beginnen und Überforderung vermeiden! 



	Ein Beispielverlauf der Umsetzung könnte wie folgt aussehen

	
		
				Monat 1

				
		Behutsame Ernährungsumstellung nach dem Ernährungs-Code (Kapitel 3)

		Auffüllen ausgewählter Mikronährstoffe/Basisprotokoll zur Entzündungsreduzierung (Kapitel 4)



		

		
				Monat 2

				Zusätzlich:

		Moderate Bewegungsaktivitäten nach persönlicher Belastbarkeit integrieren (Kapitel 5)



		

		
				Monat 3

				Zusätzlich:

		Anti-Spike-Proteinprotokoll (Kapitel 6) und

		Ggf. ausgewählte Spezialtherapien integrieren (Kapitel 7)



		

		
				Monat 4

				Zwischenstand oder Ende der Behandlung:

		Eigenes Wohlbefinden bewerten

		ggf. Diagnostik der Sars-CoV-2-Antikörper und Neubewertung der Situation



		

	

	 


Wo liegt der Hund begraben? Die Ursachendiagnostik

	Häufiges Problem: Symptombehandlung statt Ursachensuche

	Die Long COVID-Betroffenen stehen gleichermaßen vor derselben Fragestellung:

	Beruhen meine Long COVID-Symptome auf fortwährender Virusreplikation, oder stehen andere Ursachen, wie z. B. Folgeschäden durch das Spike-Protein oder Herpesvirenreaktivierungen dahinter?

	Doch ohne die valide Beantwortung dieser Fragestellung mithilfe einer fundierten laborgestützten Diagnose ist eine folgerichtige und wirksame Therapie nicht zielgerichtet!

	Der größte Fehler in der Long COVID-Behandlung:
Die Diagnostik wird vernachlässigt oder gar übersprungen. Als Folge ist die darauffolgende Therapie dann ein Russisch-Roulette-Spiel: Sie kann wirksam sein oder in totaler Frustration münden – dies lässt sich mit dem richtigen und wichtigen diagnostischen Vorgehen vermeiden!
Es gilt die Regel: Nur so viel Diagnostik wie nötig!


	 

	Vorschlag für eine Einstiegsdiagnostik

	Wie kann nun ein Konzept für eine kostengünstige Einstiegsdiagnostik für Betroffene aussehen?

	Das absolute Minimum: Messung der SARS-CoV-2-IgG-Ak (quantitativ)

	Im Vordergrund stehen in unserer Long COVID-Diagnostik die Antikörper (Ak) der IgG-Klasse. Diese sind eine Klasse der sogenannten Immunglobuline. Sie werden vorrangig im späteren Verlauf einer (abgelaufenen oder chronifizierten) Infektion (oder Impfung) als Teil der nicht-zellgebundenen Immunabwehr gegen Teile des Virus (z. B. das Spike-Protein oder das Nucleocapsid) gebildet.

	Du kannst die SARS-CoV-2-IgG-Ak (quantitativ) unter anderem direkt beim Hausarzt bestimmen lassen. Bei Verdacht auf eine COVID-19-Infektion zahlt den Test die gesetzliche Krankenkasse, andernfalls handelt es sich um eine Privatleistung. Kostenpunkt ca. 20,00–30,00 Euro abhängig vom ausgewählten Labor.

	 

	An diesem Beispielbefund zeigt sich ein sehr hoher Antikörperwert gegen das SARS-CoV-2-Spike-Protein:
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	Quelle: eigene Quelle

	 

	Anmerkung: Der Wert sollte kleiner als 50 sein, um negativ gewertet zu werden. Hier ist er nach vielen Monaten noch bei über 35.000!

	 

	
		
				Bewertung: SARS-CoV-2-IgG-Antikörper (quantitativ)

		

		
				Der Wert misst die Gesamtmenge der IgG-Antikörper gegen COVID-19 oder gegen die Folgen einer Impfung (Spike-Proteine)

		

		
				Wert: < 50

				
		Geringe Werte zeigen an, dass eine Infektion oder Impfung länger zurück liegt oder dass Virus oder Impfung nicht mehr aktiv sind.



		

		
				Wert: > = 50

				
		Hohe Werte zeigen an, dass eine Infektion oder Impfung noch nicht lange zurückliegt oder dass Virus oder Impfung noch aktiv sind.

		Hohe Werte sind für die Vorhersage einer Immunität nicht aussagekräftig!



		

		
				Fazit:

		Bei geringen Werten ist der therapeutische Fokus tendenziell eher auf die Folgen der Infektion/Impfung zu legen – weniger auf eine antivirale oder anti-Spike-Therapie.

		Bei hohen Werten sollte ggf. eine weitere Diagnostik folgen.



		

	

	Häufiger Fehler: Interpretation der IgG-Werte!
Nicht selten werden hohe IgG-Werte als eine abgelaufene Infektion bewertet – nach dem Motto: Der Körper hat genügend Antikörper gebildet, Thema also abgehakt!
Das kann ein Irrtum sein! Ähnlich wie z. B. beim Epstein-Barr-Virus sind auch bei SARS-CoV-2 Persistenzen und Reaktivierungen möglich!


	 

	Weiterführendes Diagnosekonzept

	Das weiterführende und von vielen Therapeuten angewendete Diagnosekonzept umfasst im Kern zwei weitere Werte:

	 

	
		
				1.

				SARS-CoV-2-IgG-neutralisierende Antikörper

		

		
				 

				Die Höhe der neutralisierenden Antikörper lässt Rückschlüsse auf eine mögliche Immunität zu und korreliert tendenziell mit dem Schutzgrad gegen das Virus!

		

		
				2.

				SARS-CoV-2-Nucleocapsid-Protein (NCP)-IgG-Antikörper

		

		
				 

				Diese Antikörper werden vom Immunsystem weder bei einer mRNA-Impfung noch bei einem Vektorimpfstoff gebildet, sondern lassen bei gleichbleibend hohem Titer vorrangig auf eine (persistierende) Infektion oder eine (anhaltende) Immunreaktion gegen eine Impfung mit Teilen des inaktivierten Ganzvirus schließen.

		

	

	 

	Beide Werte sind zusammen deutlich aussagekräftiger als der oben vorgestellte Wert „SARS-CoV-2-IgG-Antikörper (quantitativ)“.

	Beide Werte können ebenfalls beim Hausarzt oder bei den meisten gängigen Laboren nach Blutabnahme angefordert werden. Die Kosten sind selbst zu zahlen. Diese halten sich mit deutlich unter 100,00 Euro (Stand: März 2025) aber noch in Grenzen und können Klarheit für die anschließende gezielte Therapie schaffen.

	Wir haben das Diagnosekonzept im Folgenden vereinfacht zusammengefasst:

	
		
				Test 1:
SARS-CoV-2-neutralisierende-IgG-Antikörper

				Test 2:
SARS-CoV-2 NCP-IgG-Antikörper

		

		
				Verdacht: Long COVID/Post-Vac

				Verdacht: Long COVID

		

		
				Neutralisierende (schützende) Antikörper gegen das (S1-) Spike-Protein

				Neutralisierende Antikörper gegen das Nucleocapsid (NCP) von SARS-CoV-2

		

		
				Wert niedrig =
Immunsystem hat sich beruhigt – die Spike-Proteine sind vermutlich nicht die Ursache der Beschwerden 

				Wert niedrig =
Viruspersistenz oder andauernde Immunantwort auf Impfung mit inaktiviertem Ganzvirus unwahrscheinlich

		

		
				Wert hoch =
Weitere Spike-Protein- oder Virus-Persistenz-Diagnostik sinnvoll (siehe Test 2 nebenan zu Virus-
Persistenz-Verdacht + bei vorliegender mRNA-Impfung tiefergehende Diagnostik, siehe Anhang des Kapitels)

				Wert hoch =
Virus-Persistenz oder andauernde Immunantwort auf Impfung mit inaktiviertem Ganzvirus möglich (nicht bei mRNA-Impfung, da diese nur Antikörper gegen Spike-Protein bildet)

		

	

	Quelle: eigene Darstellung

	 

	Weiterführende Spezialdiagnostik: Post-Vac-Syndrom und spezieller Spike-Protein-Nachweis

	Insbesondere für Post-Vac-Betroffene kann eine weiterführende Diagnostik in Speziallaboren sinnvoll sein. Für diese Fälle bieten mehrere Labore in Deutschland mittlerweile weiterführende diagnostische Nachweisverfahren an, um Spike- sowie Impf-mRNA-Persistenzen in spezifischen Körperbereichen zu bestimmen. Eines davon ist zum Beispiel das MMD Labor in Magdeburg um Frau Prof. König.

	 

	Zusammenfassung zur Diagnostik

	Die laborgestützte Diagnostik zu Long COVID hat sich die vergangenen Jahre zum Nutzen der Betroffenen stark weiterentwickelt. Mittlerweile liegen direkte und indirekte diagnostische Nachweisverfahren mit einer hohen Messgenauigkeit vor, die für eine zielgerichtete Diagnostik lohnend sein können.

	Zu den indirekten schulmedizinischen Nachweisverfahren zählt zum Beispiel die Bestimmung der sogenannten IgG-Antikörper (neutralisierend und/oder gerichtet auf das Nucleocapsid-Protein). Beide Diagnoseverfahren können Hinweise auf die Spike-Protein- und Viruslast liefern.

	Die grundlegende Basisdiagnostik, welche wir in diesem Kapitel besprochen haben (SARS-CoV-2-IgG-neutralisierende Antikörper gegen Spike-Protein und SARS-Cov-2-NCP-IgG-Antikörper gegen Nucleocapsid) kannst Du ganz unkompliziert und einfach über Deinen Hausarzt in Auftrag geben.

	 

	Weiterführende Quellen und Verweise

	
		
				Direktlinks zu Laboren 

				Beschreibung

		

		
				IMD-Labor Berlin
 

				Nachweis unter anderem von Spike-Protein im Serum.

		

		
				MMD-Labor Magdeburg
 

				Direkte Nachweisverfahren zum SARS-CoV-2 Spike-Protein, zur Impf-mRNA, zur Virus-RNA.

		

		
				E.R.D.E. Labor Berlin

				Spezialisiert auf den Nachweis von Autoantikörpern als Folge von 
Infektion und/oder Impfung.

		

		
				Direktlinks zu Blogbeiträgen

		

		
				mRNA- und Spike-Protein-Diagnostik bei Long COVID & Post-Vac 
(https://antifragilcoaching.wixsite.com/antifragil-coaching/post/direkter-diagnostischer-nachweis-von-impf-und-sars-cov-2-m-rna-sowie-spike-last)
 

		

		
				Spike-Protein-Elimination & erste Schritte der Therapie
(https://antifragilcoaching.wixsite.com/antifragil-coaching/post/spike-elimination-und-toxizit%C3%A4t-erster-schritt-in-der-therapie)
 

		

		
				Direktlinks YouTube 

		

		
				Basisdiagnostik bei Long COVID & Post-Vac
(https://www.youtube.com/watch?v=zpWt2Tbut1A)
 

		

		
				Ergänzung zur Diagnostik bei Long COVID & Post-Vac
(https://www.youtube.com/watch?v=sof8djatFLE)
 

		

	

	
Heilstufe I: Der Ernährungs-Code für Energie und gegen Entzündungen

	[image: Image]

	 

	Die behutsame Anpassung der Ernährungsgewohnheiten steht für uns an allererster Stelle in der Long COVID-Selbstbehandlung. Wenn es hier an der absoluten Basis nicht stimmt, sind die meisten der aufbauenden Therapien nahezu nutzlos.

	 

	Und eines gleich vorab:

	Nein, es geht hier nicht darum, radikale Hungerkuren zu etablieren oder irgendwelchen Mode-Diäten zu folgen, sondern die eigene Heilung mithilfe der bewährten und aktuellen Erkenntnisse der Ernährungsmedizin zu unterstützen! 

	Die wichtigsten Erkenntnisse

	
		Ganz gleich, welche Therapieoptionen oder medizinischen Interventionen Du gegen Long COVID wählst, ohne eine artgerechte und entzündungshemmende Ernährung werden die Maßnahmen an Wirksamkeit einbüßen oder gar keine Effekte erzielen!

		Wenn Du zum Beispiel beabsichtigst, Deine Entzündungen mithilfe von B-Vitaminen und Vitamin C zu reduzieren, so kann dies eine zielführende antiinflammatorische (antientzündliche) Option sein. Wenn Du allerdings gleichzeitig nicht auf Industriezucker und glutenhaltige Lebensmittel verzichtest (die zum Teil massiv Entzündungsprozesse triggern können), dann verbraucht Dein Körper diese antioxidativen Kapazitäten gegen Deine toxische Ernährungsweise – aber nicht gegen persistierende Spike-Proteine oder Virenlast!

		Es bedarf für die erfolgreiche Long COVID-Behandlung also einer Ernährung, die keine Entzündungen auslöst oder bestehende weiter triggert.



	Kleiner Exkurs: Du bist, was Du isst!

	Mach Dir einmal folgende biologische Tatsache bewusst

	Ein erwachsener Mensch besteht im Durchschnitt aus etwa 30 bis 40 Billionen Zellen. In ungefähr 7 bis 10 Jahren erneuern sich fast alle Zellen in Dir! Natürlicherweise sterben jeden Tag alte Zellen ab und gehen in den natürlichen Zelltod. Gleichzeitig werden jeden Tag neue Zellen gebildet.

	Damit ältere Zellen repariert werden und neue gebildet werden können, benötigt Dein Körper „Baumaterial“. Es verhält sich hier so wie bei einem Bauprojekt. Wenn Du einen stabilen und attraktiven Palast bauen willst, dann ist das mit rostigen Stahlträgern, schimmelnden Holzbalken und rissigen Ziegelsteinen nicht möglich.

	 

	Und genauso verhält es sich mit dem biologischen „Baumaterial“, also den Nährstoffen aus der Ernährung, die Du Deinem Körper zuführst: umso minderwertiger und toxischer die Nährstoffe sind, desto anfälliger für Krankheiten wirst Du!

	 

	Mehr noch:

	Eine nicht artgerechte Ernährung (unter anderem mit ungünstigen Fetten, zu viel Zucker und hochverarbeiteten Industrielebensmitteln) erhöht die Wahrscheinlichkeit deutlich, früher oder später an einer chronischen Erkrankung zu leiden. Ohne, dass zum Beispiel eine spezielle Infektion oder ein anderer zusätzlicher Belastungsfaktor vorliegen muss.

	Ein Beispiel: Angenommen, Du nimmst mehrere Monate ausschließlich Omega-6-Fettsäuren zu Dir, wie sie zum Beispiel in Sonnenblumenöl oder Distelöl enthalten sind. Das hat zur Folge, dass Dein Körper auf keine anderen Fette als „Baustoff“ zurückgreifen kann. So baut er dann diese, anstatt die für diesen Zweck günstigeren Omega-3-Fettsäuren in die Zellwände Deiner roten Blutkörperchen ein.
Dadurch werden Deine roten Blutkörperchen weniger elastisch, und Deine Sauerstoffversorgung sinkt. Du fühlst Dich müde und hast insgesamt weniger Energie – scheinbar ohne erkennbaren Grund.


	 

	Konsequenz: Antientzündliche Ernährung!
Sowohl bei der akuten Infektion mit dem SARS-CoV-2-Virus als auch bei Long COVID kann es in fast allen Körperbereichen zu starken Entzündungen kommen.
Insbesondere bei Long COVID können über Jahre persistierende Spike-Proteine und Viren zu chronischen Entzündungen führen, die vor allem das Immunsystem Betroffener belasten und in eine völlige Entgleisung (also Fehlregulation) führen können!


	Der Ernährungs-Code im Überblick

	Die folgenden Seiten sind die einzigen zum Thema Ernährung, die Du verstehen und für Dich individuell anwenden darfst. Mehr braucht es nicht – versprochen!

	Dieser Code ersetzt Hunderte Bücher und Ernährungshypes. Die sehr gute, wissenschaftlich dokumentierte Wirksamkeit, angewandt bei chronisch Kranken bis hin zu Leistungssportlern und Kindern, hat sich in den letzten Jahrzehnten tausendfach bestätigt! (Der hier beschriebene Ernährungs-Code basiert auf dem „Glykoplan nach Dr. Mosetter“. Wir haben ihn hier modifiziert und auf die Situation von Long COVID-Betroffenen angepasst.)

	 

	Deine Vorteile (Wirkungen nach wenigen Wochen bis Monaten)

	
		Signifikante Reduzierung der ernährungsbedingten (stillen) Entzündungen, dadurch Reduzierung von Symptomatiken wie Schmerzen, Brainfog, Darmbeschwerden usw.

		Erhöhung des Energielevels und Verbesserung der mentalen und körperlichen Regeneration

		Normalisierung des Körperfettanteils

		Aufbau eines resilienten Zuckerstoffwechsels und stabilen Blutzuckerspiegels

		Reduzierung des löchrigen Darms („Leaky Gut“)

		Reduzierung von Allergien, bakteriellen, viralen und Pilzinfektionen

		Prävention vor den meisten Zivilisationskrankheiten: Übergewicht, Alzheimer, Diabetes, Herzerkrankungen, usw.



	 

	Deine Vorteile bei der praktischen Umsetzung

	
		Wirkt auf alle Stoffwechseltypen, unabhängig von der Mikrobiom-Zusammensetzung

		Sehr geringer Umstellungsaufwand

		Kein Kalorienzählen, keine Vorgaben von Mahlzeiten, kein Hungern oder Verzicht (Essen nach Intuition)

		Keine komplizierten Ernährungsregeln oder Essensmengenverbote

		Kein Kauf von überteuerten „Diätprodukten“

		Du kannst sofort bei Deinem nächsten Einkauf damit beginnen



	 

	Zentrale Wirkhebel des Ernährungs-Codes

	
		Bevorzugt werden: gesunde Fette, langkettige Kohlenhydrate und proteinreiche Nahrung

		Natürliche und komplexe Kohlenhydrate sind erlaubt, allerdings wird auf toxische Kohlenhydrate verzichtet, wie z. B. Industriezucker und die für die Leber schädliche Fruktose.

		Dringender Verzicht auf: Gluten, Hühnereieiweiß, Industriezucker, Fruktose, Milchprodukte, Industrienahrungsmittel.



	Gluten kann zu entzündlichen Reaktionen im Körper führen, Hühnereieiweiß virale Belastungen verstärken; Milcheiweiß, hochverarbeitete Lebensmittel und Industriezucker wirken entzündungsfördernd, und Fruchtzucker (Fruktose) belastet die Leber.

	 

	Wie Du sofort loslegen kannst – Dein Leitfaden!

	In der Tabelle unten findest Du eine Auflistung von Lebensmitteln in verschiedenen Kategorien (grün, gelb, rot). Diese zeigen Dir an, was Du essen kannst und auf welche Lebensmittel Du lieber verzichten solltest.

	 

	
		
				Grüne Lebensmittel

				empfehlenswert

		

		
				Gelbe Lebensmittel

				gelegentlich in Ordnung

		

		
				Rote Lebensmittel

				vermeiden – können Dich krank machen

		

	

	Allgemeine Empfehlungen für den gelingenden Sofortstart

	
		Setze Dich zu Beginn nicht unter Druck! In den ersten Wochen müssen nicht alle Lebensmittel, die Du einkaufst, „auf grün“ sein! Versuche besser gleich zu Beginn, die roten Lebensmittel so gut es geht zu vermeiden.

		Kreiere Dir Gerichte, die hauptsächlich aus „grünen“ und zum Teil aus „gelben“ Lebensmitteln bestehen.

		Es ist auch vollkommen in Ordnung, sich an einem Tag in der Woche mal ein „rotes“ Lebensmittel zu gönnen – sofern denn noch Bedarf danach besteht. Es geht hier nicht um ein Ernährungsdogma, sondern um eine lebenslange Ernährungsorientierung.



	Allgemeine Ernährungsempfehlungen für den gelingenden Sofortstart

	
		Vermeide Zuckerfallen: Reduziere industriellen Zucker (z. B. Süßigkeiten, Limonaden) und achte auf versteckten Zucker in Fertigprodukten.

		Kohlenhydrate aus guten Quellen: Setze auf Vollkornprodukte (ohne Gluten), Quinoa, Hirse oder Pseudogetreide, statt Weißmehlprodukte zu konsumieren.

		Integriere mehr Gemüse in jede Mahlzeit und ersetze



	- Süßigkeiten durch Nüsse oder Obst

	- Weißbrot durch Vollkornbrot (glutenfrei)

	
		Omega-3-Fettsäuren: Integriere mehr Omega-3-reiche Lebensmittel wie Fisch (Lachs, Makrele), Walnüsse und Leinsamen. Bei Fisch unbedingt auf „saubere“ Herkunft achten (ist sehr oft toxisch belastet, vor allem größere Seefische)!

		Gewürze: Verwende entzündungshemmende Gewürze wie Kurkuma, Ingwer und Zimt.

		Vermeide entzündungsfördernde Lebensmittel: Reduziere den Konsum von Transfetten, Fertigprodukten und stark verarbeiteten Lebensmitteln.



	 

	Achtsame Nahrungsaufnahme:

		Bevor Du isst, nimm Deine Mahlzeit mit vielen Sinnen wahr (ansehen, riechen, im Mund lassen und schmecken usw.).

		Kaue jeden Bissen ausgiebig (optimalerweise 50–100-mal), sodass Deine Nahrung eine breiige Konsistenz erreicht, bevor Du sie schluckst!


Dadurch regst Du bereits Deinen Stoffwechsel an. Die Verdauung kommt in Gang und die Körpertemperatur steigt. So kannst Du die Nahrung energetisch optimal verwerten, erhältst mehr Energie und gibst Parasiten keine Chance!


	Deine Ampel für den Lebensmitteleinkauf

	 

	
		
				Nahrungsmittel

				Ampel

				Anmerkung

				Art

		

		
				Agar Agar

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Algen

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Algenöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Albkäse (alt)/Bergkäse

				 

				aus Bio-Kuhmilch

				Milchprodukte

		

		
				Amaranth

				 

				nicht am Abend, max. 25 g

				Mehl/Getreide

		

		
				Aroniabeere frisch

				 

				max. 50 g

				Beeren

		

		
				Artischocken

				 

				max. 150 g

				Gemüse

		

		
				Auberginen

				 

				max. 150 g,
Nachtschattengewächs

				Gemüse

		

		
				Avocado

				 

				 

				Obst

		

		
				Avocadoöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Bachforelle

				 

				 

				Fisch

		

		
				Bataviasalat

				 

				 

				Salate

		

		
				Blumenkohl

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Braunhirse (wild)

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Brokkoli

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Brombeeren

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Brunnenkresse

				 

				 

				Salate

		

		
				Buchweizen

				 

				nicht am Abend (geringe Mengen, z. B. im Müsli)

				Mehl/Getreide

		

		
				Buchweizenmehl

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Buchweizennudeln

				 

				nicht am Abend,
ohne Zusatzstoffe

				Mehl/Getreide

		

		
				Büffelmozzarella

				 

				max. 100 g

				Milchprodukte

		

		
				Champignons

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Chiasamen

				 

				 

				Samen

		

		
				Chiasamenöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Chicoree

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Chinakohl

				 

				 

				Salate

		

		
				Chlorella

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Couscous (Buchweizen)

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Dinkelgras

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Eichblattsalat

				 

				 

				Salate

		

		
				Eier (Bioqualität)

				 

				nicht bei viraler Belastung oder Verdacht darauf!

				Eier

		

		
				Eisbergsalat

				 

				 

				Salate

		

		
				Endivien

				 

				 

				Salate

		

		
				Feldsalat

				 

				 

				Salate

		

		
				Fenchel

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Frischkäse (Schaf, Ziege)

				 

				max. 100 g

				Milchprodukte

		

		
				Frühlingszwiebel

				 

				 

				Salate

		

		
				Galactose

				 

				25 g pro Tag

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Galgant

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Gewürze

				 

				Vorsicht bei Gewürzmischungen, versteckte
Geschmacksverstärker und zu viel Salz!

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Ghee-Butter

				 

				zum Anbraten

				Öl/Fett

		

		
				Grapefruit

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Obst

		

		
				grüne Bohnen

				 

				bei Darmbeschwerden nur sehr lange gekocht

				Gemüse

		

		
				Gurken

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Hafergras

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Hafermilch

				 

				ohne Zucker und glutenfrei

				Getränke

		

		
				Haferflocken (glutenfrei)

				 

				 

				 

		

		
				Hanfmilch

				 

				 

				Getränke

		

		
				Hanföl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Hanfsamen

				 

				geschält

				Mehl/Getreide

		

		
				Heidelbeeren

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Heilbutt

				 

				 

				Fisch

		

		
				Hering

				 

				 

				Fisch

		

		
				Himbeeren (rot/gelb)

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Ingwer

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Joghurt (Ziege, Schaf)

				 

				max. 100 g

				Milchprodukte

		

		
				Johannisbeeren
(rot/weiß/schwarz)

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Kabeljau

				 

				 

				Fisch

		

		
				Kaffee, Espresso

				 

				wenn süß, dann mit Galactose, ohne Kuhmilch

				Getränke

		

		
				Kakaopulver

				 

				reine Kakaobohne ohne Zuckerzusatz!

				Getränke

		

		
				Kapstachelbeeren/
Physalis (getrocknet)

				 

				Nachtschattengewächs

				Obst

		

		
				Knoblauch

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Kohl (alle Sorten)

				 

				möglichst lange dünsten

				Gemüse

		

		
				Kohlrabi

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Kokosmehl

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Kokosmilch (ohne Zucker)

				 

				zum Kochen

				Sonstige

		

		
				Kokosnuss

				 

				nicht am Abend, max. 100 g

				Obst

		

		
				Kokosnusswasser

				 

				1 Glas/Tag, ohne Zusatzstoffe

				Getränke

		

		
				Kokosöl/Kokosfett

				 

				zum Anbraten

				Öl/Fett

		

		
				Kopfsalat

				 

				 

				Salate

		

		
				Kräutertee

				 

				 

				Getränke

		

		
				Kresse

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Kürbiskerne

				 

				 

				Samen

		

		
				Kurkuma

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Lamm (Bioqualität)

				 

				 

				Fleisch

		

		
				Lauch

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Leinsamen

				 

				geschrotet

				Mehl/Getreide

		

		
				Leinsamenöl/Leinöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Linsen

				 

				bei Darmbeschwerden nur sehr lange gekocht

				Hülsenfrüchte

		

		
				Lollo Rosso

				 

				 

				Salate

		

		
				Löwenzahn

				 

				 

				Salate

		

		
				Macadamianussöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Macadamianüsse

				 

				 

				Nüsse

		

		
				Makrele

				 

				 

				Fisch

		

		
				Mandelmilch

				 

				ohne zugesetzten Zucker

				Milchprodukte

		

		
				Mandeln (Bioqualität)

				 

				 

				Nüsse

		

		
				Mandelöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Mangold

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Mannose

				 

				12 g pro Tag

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Meerrettich (frisch)

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Mohnsamen

				 

				 

				Samen

		

		
				Morcheln

				 

				auf Herkunft achten, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Oliven

				 

				 

				Obst

		

		
				Olivenöl

				 

				auf gute Qualität achten

				Öl/Fett

		

		
				Papaya

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Obst

		

		
				Paprika

				 

				bei Darmbeschwerden nur gekocht,
Nachtschattengewächs

				Gemüse

		

		
				Paranüsse

				 

				max. 10 Stück pro Tag, da selenhaltig

				Nüsse

		

		
				Pekannüsse

				 

				 

				Nüsse

		

		
				Pfifferlinge

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Portulak

				 

				 

				Salate

		

		
				Postelein

				 

				 

				Salate

		

		
				Preiselbeeren (frisch)

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Quark (Ziege, Schaf)

				 

				max. 100 g

				Milchprodukte

		

		
				Quinoa

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Radicchio

				 

				 

				Salate

		

		
				Radieschen

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Reishi
(Ganodernum lucidum)

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Rettich

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Rhabarber

				 

				nicht am Abend, max. 50 g (wegen Harnsäure)

				Obst

		

		
				Ribose

				 

				12 g pro Tag

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Röhrling

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Römischer Salat

				 

				 

				Salate

		

		
				Rotbarsch

				 

				 

				Fisch

		

		
				Rote Beete

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Rucola

				 

				 

				Salate

		

		
				Saibling

				 

				 

				Fisch

		

		
				Salbeisamenöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Sanddorn

				 

				als Gewürz, max. 5 g

				Beeren

		

		
				Sardine

				 

				frisch oder in eigenem Sud, nicht mit Öl

				Fisch

		

		
				Sauerampfer

				 

				 

				Salate

		

		
				Sauerkraut (Natur)

				 

				nicht am Abend (beeinflusst Schlafqualität wegen Verdauung)

				Gemüse

		

		
				Schafskäse

				 

				max. 100 g

				Milchprodukte

		

		
				Schellfisch

				 

				 

				Fisch

		

		
				Scholle

				 

				 

				Fisch

		

		
				Schwarzwurzeln

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Schwertfisch

				 

				 

				Fisch

		

		
				Seelachs

				 

				 

				Fisch

		

		
				Seezunge

				 

				 

				Fisch

		

		
				Sellerie

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Senfpulver

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Sesamöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Sesamsamen

				 

				besser ungeschält

				Mehl/Getreide

		

		
				Spargel

				 

				nicht am Abend (wegen Harnsäure)

				Gemüse

		

		
				Spinat

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Sprossen jegliche Art

				 

				z. B. Soja, Rucola, Rettich

				Salate

		

		
				Stachelbeeren

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Steinpilze

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Stockschwämmchen

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Tagatose

				 

				3 g pro Tag

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Tee (schwarz, grün, weiß)

				 

				 

				Getränke

		

		
				Thunfisch/
Angelthunfisch

				 

				frisch oder in eigenem Sud, nicht mit Öl eingelegt

				Fisch

		

		
				Tomaten

				 

				bei Darmbeschwerden nur gekocht,
Nachtschattengewächs

				Gemüse

		

		
				Tomatenmark

				 

				ohne Zucker

				Gemüse

		

		
				Walnüsse

				 

				 

				Nüsse

		

		
				Walnussöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Wasser

				 

				kein ungefiltertes Leitungswasser!

				Getränke

		

		
				Weizengras

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Wild (Rücken und Filet,
Bioqualität, freilaufend)

				 

				 

				Fleisch

		

		
				Wildkräuter

				 

				unbegrenzt

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Wildlachs

				 

				nur der Wildlachs enthält viele Omega-3-Fettsäuren, normaler Lachs enthält zu viele Omega-6-Fettsäuren

				Fisch

		

		
				Wirsing

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Xylose

				 

				6 g pro Tag

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Zander

				 

				 

				Fisch

		

		
				Ziegenkäse

				 

				max. 100 g

				Milchprodukte

		

		
				Zimt

				 

				kein Cassiazimt

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Zitrone

				 

				nicht am Abend, max. 30 g

				Obst

		

		
				Zucchini

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Zuckerhut-Salat/
Fleischkraut

				 

				 

				Salate

		

		
				Zwiebeln

				 

				nicht zu viel am Abend (kann Verdauung beeinträchtigen)

				Gemüse

		

		
				Ananas

				 

				nicht am Abend, max. 40 g

				Obst

		

		
				Apfel

				 

				falls keine Allergien vorliegen, nicht am Abend, max. 25 g

				Obst

		

		
				Aprikosen

				 

				nicht am Abend, max. 40 g

				Obst

		

		
				Arganöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Aroniabeeren (getrocknet)

				 

				nicht am Abend, max. 50 g

				Beeren

		

		
				Balsamicoessig

				 

				ohne Zucker

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Basmati (Vollkorn)

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Birne

				 

				nach den ersten 8 Wochen Glykoplan-Ernährung erlaubt, falls keine Allergien vorliegen, bis 12 Uhr,
max. 25 g

				Obst

		

		
				Butter

				 

				nach den ersten 4 Wochen

				Öl/Fett

		

		
				Cranberry (getrocknet, ohne Zucker)

				 

				max. 10 g

				Beeren

		

		
				Cranberrysaft/
Muttersaft

				 

				max. 30 g

				Getränke

		

		
				Datteln

				 

				1 pro Tag vormittags, nicht am Abend

				Obst

		

		
				Dinkel (Bioqualität)

				 

				auf Sorte achten
(Hildegard von Bingen), glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Dinkelbrot

				 

				nicht am Abend,
glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Dinkelmilch

				 

				ohne Zucker

				Getränke

		

		
				Einkorn (Ur-Dinkel)

				 

				bis 40 g nach 8 Wochen, glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Emmermehl (Ur-Weizen)

				 

				bis 40 g nach 8 Wochen, glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Erbsen

				 

				 

				Gemüse

		

		
				Erbsennudeln

				 

				ohne Zusatzstoffe

				Mehl/Getreide

		

		
				Erdbeeren

				 

				bis 14 Uhr, max. 50 g, bei Allergien nach Absprache

				Beeren

		

		
				Erythritol

				 

				einmal in der Woche
(z. B. als Zuckerersatz beim Backen)

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Essig

				 

				ohne Zucker, ohne Geschmacksverstärker

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Esskastanien/Maronen

				 

				max. 10 g

				Nüsse

		

		
				Fleisch (Bioqualität)

				 

				Rind, Kalb, Büffel, auf Menge achten

				Fleisch

		

		
				Früchtetee

				 

				in Maßen, kann zu Übersäuerung führen

				Getränke

		

		
				Fruchtsaft
(Beere, Grapefruit)

				 

				nicht am Abend,
frisch gepresst

				Getränke

		

		
				Gemüsebrühe

				 

				ohne Zucker, ohne Geschmacksverstärker, ohne Sonnenblumenöl, wenn selbstgemacht dann grün

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Getreidekaffee

				 

				ohne Malz

				Getränke

		

		
				Gojibeeren (getrocknet)

				 

				max. 10 g,
Nachtschattengewächs

				Beeren

		

		
				Granatapfel

				 

				max. 10 g

				Obst

		

		
				Grünkern

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Guakernmehl

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Haferflocken (kernige)

				 

				max. 15 g, evtl. verunreinigt mit Weizen, dann glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Hähnchenbrust ohne Haut (Bioqualität)

				 

				 

				Fleisch

		

		
				Hefe

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Hefeflocken

				 

				nach Möglichkeit glutenfrei und Bioqualität

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Hirse

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Holunderbeere

				 

				max. 50 g

				Beeren

		

		
				Honigmelone

				 

				nicht am Abend, max. 30 g

				Obst

		

		
				Inulin

				 

				1x/Woche (z. B. als Zuckerersatz beim Backen), besser zu verstoffwechseln als Isomaltose/Isomaltulose

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Isomaltulose/Isomaltose

				 

				einmal in der Woche
(z. B. als Zuckerersatz beim Backen)

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Johannisbrotkernmehl

				 

				 

				Samen

		

		
				Jostabeere

				 

				 

				Beeren

		

		
				Kamut

				 

				glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Kaninchen

				 

				nicht am Abend

				Fleisch

		

		
				Karotten

				 

				max. 40 g

				Gemüse

		

		
				Kartoffeln, rot

				 

				nicht am Abend,
Nachtschattengewächs

				Gemüse

		

		
				Kastanienmehl

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Kichererbsen

				 

				bei Darmbeschwerden nur sehr lange gekocht,
max. 50 g

				Hülsenfrüchte

		

		
				Kichererbsenmehl

				 

				nicht bei Darmbeschwerden

				Mehl/Getreide

		

		
				Kichererbsennudeln

				 

				nicht bei Darmbeschwerden, ohne Zusatzstoffe

				Mehl/Getreide

		

		
				Kiwi

				 

				je nach Allergierisiko, max. 40 g

				Obst

		

		
				Kokosblütenzucker

				 

				einmal in der Woche
(z. B. als Zuckerersatz beim Backen)

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Kürbis

				 

				max. 40 g

				Gemüse

		

		
				Kürbiskernöl

				 

				 

				Öl/Fett

		

		
				Limetten

				 

				nicht am Abend, max. 30 g

				Obst

		

		
				Linsennudeln

				 

				nicht bei Darmbeschwerden, ohne Zusatzstoffe

				Mehl/Getreide

		

		
				Lupinenmehl

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Lupinennudeln

				 

				ohne Zusatzstoffe

				Mehl/Getreide

		

		
				Mandarinen

				 

				nicht am Abend, max. 30 g

				Obst

		

		
				Mandelmus

				 

				max. 20 g

				Nüsse

		

		
				Mango

				 

				max. 30 g

				Obst

		

		
				Mango getrocknet

				 

				in kleinen Mengen, da
höherer Zuckeranteil als frisch

				Obst

		

		
				Mate-Tee

				 

				auf Qualität achten

				Getränke

		

		
				Maulbeeren (getrocknet)

				 

				 

				Obst

		

		
				Nektarinen

				 

				nicht am Abend

				Obst

		

		
				Orange

				 

				falls keine Allergien
vorliegen, nicht am Abend

				Obst

		

		
				Papaya (getrocknet)

				 

				nicht am Abend,
nur geringe Mengen

				Obst

		

		
				Passionsfrucht/Maracuja

				 

				max. 40 g

				Obst

		

		
				Pastinaken

				 

				max. 30 g

				Gemüse

		

		
				Pfirsich

				 

				bis 14 Uhr, max. 40 g

				Obst

		

		
				Pilzmischung (tiefgekühlt)

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem
Anbau

				Pilze

		

		
				Pistazien (Bioqualität)

				 

				 

				Nüsse

		

		
				Quinoanudeln

				 

				nicht am Abend,
ohne Zusatzstoffe

				Mehl/Getreide

		

		
				Quitte (verarbeitet) Mus, Gelee

				 

				nicht am Abend

				Obst

		

		
				Roggenbrot aus reinem Roggen

				 

				nur zum Frühstück,
glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Reismilch

				 

				ohne Zucker

				Getränke

		

		
				Rinderschinken

				 

				nur luftgetrocknet

				Fleisch

		

		
				Roggen

				 

				nur zum Frühstück,
besser: Ur-Roggen = Waldstaudenkorn, glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				roter Reis

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Rotwein

				 

				trocken, beste Qualität, max. 0,1 l

				Getränke

		

		
				Sahne

				 

				nach den ersten 4 Wochen

				Öl/Fett

		

		
				Sanddornsaft

				 

				 

				Getränke

		

		
				Schokolade
(ab 90 % Kakaoanteil)

				 

				auf Herkunft achten, enthalten oft Schwermetalle

				Sonstige

		

		
				Schwarzer Reis

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Senf (Dijon)

				 

				ohne Zucker

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Shitake

				 

				auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet, auch Pulver, nicht aus dem Glas

				Pilze

		

		
				Sonnenblumenkerne

				 

				 

				Samen

		

		
				Waldstaudenkorn
(Ur-Roggen)

				 

				bis 40 g nach 8 Wochen, glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Wasabi-Meerrettich

				 

				 

				Gewürze/Kräuter

		

		
				Weiße Bohnen

				 

				bei Darmbeschwerden nur sehr lange gekocht, max. 50 g

				Hülsenfrüchte

		

		
				Weißwein

				 

				trocken, beste Qualität, max. 0,1 l

				Getränke

		

		
				Wildreis

				 

				nicht am Abend

				Mehl/Getreide

		

		
				Xylit/Xylitol
(Birkenzucker)

				 

				einmal in der Woche (z. B. als Zuckerersatz beim Backen), besser auf Xylose ausweichen

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Zuckerschoten

				 

				nicht am Abend

				Gemüse

		

		
				Apfelsaft

				 

				Insulinspiegel steigt zu schnell an

				Getränke

		

		
				Bananen

				 

				zu viele Kohlenhydrate

				Obst

		

		
				Bier

				 

				zu viele Kohlenhydrate

				Getränke

		

		
				Cashews

				 

				meistens mit Toxinen
belastet

				Nüsse

		

		
				Chips

				 

				Junk-Food

				Sonstige

		

		
				Couscous (Weizen)

				 

				belastet den Darm

				Mehl/Getreide

		

		
				Dicksäfte
(Agave, Apfel, Birne)

				 

				zu viel Zucker

				Sonstige

		

		
				Erdnüsse

				 

				Allergierisiko, bei Verträglichkeit okay

				Nüsse

		

		
				Erdnussöl

				 

				zu viel Omega-6

				Öl/Fett

		

		
				Fastfood (Hamburger, Pommes frites, Fertigpizza, Döner etc.)

				 

				Junk-Food

				Processed Food

		

		
				Feigen

				 

				zu viel Zucker

				Obst

		

		
				Fleisch in verarbeiteter Form

				 

				Wurstwaren (Lyoner, Salami, gekochter Schinken)

				Fleisch

		

		
				Frischkäse (Kuh)

				 

				Milchprodukt!

				Milchprodukte

		

		
				frittierte Speisen

				 

				zu viel schlechte Fette

				Processed Food

		

		
				Fruchtnektar

				 

				zu viel Fructose, belastet Leber!

				Getränke

		

		
				Fruchtsaft (Beere, Grapefruit)

				 

				nicht am Abend,
frisch gepresst

				Getränke

		

		
				Fruchtsaftkonzentrate

				 

				zu viel Fructose, belastet Leber!

				Getränke

		

		
				Garnelen

				 

				zu hohe Schadstoffbelastung

				Fisch

		

		
				Gerste

				 

				glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Glasnudeln

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Gnocchi (Fertigprodukt)

				 

				 

				Processed Food

		

		
				Haferbrot

				 

				meistens Mischbrot mit glutenhaltigen Getreiden, wenn reines Haferbrot dann gelb

				Mehl/Getreide

		

		
				Hagebutte

				 

				zu viel Zucker, nur als Tee

				Obst

		

		
				Hähnchenbrust mit Haut

				 

				mit Antibiotika belastet, Tiere werden geimpft usw.

				Fleisch

		

		
				Hähnchenschlegel

				 

				 

				Fleisch

		

		
				Haselnüsse

				 

				Allergierisiko

				Nüsse

		

		
				Honig

				 

				sehr hoher Zuckergehalt

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Joghurt (Kuh)

				 

				Milchprodukt!

				Milchprodukte

		

		
				Kaki

				 

				zu viele Kohlenhydrate

				Obst

		

		
				Kartoffelmehl

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Kartoffeln

				 

				negative Wirkung auf den Insulinspiegel

				Gemüse

		

		
				Käse (Kuh)

				 

				Milchprodukt!

				Milchprodukte

		

		
				Kaugummi

				 

				Süßstoffe

				Sonstige

		

		
				Kirschen

				 

				zu viel Zucker

				Obst

		

		
				lactosefreie Kuhmilchprodukte

				 

				Milch, Joghurt, Quark

				Milchprodukte

		

		
				Leberwurst

				 

				 

				Brotbelag

		

		
				Limonaden

				 

				zu viel Zucker

				Getränke

		

		
				Litschi

				 

				zu viel Zucker

				Obst

		

		
				Mais in verarbeiteten Produkten (Maisnudeln, Maissirup, Maismehl)

				 

				zu viel Zucker

				Mehl/Getreide

		

		
				Maiskolben, Maiskörner

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Malz

				 

				 

				Mehl/Getreide

		

		
				Margarine

				 

				ungesunde Fette

				Öl/Fett

		

		
				Marmelade
(fertig gekauft)

				 

				zu viel Zucker, Zusatzstoffe

				Processed Food

		

		
				Meeresfrüchte

				 

				zu hohe Schadstoffbelastung

				Fisch

		

		
				Milch (Kuh)

				 

				Milchprodukt!

				Milchprodukte

		

		
				Mirabellen

				 

				 

				Obst

		

		
				Mozzarella aus Kuhmilch

				 

				Milchprodukt!

				Milchprodukte

		

		
				Müsli

				 

				Ausnahme: ohne Zuckerzusatz

				Mehl/Getreide

		

		
				Nudeln (Weizen)

				 

				glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Orangensaft

				 

				zu viel Fructose, belastet Leber!

				Getränke

		

		
				Pflaumen

				 

				Fructoseanteil zu hoch

				Obst

		

		
				Pizza

				 

				Junk-Food

				Sonstige

		

		
				Quark (Kuh)

				 

				Milchprodukt!

				Milchprodukte

		

		
				Rapsöl

				 

				Belastung mit Glyphosat

				Öl/Fett

		

		
				Reis

				 

				fast alle Reissorten haben eine hohe Arsenbelastung!

				Mehl/Getreide

		

		
				Salami

				 

				 

				Fleisch

		

		
				Schinken

				 

				 

				Fleisch

		

		
				Schokocreme

				 

				 

				Brotbelag

		

		
				Schokolade (weniger als 90 % Kakao, Vollmilch etc.)

				 

				 

				Sonstige

		

		
				Schweinefleisch

				 

				Hormone, Antibiotika

				Fleisch

		

		
				Softdrinks (Cola, Limonade, Energiegetränke, Sportgetränke)

				 

				enthalten zu viel Zucker oder krebserregende Süßstoffe, künstliche Aromen und Farbstoffe, sonstige Zusatzstoffe

				Getränke

		

		
				Sojaprodukte

				 

				belasten den Darm

				Sonstige

		

		
				Sonnenblumenöl

				 

				hoher Gehalt an Omega-6 Fettsäuren

				Öl/Fett

		

		
				Spirituosen

				 

				 

				Getränke

		

		
				Stevia-Produkte

				 

				Störung des Mikrobions, Insulinspiegel erhöht sich

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Süßigkeiten

				 

				Junk-Food

				Sonstige

		

		
				Süßkartoffeln

				 

				zu hoher glykämischer
Index

				Gemüse

		

		
				Süßstoff

				 

				krebserregend

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Trauben

				 

				zu viel Zucker!

				Obst

		

		
				Truthahn/Pute (ohne Haut, Bioqualität)

				 

				häufig mit Antibiotika
belastet

				Fleisch

		

		
				Wassermelone

				 

				zu viel Fructose, belastet Leber!

				Obst

		

		
				Weintrauben

				 

				zu viel Fructose, belastet Leber!

				Obst

		

		
				Weißer Zucker

				 

				 

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Weizen, Weizenprodukte, Weißbrot

				 

				glutenhaltig

				Mehl/Getreide

		

		
				Zucker, alternative
Süßungsmittel

				 

				weißer Zucker, Birnendicksaft, Agavendicksaft, Rohrzucker, Honig, Ahornsirup

				Zucker/Süßstoff

		

		
				Zwetschgen

				 

				Fructoseanteil zu hoch

				Obst

		

	

	 


Heilstufe II: Vitalstoffdefizite auffüllen
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	Mikronährstoffe für Immunsystem und Mitochondrien

	Wie bereits im Kapitel zur Ernährung beschrieben, lässt sich kein anspruchsvolles, hochwertiges Bauprojekt ohne erstklassige Baumaterialien realisieren. Wenn, dann bestenfalls eine einsturzgefährdete Bruchbude.

	Im übertragenen Sinne bedeutet das für Dich in diesem Kontext, dass Dein durch Long COVID geschwächter Körper Mikronährstoffe (v.a. Vitamine, Mineralien, Spurenelemente), sowie genügend Makronährstoffe (Aminosäuren, Kohlenhydrate und hochwertige Fette) in ausreichender Menge, ausreichender Qualität und biologischer Verfügbarkeit benötigt! 

	Erschöpfte Mitochondrien (die „Kraftwerke“ Deiner Zellen) benötigen für ihre reibungslose Arbeit zur Energieversorgung Deines Körpers und gegen Fatigue (chronische Erschöpfung) ebenfalls ausreichend Mikronährstoffe. 

	Chronische Erkrankungen wie Long COVID gehen darüber hinaus meist mit erhöhtem oxidativen und nitrosativen Stress im Körper einher. Das bedeutet, es entstehen zu viele aggressive sogenannte freie Radikale. Dies sind Moleküle, die in physiologischer Menge wichtige Signal- und Abwehrfunktionen erfüllen, in übermäßigem Ausmaß jedoch Zellmembranen, Proteine, Mitochondrien und DNA schädigen.

	Dagegen muss der Körper nun mit seinen antioxidativen Systemen vorgehen, die sich jedoch bei langer und schwerer chronischer Erkrankung zunehmend erschöpfen.

	Über die Nahrung zugeführte Antioxidantien wie Vitamine (z. B. C und E), Spurenelemente (z. B. Selen und Zink) und pflanzliche Stoffe wie bspw. Curcumin, Quercetin, Polyphenole und Carotinoide helfen Deinem Körper nun, diese freien Radikale zu neutralisieren und wieder in Richtung Heilung und Regeneration zu gehen. Heutige Lebensmittel sind nur leider zunehmend ärmer an Nährstoffen, als sie es noch vor wenigen Jahrzehnten waren.

	Somit hat das Thema (Mikro-)Nährstoffe für Dich einen noch wichtigeren Stellenwert als für den „Durchschnittsbürger” ohnehin bereits.

	Stell Dir Bauarbeiter auf einer Baustelle vor. Auf der einen Seite benötigst Du diese Bauarbeiter zur Verrichtung der notwendigen Arbeiten und des Aufbaus. Auf der anderen Seite ist all das jedoch ohne die entsprechenden Baustoffe eben schlicht unmöglich.

	Und bei unserem Körper handelt es sich um keine „Baustelle“, welche einmal „fertiggestellt” wird und dann nie mehr repariert und gewartet werden muss.

	Im Gegenteil – es finden ständig, ununterbrochen und rund um die Uhr Auf- und Abbauprozesse, Instandhaltung, Reparatur und Austausch statt. Und diese Prozesse benötigen im Wesentlichen zwei Dinge: Ausreichend Energie und genügend hochwertige Baustoffe.

	 

	Booster für Deine Mitochondrien und Dein Immunsystem!

	Die Mitochondrien als kleine Zellorganellen, also Zellbestandteile, rücken in den letzten Jahren immer mehr in den Fokus der Forschung. 

	Gerade bei chronischen Erkrankungen wie dem Long-COVID-Syndrom und dem chronischen Erschöpfungssyndrom (ME/CFS) scheinen die Mitochondrien eine Schlüsselrolle zu spielen.

	 

	Nachfolgend ein paar grundlegende Prinzipien und Dinge, die es zu beachten gilt:

	
		Chronische Erkrankungen stehen oft mit einer verminderten Mitochon-
drienfunktion im Zusammenhang.

		Für eine optimale Funktionsfähigkeit Deiner Körperfunktionen und Deiner Energiebereitstellung sorge für eine optimale Makro- und Mikronährstoffzufuhr.

		Unter anderem mithilfe von Fasten, Intervallfasten sowie der richtigen Ernährung (vgl. den Ernährungs-Code, Kapitel 3), kann die Neubildung von Mitochondrien zusätzlich unterstützt werden (Mitochondrien-Biogenese).

		Da alle Prozesse in Deinem Körper Hand in Hand gehen und alles ein vernetztes, großes Ganzes darstellt, benötigt natürlich auch Dein Immunsystem ausreichend Nährstoffe, um bestmöglich zu funktionieren.



	 

	Die häufigsten Mängel

	Nicht nur für Deine Mitochondrien, sondern auch für ein schlagkräftiges Immunsystem und die reibungslose allgemeine Körperfunktion sind eine Reihe von Mikronährstoffen unerlässlich!

	 

	Bei sehr vielen Menschen in den westlichen Industrieländern zeigt sich oft ein Mangel, vor allem an:

	
		Zink

		Selen (europäische Böden sind arm an Selen)

		Magnesium

		Vitamin D



	 

	Auch kann es sinnvoll sein, einmal nachzuprüfen, wie es um die Versorgung steht mit:

	
		Eisen (öfter bei Frauen im Mangel)

		Kupfer, Mangan

		Jod (Versorgung in Deutschland oft unzureichend)

		den B-Vitaminen

		den Vitaminen A, C und E



	Wichtig: Ohne ausreichende Mikronährstoffversorgung können weder Deine Mitochondrien noch Dein Immunsystem und alle anderen Systeme in Deinem Körper optimal funktionieren!

	Basisprotokoll Mikronährstoffversorgung

	Im Folgenden haben wir Dir beispielhaft ein Basisprotokoll für eine solide Mikronährstoffversorgung zusammengestellt. Die angegebenen Dosierungen stellen eine optimale Versorgung dar.

	 

	
		
				Mikronährstoff

				Dosierung/
Tag

				Produktbeispiel und Bezugsquelle

				Anmerkungen

		

		
				Zink

				10–25 mg

				Zink Komplex von Dynamik Plus oder Zink Komplex von Edubily

				Sehr wichtig für das Immunsystem, wirkt antiviral u.v.m., hemmt in höheren Dosen über längere Zeiträume die Aufnahme von Kupfer, daher an Empfehlungen halten.

		

		
				Selen

				100–200 µg

				Selen Liquid von Dynamik Plus oder PURE Selen Kapseln von Edubily

				Bei Einnahme von Schilddrüsenmedikamenten oder Problemen mit der Schilddrüse vorher mit Arzt/Therapeut absprechen.

		

		
				Magnesium

				300–400 mg

				Magnesiumcitrat von Dynamik Plus, oder Magnesium Pulver von Edubily

				Ist als Co-Faktor an mindestens 500 chemischen Reaktionen im Körper beteiligt.

		

		
				Eisen

				14 mg

				Eisenkapseln von Dynamik Plus, Eisen Kapseln von Edubily, oder Eisen Tropfen von Science for Health

				Wichtig u.a. für Blutbildung und Sauerstofftransport. Eisenmangel ist etwas öfter bei Frauen vorzufinden. 

		

		
				Kupfer

				1 mg

				Das „Multi” von Science for Health oder „Das Multi” von Edubily

				Bestandteil verschiedener Enzyme im Körper, wichtig für den Stoffwechsel.

		

		
				Mangan

				2 mg

				Das „Multi” von Science for Health, oder „Das Multi” von Edubily

				Trägt u.a. zu einem normalen Stoffwechsel bei.

		

		
				Iod

				150 µg

				Das „Multi” von Science for Health, Iod Kapseln von Edubily, Jod forte von Dynamik Plus, oder Iod-Tropfen von Science for Health

				Essenziell für die Funktion der Schilddrüse. Bei Einnahme von Schilddrüsenmedikamenten oder Erkrankungen der Schilddrüse Dosis mit Arzt/
Therapeut absprechen.

		

		
				Vitamin A

				2000 i.E.

				Vitamin A Tropfen von Dynamik Plus, oder Vitamin A Tropfen/Kapseln von Edubily

				Fördert u.a. den Erhalt normaler Schleimhäute, der Sehkraft und trägt zu normaler Funktion des Immunsystems bei.

		

		
				Vitamin D
 

				4000–5000 i.E., (Dosierung mit dem Therapeuten festlegen)

				Vitamin D Tropfen von Dynamik Plus, oder Vitamin D & K2 Tropfen von Edubily

				Idealerweise angewendet in Kombination mit Vitamin K2. Dynamik Plus bietet K2 auch als separate Tropfen an.

		

		
				Vitamin E

				12 mg

				Das „Multi” von Science for Health, oder „Das Multi” von Edubily 

				Trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen.

		

		
				Vitamin C

				2000–3000 mg

				Vitamin C liposomal/Ester-C Forte von Dynamik Plus, oder Vitamin C Kapseln von Edubily

				Wichtig für das Immunsystem, gegen oxidativen Stress u.v.m.

		

		
				Vitamin B1 (Thiamin)

				1,1 mg

				Vitamin B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder das „Multi” von Science for Health

				Trägt zu normaler psychischer Funktion bei, zu normalem Energiestoffwechsel, zu normaler Funktion von Herz & Nervensystem.

		

		
				Vitamin B2 (Riboflavin)

				1,4 mg

				Vitamin B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder das „Multi” von Science for Health

				Wichtig für Nervensystem, Energiestoffwechsel, Verringerung von Müdigkeit u.v.m.

		

		
				Vitamin B3 (Niacin)

				16 mg

				Vitamin B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder das „Multi” von Science for Health

				Wichtig für Nervensystem, Energiestoffwechsel, Verringerung von Müdigkeit u.v.m.

		

		
				Vitamin B5 (Pantothensäure)

				6 mg

				Vitamin-B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder das „Multi” von Science for Health

				Wichtig für Energiestoffwechsel, Synthese & Stoffwechsel von Steroidhormonen und Viamin D und einigen Neurotransmittern, Verringerung von Müdigkeit.

		

		
				Vitamin B6 (Pyridoxin)

				1,4 mg

				Vitamin B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder „Das Multi” von Science for Health

				Biosynthese von Neurotransmittern wie Serotonin, Noradrenalin, Dopamin, GABA; trägt zur normalen Funktion des Nerven- und Immunsystems und des Energiestoffwechsels bei. 

		

		
				Vitamin B7 (Biotin)

				50 µg

				Vitamin-B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder „Das Multi” von Science for Health

				Wichtige Rolle im Stoffwechsel, für Energiestoffwechsel & Nervensystem u.v.m.

		

		
				Vitamin B9 (Folsäure)

				200 µg

				Vitamin-B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, oder „das Multi” von Science for Health

				Wichtig für Immunsystem, Zellteilung, Blutbildung, normale psychische Funktion u.v.m., wichtig während der Schwangerschaft.

		

		
				Vitamin B12
(Cobalamin)

				20 µg, maximale Aufnahmemenge ohne schädliche Folgen z.T. deutlich höher

				Vitamin-B-Komplex Forte von Dynamik Plus, „Das Multi” von Edubily, „Das Multi” von Science for Health, oder B12 Liquid von Dynamik Plus 

				Wichtig für Nervensystem, Energiestoffwechsel, Blutbildung, Zellteilung, Immunsystem, normale psychische Funktion. Verringerung von Müdigkeit und Erschöpfung.

		

		
				Omega-3-Öl

				1 TL (vegan) bzw. 1 EL (Fischöl) – bei Kapseln je nach Empfehlung des Herstellers

				Omega-3-Liquid vegan von Dynamik Plus, Omega 3 Forte Fischöl von Dynamik Plus, oder Omega 3 Fischölkonzentrat von Science for Health, sowie Omega-3-Kapseln von Edubily

				Wichtig für Gehirn und Nervensystem, Sehkraft, Herz, normalen Blutdruck u.v.m.

		

	

	Anmerkung: Die B-Vitamine werden in den verlinkten Präparaten teils sehr viel höher dosiert. Denn es kann bei gesundheitlichen Problemen im Einzelfall sinnvoll sein, die Dosierung (in Absprache mit dem Therapeuten) höher als die allgemeinen Referenzmengen anzusetzen, da der individuelle Bedarf erhöht sein kann. B-Vitamine sind wasserlöslich – ein Überschuss wird somit über den Urin ausgeschieden.

	 

	Achte auf eine hohe Qualität der Mikronährstoffe

	Bei den unten aufgeführten Herstellern erhältst Du neben hochwertigsten Mikronährstoffpräparaten mit unseren Rabattcodes zusätzlich einen attraktiven Rabatt.

	Die auf den ersten Blick „günstigen“ Mikronährstoffpräparate, z. B. aus dem Drogeriemarkt, sind oft viel zu niedrig dosiert, enthalten selten bioaktive Wirkstoffformen und z.T. toxische Zusatzstoffe!

	 

	
		
				Anbieter und Direktlink

				Rabatt-Code für Dich

		

		
				Dynamik Plus
https://dynamikplus.de/collections/unsere-produkte
 

				Erhalte 10% mit 
„projektselbstheilung”

		

		
				Edubily
https://edubily.de/?ref=projektselbstheilung
 

				Erhalte 5% mit 
„projektselbstheilung”

		

		
				Science for Health (SfH)
https://shop.science-for-health.com/
 

				Erhalte 5% mit 
„selbstheilung5”

		

		
				Hinweis: Die Rabatt-Codes können beim Check-out, wenn sich die Produkte in Deinem Warenkorb befinden und vor dem Bezahlprozess eingegeben werden. Die Nachlässe werden dann von Deinem Gesamtbetrag abgezogen. Es handelt sich um Produktempfehlungen der Präparate und Hersteller, welche wir ebenfalls für uns selbst verwenden.

		

	

	Aminosäuren für Regeneration und Energie

	Nun kommen wir zum zweiten großen Standbein Deiner Nährstoffversorgung – den Aminosäuren, den Bestandteilen von Proteinen, also Eiweißen.

	So gut wie alles in Deinem Körper besteht (neben Wasser) aus Eiweißen, also aus Proteinen:

	
		Knochen, Sehnen, Bänder

		Muskulatur

		Haut, Haare, Nägel

		Organe

		Blut und dessen Bestandteile

		Antikörper und Botenstoffe des Immunsystems

		Enzyme etc.



	 

	Alle Prozesse in Deinem Körper laufen nur mit Hilfe von Proteinen ab. Diese sind also essenziell und lebenswichtig.

	Die kleinsten Einheiten dieser Proteine sind die sogenannten Aminosäuren. Damit Dein Körper also optimal funktionsfähig und gesund sein kann, bist Du auf eine ausreichende Zufuhr von Aminosäuren im richtigen Verhältnis angewiesen.

	Dabei ist es sehr viel wahrscheinlicher, dass Du – wie so viele chronisch kranke Menschen – an einem deutlichen Mangel, statt an einem Überschuss leidest!
Insbesondere in chronisch entzündlichen Situationen werden wichtige Aminosäuren durch freie Radikale zerstört. Die Folge: weniger Energie, schlechte Stimmung, verschlechterte Regeneration, schlechter Schlaf.


	 

	Mehr Power mit den 8 essenziellen Aminosäuren

	Von großer Bedeutung sind die sogenannten essenziellen Aminosäuren. Diese sollten für eine optimale Aufnahme im Körper in einem bestimmten Verhältnis zueinanderstehen.

	Als Richtwert gibt es die sogenannten „MAP“ (Master Amino Acid Pattern©). Dabei handelt es sich um eine patentierte Zusammensetzung der 8 essenziellen Aminosäuren mit folgender prozentualer Verteilung:

	
		L-Leucin (19,6 %)

		L-Valin (16,6 %)

		L-Isoleucin (14,8 %)

		L-Lysin (14,3 %)

		L-Phenylalanin (12,9 %)

		L-Threonin (11,1 %)

		L-Methionin (7,0 %)

		L-Tryptophan (3,7 %)



	 

	Die Vorteile der gezielten Zufuhr von essenziellen Aminosäuren liegen auf der Hand.

	Dadurch, dass es sich um einzelne Aminosäuren handelt, liegen diese optimal leicht verdaulich und bioverfügbar vor. Dein Magen und Darm müssen nicht erst mühsam die Nahrungsproteine aufspalten, um sie in die einzelnen Aminosäuren zu zerlegen und für Deinen Körper verwertbar zu machen.

	Darüber hinaus müsstest Du eine vergleichsweise große Menge Nahrungseiweiß zu Dir nehmen, um auf die entsprechende Menge an einzelnen freien Aminosäuren zu kommen.

	Basisprotokoll zur Versorgung mit Aminosäuren

	Verschiedene Anbieter nutzen verschiedene, teils leicht abgewandelte und optimierte Zusammensetzungen – so auch unsere Partner Edubily und Dynamik Plus.

	 

	
		
				Bezugsquellen für essenzielle Aminosäuren

		

		
				Dosierung/Tag

				Produktbeispiel und Bezugsquelle

				Anmerkungen

		

		
				1 leicht gehäufter EL/Tag

				EAA+ von Edubily
(https://edubily.de/products/eaa-pulver?ref=projektselbstheilung)

				Ergänzend zur Nahrung, nicht anstatt! 
 
Mit dem Code „projektselbstheilung“ erhältst Du auf Deine Bestellung 5 % Rabatt.

		

		
				8–10 Presslinge/Tag

				Amino Plus von Dynamik Plus
(https://dynamikplus.de/products/amino-plus?_pos=1&_sid=e7126520c&_ss=r)

				Ergänzend zur Nahrung, nicht anstatt!
 
Mit dem Code „projektselbstheilung“ erhältst Du auf Deine Bestellung 10 % Rabatt. 

		

	

	Anmerkung: Eine tägliche Einnahme von ca. 1 Esslöffel des Aminosäurenpulvers oder ca. 10 Presslingen, sofern Du Dich für ein anderes Produkt in Tablettenform entscheiden solltest. Aminosäuren können durchgängig eingenommen werden.

Wichtig: Der Bedarf an Aminosäuren ist bei einer chronischen Erkrankung wie Long COVID durch Entzündungsprozesse und die Belastung des Immunsystems exorbitant erhöht!
Fatigue, depressive Verstimmungen, Mangel an Neurotransmittern wie Serotonin etc. können die Folge sein.


	 

	Wir haben dazu auch ein Video auf unserem YouTube-Kanal veröffentlicht – Du findest es hier. (https://www.youtube.com/watch?v=8xPZWOYTKFQ)



	
Heilstufe III: Nervensystem entspannen, Stoffwechsel anregen und Bewegung

	[image: Image]

	Nervensystem entspannen

	Das vegetative Nervensystem: Ein fein abgestimmter Motor

	Das vegetative (autonome) Nervensystem ist jener Teil unseres Nervensystems, welchen wir nicht bewusst beeinflussen können. Es steuert willentlich nicht beeinflussbare Prozesse wie unter anderem Atmung, Herzschlag, Körpertemperatur und Verdauung.

	Stell Dir Dein vegetatives Nervensystem als einen hochentwickelten Motor vor, der die grundlegenden Funktionen Deines Körpers antreibt. Dieser Motor hat zwei Hauptkomponenten, die wie Gas und Bremse zusammenarbeiten: den Sympathikus und den Parasympathikus.

	 

	Die beiden Komponenten: Sympathikus und Parasympathikus

	Der Sympathikus: Das Gaspedal 

	
		Er ist das Gaspedal des Motors. Wenn wir in einer stressigen oder gefährlichen Situation sind, tritt der Sympathikus in Aktion.

		Er erhöht die Drehzahl des Motors: Herzschlag und Atmung beschleunigen sich, die Muskeln spannen sich an, und der Körper wird auf „Kampf oder Flucht“ vorbereitet.

		Er sorgt dafür, dass wir in Notfällen und unter Anspannung schnell reagieren können.



	Der Parasympathikus: Die Bremse 

	
		Er ist die Bremse des Motors. Wenn wir uns entspannen und erholen, tritt der Parasympathikus in Aktion.

		Er verringert die Drehzahl des Motors: Herzschlag und Atmung verlangsamen sich, die Muskeln entspannen sich, und die Verdauung wird angeregt.

		Er hilft dem Körper, Energie zu sparen und sich zu regenerieren.



	 

	Gemeinsamkeiten und Unterschiede

	
		Beide Komponenten arbeiten zusammen, um die optimale Drehzahl des Motors aufrechtzuerhalten.

		Sie steuern die gleichen Systeme im Körper, haben aber entgegengesetzte Wirkungen.

		Der Sympathikus ist für Aktivität und Stressreaktionen zuständig, während der Parasympathikus für Ruhe und Erholung sorgt.



	Die Bedeutung des Parasympathikus für die Heilung von Long COVID

	Bei Long COVID ist oft das Gleichgewicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus gestört. Der Sympathikus ist überaktiv, was zu Symptomen wie Herzrasen, Schlafstörungen, Anspannungszuständen und Erschöpfung führen kann. 

	 

	Es besteht also eine Dysfunktion des autonomen Nervensystems:

	
		Das autonome Nervensystem, zu welchem Sympathikus und Parasympathikus gehören, kann durch die Infektion selbst oder durch die anderen im Buch genannten Mechanismen (Viruspersistenz, anhaltende Entzündung, Autoimmunreaktion) aus dem Gleichgewicht geraten.

		Dies führt zu einer Dysfunktion, bei der der Sympathikus übermäßig aktiv ist und der Parasympathikus unterdrückt wird.



	 

	Ist der Parasympathikus unteraktiv, wird die Fähigkeit des Körpers zur Regeneration stark beeinträchtigt. Ein Teufelskreis entsteht:

	
		Der Parasympathikus ist entscheidend für die Reparatur von geschädigtem Gewebe und die Wiederherstellung des Immunsystems.

		Er hilft, Entzündungen zu reduzieren und die Funktion des Nervensystems zu verbessern.

		Durch die Aktivierung des Parasympathikus können Long COVID-Betroffene ihre Symptome lindern und ihre Lebensqualität verbessern.



	Wichtig: Der Parasympathikus wird nicht einfach so aktiv. Wir müssen proaktiv in einen Zustand der Entspannung kommen, damit er seine Arbeit aufnehmen kann.
Bei Long COVID können nervliche Blockaden, wie eine anhaltende Übererregung des Nervensystems durch oben beschriebene Auslöser, dies erschweren. Das Nervensystem ist sozusagen in einer Art Daueralarmzustand. Dies kann die Fähigkeit des Körpers, in den entspannten Zustand zu wechseln, stark beeinträchtigen und die negative Übererregung somit weiter verstärken.
Wir dürfen also auf mehreren Ebenen ansetzen, um diesen Teufelskreis der Dysregulation zu durchbrechen.


	 

	Das Gleichgewicht wiederherstellen

	Um den „Motor“ Nervensystem also wieder ins Gleichgewicht zu bringen, ist es wichtig, den Parasympathikus gezielt zu stärken. Das tun wir einerseits durch die in diesem Buch beschriebenen entzündungshemmenden Maßnahmen und Spezialtherapien. Doch wie können wir den Heilungsprozess auf nervlicher, seelischer und geistiger Ebene aktiv unterstützen?

	 

	Dies kann in Eigenregie unter anderem durch folgende Maßnahmen erreicht werden:

	1. Meditation

	2. Progressive Muskelentspannung

	3. Trauma Release Exercises (TRE)

	4. Schlafhygiene

	Meditation

	Bevor wir zum „Wie“ kommen, zuerst einmal das „Warum“:

	Du darfst die alten Konditionierungen Deines physischen Körpers so weit schaffen zu überwinden, dass der Seinszustand von Krankheit kein Teil Deines körperlichen, geistigen und emotionalen Daseins mehr ist. Klingt hochtrabend bis unmöglich, beschreibt aber ein einfaches Konzept.

	 

	Was ist mit Konditionierungen genau gemeint?

	Dein Körper hat sich an Empfindungen, Gefühle, Schmerzzustände und somit Deine jetzige gesundheitliche Verfassung gewissermaßen gewöhnt.

	Diese zum Positiven hin zu ändern, geht nicht von heute auf morgen und ist mitunter mit viel Anstrengung und häufigen Rückschlägen verbunden.

	Denn etwas, was oftmals jahrzehntelang konditioniert und dann durch eine Erkrankung wie COVID noch verstärkt wurde, löst sich natürlich nicht sofort von heute auf morgen wieder auf. Im Zustand der Meditation kann es jedoch gelingen, diese ungünstigen Prägungen zu überwinden und neue Gefühls- und damit Seinszustände zu erleben – und damit die entscheidenden Schritte in Richtung Heilung einzuleiten.

	Das erste Werkzeug, welches wir hierfür nutzen, ist die achtsame Meditation. Wir haben auch dazu Inhalte auf unserem YouTube-Kanal veröffentlicht und können Dir darüber hinaus die Lektüre der Bücher Dr. Joe Dispenzas wärmstens empfehlen.

	Wir orientieren uns in diesem Buch an der Arbeit und Praxis von Dr. Joe Dispenza, da er es wie kaum ein anderer schafft, komplexes Wissen verständlich und vor allem einfach umsetzbar zu vermitteln. In der folgenden Tabelle haben wir ein beispielhaftes Meditationsschema für Dich zusammengefasst.

	Es handelt sich hierbei um Orientierungswerte. Du kannst Frequenz und Dauer jederzeit beliebig für Dich anpassen und abwandeln. Erfahrungsgemäß ist es jedoch am besten, lieber mit weniger und kürzerer Dauer zu starten und dafür langfristig am Ball zu bleiben, anstatt sich gleich zu Beginn ein zu ambitioniertes Pensum zu setzen und dieses dann jedoch nicht auf Dauer durchhalten zu können. Aber zuerst einmal soll es darum gehen, wie genau Du die Meditation durchführen kannst und worauf Du achten darfst.

	 

	Genaue Meditationspraxis, beispielhaft:

	
		
				Woche

				Meditationsdauer und -intervalle

		

		
				Woche 1: 

				1x täglich 5–10 Minuten (morgens oder abends)

		

		
				Woche 2:

				1x täglich 10–15 Minuten (morgens oder abends)

		

		
				Woche 3:

				2x täglich 15–20 Minuten (morgens & abends)

		

		
				Woche 4:

				2x täglich 30 Minuten (morgens & abends)

		

		
				Ab Woche 5:

				2x täglich 45 Minuten oder länger (morgens & abends)

		

	

	Quelle: Eigene Darstellung

	 

	Anleitung zur Meditation

	Setze Dich für eine Meditation an einen ruhigen, stillen und gemütlichen Ort, an welchem Du Dich sicher und wohl fühlen kannst. Sorge dafür, dass niemand Dich für die Dauer der Meditation stören kann, und schalte Dein Handy am besten aus. Sorge für eine angenehme Temperatur im Raum und lüfte vorher einmal gut durch, um frische Luft hereinzulassen und nicht von Essensgerüchen oder Ähnlichem abgelenkt zu sein.

	Dann setze Dich in einer entspannten und aufrechten Position hin – mit geschlossenen Augen, geradem Rücken und ohne die Beine oder Arme zu überkreuzen (Du wirst so einfach tiefer in die Entspannung gehen und loslassen können). Und nun fokussiere Dich so gut Du kannst nur auf Deinen Atem. Atme gleichmäßig durch die Nase ein und aus, langsam und in Ruhe und beobachte, spüre nur das.

	Wenn wir krampfhaft versuchen, an nichts zu denken, geschieht in der Regel genau das Gegenteil. Daher versuche nicht, das Ganze verbissen und mit Druck anzugehen, sondern in Ruhe. Es ist kein Wettbewerb und Du musst niemandem etwas beweisen. Dr. Joe Dispenza spricht davon, sich auf den „schwarzen, endlosen Raum“ zu fokussieren. Fühle und beobachte also im ersten Schritt Deinen Atem und dann spüre Deinen Körper, wie er mit Deiner Umgebung und diesem Raum um Dich herum „verschmilzt“. Denke nicht, fühle nur. Und atme.

	Was sich jetzt sehr abstrakt liest, wird mit jeder Übung und Umsetzung einfacher. Verzeihe Dir selbst, wenn es nicht auf Anhieb klappen möchte, und nimm den Druck heraus. Lass Dir Zeit und übe einfach immer wieder aufs Neue. 

	Das Spannende ist: Es gibt irgendwann einen glasklaren Moment, in welchem Du zweifellos spürst, dass Du Dich im gewünschten Zustand befindest. Du bist hellwach und vollkommen bewusst, während Du das Gefühl hast, Dein Körper „verschmilzt“ buchstäblich mit Deiner Umgebung. Wenn Du an diesem Punkt angelangt bist, wirst Du es definitiv wissen. Und fühlen. Das Ziel ist es, genau dann in diesem Zustand zu verweilen. Genau hier geschieht Wandel und Heilung. Bleib dran!

	Sollte die Meditation Dir jedoch überhaupt nicht als Methode zusagen, so handle nicht gegen Deine Intuition und wähle ein anderes Entspannungsverfahren, das sich stimmiger für Dich anfühlt. 

	Gib der Meditation allerdings vielleicht erst einmal eine Weile eine Chance. Denn es kann sehr gut sein, dass Du Deine Symptome zu Beginn des Meditierens erst einmal noch stärker spüren wirst. Dies ist genau der Punkt, den Dr. Joe Dispenza mit den „alten Konditionierungen“ meint. Der Körper hat sich so an Schmerz und Krankheit gewöhnt, dass er diesen Zustand paradoxerweise nicht mehr von selbst loslassen möchte. 

	Um diese alten Konditionierungen zu überwinden und den Körper neu zu konditionieren, bedarf es Durchhaltevermögen und Disziplin. Es ist die Mühe jedoch mehr als wert.

	Entscheidend für echten Wandel und Heilung ist die Kombination aus positiven, kraftvollen Gedanken und positiven Emotionen/Gefühlen. Und exakt darauf zielt die Praxis der Meditation auch ab. Du bringst Deinen Geist und Deinen Körper so weit zur Ruhe, dass Du Dir eine neue, eine bessere Realität für Dich ganz konkret und ganz plastisch vorstellen und sie letztendlich dann auch fühlen kannst. Genau dort liegt der Schlüssel zur Heilung und Regeneration auf mentaler und geistiger – und im Endeffekt dann auch auf körperlicher – Ebene.

	 

	Umgang mit Rückschlägen – Selbstmitgefühl und Akzeptanz

	Rückschläge sind ein normaler Bestandteil des Heilungsprozesses. Es ist wichtig, diese nicht als Misserfolg zu interpretieren, sondern als Teil des gesamten Weges. Achtsamkeitspraktiken wie gerade eben beschrieben können dabei helfen, im Moment zu bleiben und mit Herausforderungen gelassener umzugehen.

	Selbstmitgefühl bedeutet, sich selbst mit Wärme und Verständnis zu begegnen, anstatt sich selbst zu verurteilen.

	Die Akzeptanz der eigenen Grenzen ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zur Heilung. Auch das ist leichter gesagt als getan, dies ist uns ebenfalls bewusst. Vor allem, wenn – und das kommt gerade zu Beginn einer Meditationspraxis häufig vor – die Symptome sogar erst einmal schlimmer und deutlich wahrnehmbarer werden. 

	Dr. Joe Dispenza verwendet eine gute, anschauliche Metapher.

	Er spricht davon, dass der Körper über die Jahre zum unbewussten Geist geworden ist und die große Herausforderung nun darin besteht, ihn „wie einen wilden Hengst erst einmal zu bändigen“.

	Wenn Du nun also in die Stille gehst, nimmst Du das wilde Herumtoben Deines gestressten Körpers erst einmal noch intensiver wahr als ohnehin schon.

	Dies ist exakt die Phase, durch die man hindurchmuss und das kostet mitunter viel Kraft. Verurteile Dich bitte nicht, wenn Dir das nicht auf Anhieb gelingt. Bleib dran und versuche es immer und immer wieder. Steter Tropfen höhlt bekanntlich den Stein.

	Progressive Muskelentspannung

	Bei dieser Technik werden gezielt einzelne Muskelgruppen nacheinander angespannt und wieder entspannt, um ein tiefes Entspannungsgefühl zu erzeugen. Die Technik kann ebenfalls dabei helfen, Stress und Anspannung zu reduzieren sowie das Körpergefühl und die Selbstwahrnehmung zu schulen.

	Diese Technik hilft dir, muskuläre Verspannungen bewusst wahrzunehmen und gezielt abzubauen.

	 

	Vorteile und Wirkungen der Progressiven Muskelentspannung

	Unser Körper reagiert auf Stress oft mit unbewusster Muskelanspannung. Das kann zu Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Schlafstörungen und allgemeinem Unwohlsein führen.

	Die Progressive Muskelentspannung lehrt Dich, diese Anspannungen zu erkennen und durch bewusste Entspannung aufzulösen.

	 

	Dadurch kannst Du:

	
		Stress abbauen

		besser schlafen

		Schmerzen lindern

		Dich insgesamt entspannter fühlen

		den Parasympathikus & damit Dein Immunsystem stärken



	 

	Wie progressive Muskelentspannung funktioniert

	Die progressive Muskelentspannung ist einfach zu erlernen und anzuwenden. Sie besteht aus einer Reihe von Übungen, bei denen Du verschiedene Muskelgruppen nacheinander anspannst und wieder entspannst.

	
		Anspannen: Du spannst eine bestimmte Muskelgruppe für etwa 5–10 Sekunden an. Achte darauf, dass die Anspannung spürbar, aber nicht schmerzhaft ist.

		Entspannen: Du lässt die Spannung abrupt los und spürst, wie sich die Muskeln entspannen. Genieße das Gefühl der Entspannung für etwa 20–30 Sekunden.

		Wiederholen: Du wiederholst die Übung mit den anderen Muskelgruppen, z. B. die der Hände, Arme, Schultern, des Nackens, Gesichts, Bauchs, der Beine und Füße.



	 

	Ein beispielhafter kompletter Durchlauf zur direkten Anwendung

	
		
				Muskelgruppen/
Zielregion

				Durchführung Anspannung/Entspannung

		

		
				Hände

				
		Mache eine Faust mit beiden Händen, spanne die Muskeln an (5–10 Sekunden)

		Lasse die Spannung los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

		
				Arme

				
		Beuge die Arme und spanne die Bizepsmuskeln an (5–10 Sekunden)

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

		
				Schultern

				
		Ziehe die Schultern hoch zu den Ohren
(5–10 Sekunden)

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

		
				Nacken

				
		Drücke den Kopf gegen eine Unterlage oder beuge ihn leicht nach vorne, spanne die Nackenmuskeln an (5–10 Sekunden) 

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

		
				Gesicht

				
		Runzle die Stirn, kneife die Augen zusammen, presse die Lippen aufeinander (5–10 Sekunden)

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

		
				Bauch

				
		Ziehe den Bauch ein, spanne die Bauchmuskeln an (5–10 Sekunden)

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

	

	
		
				Beine

				
		Spanne die Oberschenkelmuskeln an, indem du die Beine durchdrückst (5–10 Sekunden)

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

		
				Füße

				
		Ziehe die Zehen an, spanne die Fußmuskeln an
(5–10 Sekunden)

		Lasse los, spüre die Entspannung (20–30 Sekunden)



		

	

	 

	Quelle: Eigene Darstellung

	 

	Nach diesem Durchlauf solltest Du eine deutliche Entspannung in Deinem ganzen Körper spüren. Nimm Dir dann noch einen Moment Zeit, um die Ruhe und das Wohlbefinden bewusst zu genießen.

	Wichtige Hinweise

		Suche Dir einen ruhigen Ort, an dem Du ungestört bist

		Setze oder lege Dich bequem hin

		Atme ruhig und gleichmäßig

		Konzentriere Dich auf das Gefühl der Anspannung und Entspannung in Deinen Muskeln

		Übe regelmäßig, um die volle Wirkung der progressiven Muskelentspannung zu erfahren




	 

	Durch die regelmäßige Anwendung dieser Technik kannst Du lernen, Deinen Körper besser wahrzunehmen und schneller in einen Zustand der Entspannung zu gelangen. Dies ist nicht nur im Alltag hilfreich, sondern kann auch bei spezifischen Beschwerden wie Long COVID eine wertvolle Unterstützung sein.

	TRE (Tension and Trauma Releasing Exercises)

	TRE sind eine Reihe von speziellen Übungen, die helfen können, tiefsitzende körperliche Spannungen, wie sie z. B. durch Traumata und Schockmomente entstehen, zu lösen.

	Der Körper speichert traumatische Erfahrungen buchstäblich in Form von Anspannung, welche im Nervensystem wie „eingefroren” bestehen bleibt.

	Wir Menschen haben eigentlich, wie auch Tiere, die Fähigkeit, nach einer traumatischen Situation diese Anspannungen durch unwillkürliches Muskelzittern wieder abzubauen. Auf diese Weise wird die traumatische Situation verarbeitet und hinterlässt keine dauerhaften schädlichen Spuren in uns.

	Sehr eindrücklich ist dieser Mechanismus beispielsweise bei diesem Eisbären (https://www.youtube.com/watch?v=xDlR-wl7iFI) zu beobachten. Und ebenfalls  (https://www.youtube.com/watch?v=-QgglTik6G4), welches nur knapp dem Tode durch eine Raubkatze entkommt.

	Wir Menschen verfügen ebenfalls über diesen Mechanismus, haben aber leider verlernt, unseren natürlichen Verarbeitungsprozessen zu vertrauen und zu folgen. Somit unterdrücken die meisten Menschen dieses natürliche Zittern, sofern es sich nach einer Stresssituation einstellt und blockieren damit die wirkliche Verarbeitung der Anspannung.

	 

	Die Auswirkungen ungelöster Anspannung

	Der Stress, das Trauma oder die Anspannung können dauerhaft im Körper „gefangen“ sein und machen mittel- und langfristig krank. Alles, was nicht fließen kann, stockt und blockiert – sowohl auf körperlicher als auch auf seelisch-geistiger Ebene.

	Es handelt sich bei TRE um eine effektive Methode, um selbst und eigenverantwortlich ohne das Risiko einer Re-Traumatisierung zu Hause damit arbeiten zu können.

	Es geht hierbei nicht um ein Bohren in den Tiefen Deiner Psyche, sondern einzig um das Abbauen der krankmachenden körperlichen Anspannung.

	 

	Häufigkeit der Durchführung

	Es gibt keine festen Regeln für Häufigkeit und Dauer. Du kannst die Übung entweder täglich durchführen oder nach Bedarf, wenn Du Dich besonders angespannt und gestresst fühlst. 

	Beginne idealerweise mit ein paar Minuten und steigere Dich allmählich, so wie es sich gut für Dich anfühlt. Fühlst Du Dich nach einer Sitzung zu erschöpft oder überwältigt, reduziere die Dauer beim nächsten Mal wieder entsprechend. Höre auf deine Intuition und Dein Gefühl und habe Geduld. TRE braucht wie auch alle anderen Ansätze eine gewisse Zeit, um seine volle Wirkung zu entfalten.

	 

	Praktische Durchführung von TRE

	
		
				Phasen

				1. Vorbereitende Übungen zur Muskelermüdung

		

		
				Erdung und Aufwärmen:

				
		Beginne im Stehen, die Füße schulterbreit auseinander. Spüre den Kontakt deiner Füße zum Boden.

		Führe sanfte Schwingbewegungen mit den Armen aus, um den Körper aufzuwärmen.

		Dehne die Nackenmuskulatur, indem Du den Kopf sanft von Seite zu Seite neigst und nach vorne und hinten bewegst.



		

		
				Beinübungen:

				
		Fersenheben: Stelle Dich aufrecht hin, die Füße flach auf dem Boden. Hebe langsam beide Fersen gleichzeitig an, sodass Du auf den Zehenspitzen stehst. Senke die Fersen wieder ab. Wiederhole diese Übung mehrmals, bis Du eine leichte Ermüdung in den Waden spürst.

		Kniebeugen: Stelle Dich aufrecht hin, die Füße schulterbreit auseinander. Beuge langsam die Knie, als ob Du Dich auf einen Stuhl setzen würdest. Achte darauf, dass die Knie nicht über die Zehen hinausragen. Richte Dich langsam wieder auf. Wiederhole diese Übung mehrmals, bis Du eine leichte Ermüdung in den Oberschenkeln spürst.

		Wandübung: Stelle Dich mit dem Rücken an eine Wand. Gehe mit den Füßen etwa einen Schritt von der Wand weg. Beuge die Knie langsam, bis Deine Oberschenkel parallel zum Boden sind. Halte diese Position, bis Deine Oberschenkelmuskulatur zu zittern beginnt. Dies ist ein wichtiger Schritt, um das natürliche Zittern auszulösen.



		

	

	 

	
		
				Phasen

				2. Die eigentliche Durchführung von TRE im Liegen

		

		
				Übergang zum Liegen:

				
		Wenn die Oberschenkelmuskulatur zu zittern beginnt, bewege Dich vorsichtig auf eine Matte oder einen Teppich und lege Dich auf den Rücken.



		

		
				Zittern zulassen:

				
		Lege Dich entspannt auf den Rücken, die Knie leicht gebeugt/angewinkelt und die Füße flach auf dem Boden. Lass nun die Knie ganz langsam Stück für Stück auseinander „fallen“, die Füße aber direkt nebeneinanderstehen und sich berühren.

		Erlaube dem Zittern, sich auszubreiten. Es beginnt meist in den Beinen und kann sich auf andere Körperbereiche ausweiten, wie Hüfte, Bauch, Brust oder sogar Arme.

		Lass das Zittern geschehen, ohne es zu kontrollieren oder zu steuern! Es ist ein natürlicher Prozess, der Spannungen im Körper löst.

		Achte darauf, dass Du Dich wohlfühlst und das Zittern nicht zu intensiv wird. Wenn es zu intensiv wird, kannst Du die Knie leicht anheben oder die Füße weiter auseinanderstellen.



		

		
				Entspannung:

				
		Nach einer Weile lässt das Zittern auf natürliche Weise nach.

		Strecke dann die Beine aus und lege Dich entspannt auf den Rücken.

		Spüre die Nachwirkungen des Zitterns und genieße das Gefühl der Entspannung.

		Verweile so lange in der Entspannungslage, wie es sich gut anfühlt.



		

	

	 

	Quelle: Eigene Darstellung

	Wichtige Hinweise:

		Führe die Übungen in einem ruhigen und sicheren Umfeld durch.

		Höre auf Deinen Körper und überfordere Dich nicht.

		Bei bestehenden körperlichen oder psychischen Problemen solltest Du vor der Anwendung einen Arzt oder Therapeuten konsultieren.

		Das Zittern ist eine natürliche Reaktion und kein Zeichen von Schwäche.

		Regelmäßige Anwendung von TRE kann helfen, chronische Spannungen abzubauen und das Wohlbefinden deutlich zu verbessern.




	Schlafhygiene

	Stell Dir Schlafhygiene als eine Sammlung von Gewohnheiten und Praktiken vor, die Deinen Schlaf positiv beeinflussen. Es geht darum, eine Umgebung und Routine zu schaffen, die es Deinem Körper und Geist ermöglichen, natürlich und erholsam zu schlafen.

	 

	Warum ist Schlafhygiene so wichtig, besonders bei chronischen Erkrankungen?

	Guter Schlaf stärkt Dein Immunsystem, verbessert Deine Stimmung, kurbelt Deine Konzentration an und hilft Deinem Körper, sich zu regenerieren. 

	Bei chronischen Erkrankungen wie Long COVID ist guter Schlaf sogar noch wichtiger, da er:

	
		Entzündungen reduzieren kann: Chronische Erkrankungen gehen oft mit Entzündungen im Körper einher. Ausreichend Schlaf kann helfen, diese Entzündungen zu regulieren.

		Die Regeneration fördert: Während des Schlafs laufen wichtige Reparaturprozesse im Körper ab. Bei chronischen Erkrankungen, die oft mit Erschöpfung einhergehen, ist diese Regeneration besonders wichtig.

		Symptome lindern kann: Guter Schlaf kann dazu beitragen, Symptome wie Schmerzen, Müdigkeit/Erschöpfung und Konzentrationsschwierigkeiten zu lindern.



	 

	Blaulichtfilterbrille und andere Sofortmaßnahmen

	
		
				Maßnahme

				Beschreibung 

		

		
				Regelmäßige Schlafzeiten

				Dein Körper liebt Routinen. Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen, auch am Wochenende.

		

		
				Bildschirmauszeit

				Das blaue Licht von Bildschirmen kann die Melatoninproduktion stören. Versuche, mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen auf Handy, Tablet oder Fernseher zu verzichten. Hier kommt die sogenannte Blaulichtfilterbrille ins Spiel: Sie kann das blaue Licht blockieren (welches die Ausschüttung des Schlafhormons Melatonin hemmt) und so Deine Schlafqualität verbessern.

		

		
				Entspannung

				Schaffe eine entspannende Abendroutine. Ein warmes Bad, ein gutes Buch oder sanfte Musik können helfen, zur Ruhe zu kommen.

		

		
				Schlafumgebung

				Dein Schlafzimmer sollte dunkel, ruhig und kühl (16–18 °C) sein. Eine bequeme Matratze und ein entsprechendes Kissen sind ebenfalls wichtig. Eine etwas schwerere Decke kann Deinen Schlaf zusätzlich verbessern. Schwerere Decken (sog. „Gewichtsdecken“) üben einen sanften, gleichmäßigen Druck auf den Körper aus, der das Nervensystem beruhigt und die Freisetzung des Wohlfühlhormons Serotonin und des Schlafhormons Melatonin fördert, was zu einem tieferen und erholsameren Schlaf führen kann.

		

		
				Ernährung/ Genussmittel 

				Koffeinhaltige Getränke, Alkohol und schwere Mahlzeiten kurz vor dem Schlafengehen meiden.

		

		
				Elektrosmog eliminieren 

				Vermeide Elektrosmog in Form von WLAN- und Handystrahlung! (Elektrosmog kann potenziell schädlich sein, da er biologische Prozesse im Körper beeinflussen und zu Schlafstörungen, Kopfschmerzen und weiteren Gesundheitsproblemen führen kann, insbesondere bei langfristiger Exposition). Schalte Handy und Router nachts am besten komplett aus.

		

		
				Bewegung

				Regelmäßige körperliche Aktivität kann den Schlaf verbessern, aber vermeide intensive Übungen oder Belastungen kurze Zeit vor dem Schlafengehen. Für körperliche Aktivität wähle lieber die erste Tageshälfte.

		

		
				Licht

				Sorge tagsüber für ausreichend Tageslicht. Das hilft Deinem Körper, seinen Schlaf-Wach-Rhythmus zu regulieren. Eine wunderbare Möglichkeit, tagsüber Licht zu tanken und das eigene Wohlbefinden und die Stimmung spürbar zu verbessern, ist eine sogenannte Tageslichtlampe.

		

	

	 

	Weitere Strategien und Maßnahmen

	
		Psychotherapie und Selbsthilfegruppen: Professionelle Unterstützung und Austausch mit anderen Betroffenen

		Kognitive Verhaltenstherapie: Veränderung negativer Gedankenmuster

		Wirkliche Traumatherapie! „Nur“ kognitiv zu arbeiten, wirkt meist nicht tief genug (jedenfalls, wenn entsprechende seelische Grundbelastungen bestehen)!

		Body-Mind-Techniken (bspw. Yoga): Stressreduktion und Verbesserung des Wohlbefindens, Regulierung des Nervensystems

		Atemübungen

		Tai-Chi

		Waldbaden und Aufenthalt in der Natur

		Autogenes Training



	Stoffwechsel anregen und Bewegung

	Gezielte und moderate Bewegung ist ein entscheidender Faktor bei der Genesung von Long COVID. Sie wirkt sich positiv auf Körper und Geist aus und kann dazu beitragen, die langfristigen Auswirkungen der Erkrankung zu reduzieren.

	Eines vorweg: Uns ist bewusst, dass Bewegung und Aktivierung für viele Betroffene ein zweischneidiges Schwert darstellen können, dennoch überwiegt der Nutzen einer „intelligenten“ Bewegungsroutine für den Heilungsprozess!

	 

	Warum regelmäßige Bewegung entscheidend ist

	Körperliche Vorteile

	
		Stärkung des Herzkreislaufsystems

		Verbesserung der Lungenfunktion

		Steigerung der Muskelkraft und Ausdauer

		Beschleunigung des Stoffwechsels

		Reduzierung von Entzündungen

		Verbesserung der Durchblutung



	 

	Mentale Vorteile

	
		Verbesserung der Stimmung

		Reduzierung von Angst und Depression

		Steigerung der Konzentration und der Gedächtnisleistung

		Stärkung des Selbstwertgefühls

		Stressabbau: Durch regelmäßige Bewegung wird das Stressniveau gesenkt, da Stresshormone abgebaut und Glückshormone ausgeschüttet werden. Dies führt zu einer allgemeinen Verbesserung des Wohlbefindens und einer höheren Stressresistenz.



	 

	Vorteile auf zellulärer Ebene

	
		Aktivierung des Immunsystems

		Förderung der Energieproduktion in den Zellen

		Unterstützung der Regeneration von Gewebe



	Moderate Bewegungsaktivitäten statt Maximaltraining

	
		Vermeidung von Übersäuerung: Bei chronischen Erkrankungen ist der Körper oft bereits geschwächt und neigt zu Entzündungen. Intensives Training kann durch die Bildung von Laktat (Milchsäure) zu einer Übersäuerung führen, was die Symptome verschlimmern kann. Moderates Training hingegen produziert kein Laktat und ist schonender für Deinen Körper.

		Förderung der Regeneration: Moderates Training kann die Durchblutung verbessern und somit die Versorgung des Gewebes mit Sauerstoff und Nährstoffen fördern. Dies ist wichtig für die Regeneration und Heilungsprozesse im Körper, die bei chronischen Erkrankungen oft gestört sind.

		Stärkung des Immunsystems: Moderates Training kann das Immunsystem stärken und somit die Anfälligkeit für Infektionen verringern. Dies ist besonders wichtig bei Long COVID, da das Immunsystem hier oft aus dem Gleichgewicht geraten ist.



	 

	Bestätigung der Benefits durch die Wissenschaft

	Dieser Artikel aus dem „Ärzteblatt“ beschreibt beispielhaft noch einmal anschaulich die Vorteile einer moderaten Bewegung und ihren positiven Einfluss auf das Immunsystem.

	„Bei moderater sportlicher Aktivität, wie sie im Gesundheitssport empfohlen wird, konnten in Trainingsstudien eine Verbesserung der NK-Zellfunktion und ein Anstieg des Immunglobulinspiegels gezeigt werden […]
[…] Studienergebnisse zeigen günstige Effekte eines moderaten Ausdauertrainings auf die Funktionalität des Immunsystems. Besonders Patienten, die über Infektanfälligkeit klagen, kann eine entsprechende Trainingstherapie uneingeschränkt empfohlen werden. Auch altersbedingte immunologische Defizite und das Risiko, an Krebs zu erkranken, werden verringert. Hohe Trainingsumfänge und -intensitäten sind dabei nicht nötig, sie können den gewünschten Effekt sogar umkehren […]
[…] Als Richtwert kann auch eine Herzfrequenz zwischen 110 bis 140 Schlägen pro Minute, abhängig von Alter und Sportart, angesehen werden […]


	Quelle: https://www.aerzteblatt.de/archiv/sport-und-immunsystem-08c338b0-e17a-4eb5-8741-cc9ad2320b39

	 

	 

	Die Gratwanderung zwischen Bewegung und Überanstrengung

	Um also nicht Gefahr zu laufen, Dich zu überanstrengen und anschließend einen „Crash“ zu provozieren, ist es wichtig, sehr behutsam vorzugehen und Dir folgende Punkte zu Herzen zu nehmen:

	 

	Individuelle Anpassung:

	
		Steigerung der Belastungsintensität und des -umfangs in kleinsten behutsamen Schritten.

		Körpersignale während der Aktivität bewusst wahrnehmen (Pulsschlag, Atmung, Belastung der Muskulatur, Befinden). 

		Flexible Anpassung des Trainingsplans an die eigenen Bedürfnisse. Passe Dein Training an Deine aktuellen Beschwerden und Leistungsfähigkeit an.

		Kombiniere Bewegung mit Entspannungstechniken (siehe auch Kapitel 5).

		Konsultiere ggf. einen Arzt, Heilpraktiker oder Physiotherapeuten, bevor Du beginnst.



	 

	Beispielprotokoll für eine moderate Bewegungstherapie

	
		
				Zeitraum

				Tägliche Gesamtbelastung

				Konkrete Umsetzung und Hinweise 

		

		
				Woche 1

				10–15 Min.

				Spaziergang in ruhigem, gemütlichem Tempo.

		

		
				Woche 2

				15–20 Min.

				Spaziergang und ggf. 5 Minuten leichtes Treppensteigen (hinauf und hinunter).

		

		
				Woche 3

				20–25 Min.

				Wiederhole Woche 2 und füge 5 Minuten sanfte Dehnübungen hinzu (z. B. Arme, Beine, Rücken).

		

		
				Woche 4

				30–35 Min.
(alle zwei Tage)

				Steigere die Dauer des Spaziergangs auf 20 Minuten und füge 10–15 Minuten leichte Übungen wie Kniebeugen mit dem eigenen Körpergewicht, Beinheben, leichte Kräftigungsübungen mit einem Theraband (in verschiedenen Stärken erhältlich je nach Bedarf) etc. hinzu.

		

		
				Woche 5 & folgende

				40–45 Min.
(alle 2 Tage)

				Führe Deinen Spaziergang etwas zügiger durch (flotteres Gehen) und ergänze ihn mit den obengenannten und ggf. weiteren Übungen je nach Befinden.

		

	

	Quelle: Eigene Darstellung

	Wähle sehr leicht durchführbare Übungen, welche der Kräftigung dienen, ohne Dich zu überanstrengen.

	Wichtig: Passe dieses Protokoll an Deine persönlichen Fähigkeiten und Beschwerden an. Achte auf die Signale Deines Körpers und steigere die Intensität nur sehr langsam!

	 


Heilstufe IV: Spike-Proteine eliminieren und Virenlast reduzieren

	[image: Image]



	



	Es gilt heute in der Wissenschaft und unter (aufgeklärten) behandelnden Ärzten als gesichert, dass der zentrale Schadeffekt vom hochgradig pathogenen Spike-Protein ausgeht! 

	Vor allem in medizinischen Fachkreisen hat sich dafür das Wort „Spikeopathie“ etabliert (vgl. hierzu die Studienlage). 

	(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37626783/)

	Ob das Spike-Protein dabei über eine Infektion oder eine mRNA-Impfung in den Organismus gelangt, spielt für die toxische Wirkung auf den menschlichen Organismus zunächst eine untergeordnete Rolle.

	Die Liste der Schäden, die das Spike-Protein anrichten kann, ist sehr lang. Seit Beginn der „COVID-19-Pandemie“ und den „Impf-Offensiven“ wird die Liste nahezu monatlich durch Befunde in Studien erweitert.

	Von der Zerstörung der Blut-Hirn-Schranke über massive Gefäßschäden bis hin zu Mikrobiomschäden, der Hemmung von Krebs-Schutzgenen und Auslösung von Autoimmunreaktionen – nahezu alle Bereiche des Körpers können betroffen sein. Dies erklärt auch die Vielfalt der Symptome bei den Betroffenen.

	Wichtig:

		Der Elimination der Spike-Proteine sollte in einer Long COVID-Behandlung die allerhöchste Priorität eingeräumt werden – solange noch „Spike“ zirkuliert, entstehen immer wieder Schäden im Organismus! Die „Spikes“ sind hauptverantwortlich und ursächlich für die allermeisten Symptome!

		Bevor ein nächster Therapieschritt erfolgt, sollte mittels Diagnostik sichergestellt werden, dass keine Spike-Last mehr vorhanden ist!




	 

	Ein Basis-Detoxprotokoll zur gezielten Spike-Protein-Elimination

	Viele Mikronährstoffe (wie zum Beispiel Quercetin, Zink, Curcumin, Vitamin C und Co.), die wir im Anti-Entzündungsprotokoll (siehe Heilstufe II, Kapitel 4) aufgeführt haben, wirken bereits gegen die schädlichen Auswirkungen der Spike-Proteine. Ebenso unterstützen die im antientzündlichen Ernährungs-Code gelisteten Lebensmittel dabei, die Schadwirkungen der „Spikes“ zu begrenzen.

	Das folgende Protokoll ist eine gezielte Ergänzung und war bei uns der nächste optimierte Behandlungsschritt. Dabei wirken die Mittel in ihrem biochemischen Mechanismus direkt oder indirekt gegen die pathogenen Auswirkungen des Spike-Proteins, indem

	
		das Spike-Protein direkt eliminiert oder enzymatisch abgebaut wird,

		das Spike-Protein daran gehindert wird, Zielrezeptoren der Körperzellen (u.a. ACE2) zu besetzen,

		die pathogenen Wirkungen des Spikes reduziert oder verhindert werden,

		oder eine Kombination aus mehreren dieser Mechanismen erzielt wird.



	Die im Protokoll zu den Wirkstoffen aufgeführten Hersteller haben bei uns persönlich sehr gute Effekte mit ihren Präparaten erzielt.

	 

	
		
				Basis-Detoxprotokoll gegen „Spikes“

		

		
				Wirkstoff

				Dosierung/
Tag

				Produktbeispiel und Bezugsquelle

				Anmerkungen

		

		
				NAC 
(N-Acetyl-L-Cystein)

				4–6 x 500 mg

				NAC von Dynamik Plus

				u.a. nach Prof. Matthes

		

		
				Natto-
kinase

				2 x 2000 FU

				Nattokinase von Dynamik Plus

				nach Prof. Matthes und McCullough; Vorsicht bei Medikamenten zur Blutverdünnung, da Nattokinase das Blut ebenfalls verdünnt

		

		
				Serra-
peptase

				3–4 Kapseln

				Serrapeptase Forte von Dynamik Plus

				nach Prof. Matthes; Vorsicht bei Medikamenten zur Blutverdünnung, da Serrapeptase das Blut verdünnt

		

		
				Bromelain

				2 x 4 Kapseln

				Wobenzym®
(Apotheke des Vertrauens)

				nach Prof. Matthes und McCullough; Vorsicht bei Medikamenten zur Blutverdünnung, da Bromelain das Blut verdünnt

		

		
				Magnesium

				2–4 Kapseln nach Verträglichkeit über den Tag verteilt

				Magnesium 7 von Dynamik Plus

				nach Prof. Matthes; kann bei zu hoher Dosierung abführend wirken

		

		
				Melatonin

				Beginnen mit 3–5 mg und schrittweise hochdosieren bis zu 50mg am Abend

				Melatonin Forte von Dynamik Plus & Melatonin von Rawpowders.com

				nach Prof. Matthes; Vorsicht, Melatonin kann zu Entgiftungssymptomen führen, da es ein starkes Antioxidans ist und u.a. das Gehirn entgiftet. 

		

		
				Methylenblau

				10 Tropfen morgens und abends

				1%-ige Lösung in DMSO vom Alchemisten
 
(https://www.alchemist.de/DMSO-MSM-MMS-Vitamin-D-Wasserstoffperoxid/methylenblau-loesung-1-247.html)
 

				nach Prof. Matthes

		

		
				Resveratrol

				2–4 Kapseln nach einer Mahlzeit

				Resveratrol 500 Pro von Biotikon 
(https://www.biotikon.de/resveratrol-sirtuin-500-pro)
 

				nach Prof. Matthes

		

		
				Acetyl-
salicylsäure
(ASS)

				100–200 mg

				(Apotheke des Vertrauens)

				nach Prof. Matthes; Vorsicht bei Medikamenten zur Blutverdünnung, da ASS die Gerinnung hemmt.

		

		
				Löwenzahn-Extrakt 
(Taraxacum)

				3 x 10 Tropfen

				Löwenzahn-Tinktur (alkoholfrei) von Kasimir und Lieselotte 
 
(https://www.kasimirlieselotte.de/shop/Loewenzahn-Tinktur-Alkoholfrei-100-ml-kaufen?srsltid=AfmBOoqf-mL0tR3g7lQsEZ4LBcg44b7ITYmgs9CFQ166M5LWtxkSL91o)
 

				nach Dr. Klinghardt

		

		
				Curcumin

				2 x 2 Kapseln

				Curcurmin Liquid von Dynamik Plus 
(https://dynamikplus.de/products/curcumin?_pos=1&_sid=05dbafdc7&_ss=r)

				nach McCullough

		

	

	 

	Selbstverständlich ist das Protokoll nicht erschöpfend, es gibt noch weitere, durch belastbare Studien bestätigte Mittel, die helfen können.

	 

	Hier zählen als Ergänzung zum Beispiel:

	
		Einjähriger Beifuß-Extrakt (Artemisia annua)

		Huminsäure (zum Beispiel im Produkt Activomin® enthalten)

		EDTA (oral in Pulver- oder Tabletten-/Kapselform oder als Infusion)

		Nikotinpflaster (siehe hierzu auch Kapitel 7 „Spezialtherapien & Regulationsmaßnahmen“)

		Chlordioxid-Lösung (das Gas ClO2 gelöst in Wasser)



	Wichtig: Einstieg und Dauer

		Auch hier gilt: Überfordere Dich nicht, beginne mit 2–3 Wirkstoffen, die Du intuitiv für Dich auswählst, und erweitere Dein persönliches Protokoll nach und nach.

		Die Dauer der Einnahme sollte mindestens 4 Wochen betragen. Anschließend anhand der Symptomatik und ggf. mithilfe von Laboruntersuchungen (SARS-CoV-2-Ak oder direkte Spike-Diagnostik über das MMD Labor Magdeburg) überprüfen, ob weitere 4 Wochen therapiert werden müssen.


Bei Medikamenteneinnahme und/oder im Zweifelsfall die Einnahme wie auch sonst mit Deinem Arzt absprechen.


	 

	Weiterführende Quellen und Informationen

	
		
				Direktlink

		

		
				Studie zur Schädlichkeit der Spike-Proteine („Spikeopathie“)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37626783/
 

		

		
				Klinischer Ansatz für postakute Folgeerscheinungen nach COVID-19-Infektion und Impfung, Anwendung von Bromelain & Nattokinase
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10663976/
 

		

		
				Blog-Beitrag von Daniel mit allen Studien und in wissenschaftlicher Ausführlichkeit
https://antifragilcoaching.wixsite.com/antifragil-coaching/post/spike-elimination-und-toxizit%C3%A4t-erster-schritt-in-der-therapie
 

		

		
				YouTube-Video auf unserem Kanal zum Thema „Spike-Proteine reduzieren“
https://www.youtube.com/watch?v=isIAGhoM0j4
 

		

	

	Quelle: Eigene Darstellung



	
Heilstufe V: Spezialtherapien und Regulationsmaßnahmen
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	Vorbemerkung:

	In diesem Kapitel drängt sich unweigerlich die berechtigte Frage auf: 

	Warum kommen die folgenden hochwirksamen Stoffe und Maßnahmen zur Behandlung von Long COVID kaum oder nicht in der Schulmedizin, zum Beispiel beim Hausarzt, zum Einsatz?

	Die Antwort ist simpel: Es lässt sich damit kein Geld verdienen, weil sie von Pharmafirmen nicht patentierbar sind! 

	Dasselbe gilt ebenso für die in den vorherigen Kapiteln beschriebenen Mikronährstoffe und Aminosäuren!

	Weiterhin bezahlen die gesetzlichen Krankenkassen zumeist nur die Behandlungen, welche in den sogenannten „Medizinischen Leitlinien“ stehen und explizit für eine bestimmte Erkrankung zugelassen sind. 

	Darüber hinaus laufen die meisten (Haus-)Arztpraxen zeitlich und personell ohnehin bereits am Limit – ein unheilvoller Zustand, der sich die kommenden Jahre aufgrund knapper Kassen und des demografischen Wandels noch weiter verschärfen wird.

	Methylenblau

	„Methylen…was?“ So oder so ähnlich denken vermutlich die meisten Menschen, wenn sie diesen Begriff zum ersten Mal lesen oder hören.

	Was sehr exotisch klingt und ebenso faszinierend aussieht, ist ein lange bekanntes und bereits seit über 100 Jahren angewendetes medizinisches Heilmittel. Erstmals wurde Methylenblau 1876 von dem deutschen Chemiker Heinrich Caro synthetisiert. In diesem Kapitel erklären wir Dir die Anwendungsgebiete und positiven Effekte bei chronischen Erkrankungen.

	Ursprünglich fand das „blaue Wunder“ Anwendung in der Textilindustrie, doch seine besonderen Eigenschaften machten es auch für die Medizin interessant.

	Schnell fand man heraus, dass Methylenblau nicht nur zur Färbung von Textilien geeignet war, sondern auch sehr interessant für die Verwendung in der Biologie und Medizin. Der Mikrobiologe Robert Koch verwendete das Mittel im Jahr 1880 zur Anfärbung von Bakterien und Geweben.

	Im Laufe der Zeit fand Methylenblau Anwendung bei verschiedenen medizinischen Problemen. Es wurde unter anderem zur Behandlung von Malaria, bestimmten Nervenerkrankungen und zur Desinfektion eingesetzt.

	Obwohl Methylenblau nicht mehr so häufig wie früher eingesetzt wird, findet es immer noch Anwendung in der Medizin. 

	Es wird beispielsweise bei bestimmten Arten von Vergiftungen, bei der Behandlung von Methämoglobinämie (einer Erkrankung, bei der das Blut nicht genügend Sauerstoff transportieren kann) und in der Urologie eingesetzt.

	 

	[image: Image]

	Methylenblau in Wasser gelöst (Quelle: eigene Abbildung)

	 

	Die Forschung zu Methylenblau ist weiterhin aktiv. Es gibt vielversprechende Studien, die den Einsatz von Methylenblau bei neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson untersuchen.

	Auch wirkt Methylenblau auf verschiedene Weise antiviral. Es kann die Vermehrung von Viren in der Zelle hemmen, indem es beispielsweise die virale Replikation stört oder die Viruspartikel inaktiviert. Zudem kann es das Immunsystem stimulieren und so den Körper bei der Bekämpfung der Virusinfektion unterstützen.

	Des Weiteren unterstützt Methylenblau die Funktion Deiner Mitochondrien. Es sorgt dafür, dass die Mitochondrien besser arbeiten können und mehr Energie produzieren. Dies wirkt wie ein Booster für Deine Zellen. Außerdem schützt Methylenblau diese Zellkraftwerke vor Schäden, die durch freie Radikale entstehen können.

	Schließlich ist eine der vielversprechenden Eigenschaften von Methylenblau seine gerade genannte antioxidative Wirkung. Diese beruht auf mehreren Mechanismen:

	
		Direkter Radikalfänger: Methylenblau kann direkt mit freien Radikalen reagieren und diese neutralisieren. Freie Radikale sind hochreaktive Moleküle, die Zellschäden verursachen können und mit verschiedenen Krankheiten in Verbindung gebracht werden.

		Indirekte antioxidative Wirkung: Methylenblau kann auch indirekt antioxidativ wirken, indem es die Aktivität anderer antioxidativer Enzyme im Körper steigert.

		Schutz vor oxidativem Stress: Durch seine antioxidative Wirkung kann Methylenblau Zellen vor oxidativem Stress schützen. Oxidativer Stress entsteht, wenn die Produktion von freien Radikalen die Fähigkeit des Körpers übersteigt, diese zu neutralisieren.



	 

	Das Methylenblau ist also ein sehr vielseitiger Farbstoff mit einer langen Geschichte in der Medizin. Von seiner Entdeckung im 19. Jahrhundert bis heute hat es zahlreiche Anwendungen gefunden. Obwohl es nicht mehr so häufig wie früher eingesetzt wird, bleibt es ein interessantes Molekül mit einem großen Potenzial für zukünftige medizinische Anwendungen.

	Wir persönlich haben für uns gute Erfahrungen mit Methylenblau gemacht und stellen Dir nachfolgend ein Beispielprotokoll zur eigenen Anwendung vor.

	Wichtige Anmerkung: Methylenblau ist kein zugelassenes Medikament zur Behandlung von Virusinfektionen oder Krebs. Die Anwendung sollte ausschließlich unter ärztlicher Aufsicht erfolgen! Es kann Nebenwirkungen geben und es können Kontraindikationen vorliegen.

	 

	Beispielprotokoll Methylenblau

	Beginne mit einer kleinen Dosis, um Deine individuelle Verträglichkeit auszuloten und zu schauen, wie es Dir mit dieser Dosierung geht. 

	Dann kann die Dosierung Tag für Tag gesteigert werden unter Beobachtung des eigenen Befindens und der eigenen Verträglichkeit. 

	Der Leitsatz „Viel hilft viel“ gilt bei Methylenblau nicht.

	In den genannten Dosierungsbereichen kann Methylenblau seine positiven Eigenschaften entfalten, bei zu hohen Dosierungen können Nebenwirkungen auftreten. Von diesen zu hohen Dosen sind wir mit folgendem Beispielprotokoll jedoch noch weit entfernt.

	Anmerkung: Eine 1%-ige Lösung enthält pro Tropfen 0,5 mg Methylenblau. 10 Tropfen entsprechen also 5 mg.

	
		
				Zeitraum

				Gesamtdosis

				Morgens 

				Abends

		

		
				Woche 1

				2 mg

				1 mg (2 Tropfen)

				1 mg (2 Tropfen)

		

		
				Woche 2

				5 mg

				2,5 mg (5 Tropfen)

				2,5 mg (5 Tropfen)

		

		
				Woche 3

				10 mg

				5 mg (10 Tropfen)

				5 mg (10 Tropfen)

		

		
				Woche 4

				20 mg

				10 mg (20 Tropfen)

				10 mg (20 Tropfen)

		

		
				Woche 5

				30 mg

				15 mg (30 Tropfen)

				15 mg (30 Tropfen)

		

	

	Quelle: Eigene Erfahrungswerte und in Anlehnung an das Buch von Thomas Lehmann: Methylenblau für Einsteiger (2023).

	 

	Der genannte Zeitraum von etwas über einem Monat stellt unserer persönlichen Erfahrung nach eine gute Kurlänge dar.

	Bewerte im Anschluss daran Dein Befinden neu, unter Berücksichtigung aller in diesem Buch genannten Schritte und Maßnahmen und entscheide dann, ob und wie Du manche dieser Punkte wiederholen möchtest.

	Nikotintherapie

	Im Fokus steht hier das Nikotin als „reine“ pharmakologische Substanz und nicht im Rahmen des Konsums von gesundheitsschädlichen Zigaretten, die natürlich vorkommendes Nikotin aus der Tabakpflanze und hunderte toxische Zusätze enthalten können.

	Dr. Marco Leitzke konnte erstmals in einer (sehr kleinen) klinischen Fallstudie mit 4 Personen (n = 4) im Januar 2023 nachweisen, dass die Long COVID/CFS-assoziierten Symptome der Probanden nach der Gabe von Nikotin-Pflastern (Applikationsdauer von einer Woche) in weniger als 4 Wochen bei allen Studienteilnehmern verschwanden.

	Mittlerweile existieren viele hundert Erfahrungsberichte von Betroffenen, die mit einer Nikotintherapie wieder in die Regulation ihres Nervensystems gefunden haben.

	 

	Welchen Nutzen kann Nikotin für Long COVID-Betroffene haben?

	
		Nikotin wirkt neuroprotektiv, es schützt das Nervensystem unter anderem vor sogenannten freien Radikalen und damit auch gegen schädliche Auswirkungen einer viralen und Spike-Protein-Belastung.

		Nikotin kann bestimmte Rezeptoren (Acetylcholin-Rezeptoren), die von Spike-Proteinen (und vermutlich auch von Autoantikörpern) besetzt werden, befreien. Dadurch kann sich der Neurotransmitter-Stoffwechsel wieder regulieren. Dies wird auch Neuromodulation genannt.

		Nikotin kann die Stimmung, Konzentrationsfähigkeit und das Energielevel verbessern. Das sogenannte Alkaloid fördert die Ausschüttung von zahlreichen Neurotransmittern. Hierzu zählen unter anderem Dopamin, Serotonin und Acetylcholin.



	 

	Wie in der Abbildung unten dargestellt, blockiert das Spike-Protein die Nikotin-Rezeptoren, sodass Acetylcholin nicht mehr oder nicht mehr vollständig aufgenommen werden kann – es kommt zu einer Down-Regulation der Rezeptoren und zu einer massiven Funktionalitätseinschränkung in betroffenen Zellen. 

	Infolgedessen ist eine chronifizierte neuronale Regulationsblockade des Zentralnervensystems unausweichlich. Spätestens jetzt sollte es bei Dir „klingeln“, denn diese Blockade durch das Spike-Protein provoziert viele bekannte Symptome von Long COVID-Betroffenen:

	
		Brainfog und Konzentrationsstörungen

		Neuroinflammation/Entzündungen im Gehirn

		Erschöpfung/Fatigue

		Bluthochdruck

		Dysregulation des Immunsystems

		Muskelschmerzen



	 

	[image: Image]

	 

	Nikotinprotokoll als Kur

	
		
				Möglichkeit 1
Ich habe die FAQ gelesen!

				Möglichkeit 2
Ich bin mir nicht sicher... Oder: Ich mache mir Sorgen, wie es sich auf mich auswirken wird.

		

		
				Kur-Option 1

				Kur-Option 2

		

		
				3,5 mg: 2–4 Tage und dann
7 mg: für 7–10 Tage.
Verringerung der Dosierung: 
3,5 mg: 2–4 Tage.

				Beginne mit einer kurzen Kur: 
3,5 mg: 1–3 Tage.
Vor dem Schlafengehen entfernen, wenn dies einen negativen Einfluss auf den Schlaf hat.

		

		
				Erholungsphase: 3–5 Tage ohne das Pflaster zwischen den Kurrunden.

		Wie geht es Dir?

		War die Dosis zu hoch oder zu niedrig? 

		War die Dauer zu lang oder zu kurz? 

		Brauchst Du eine längere Pause?

		Planst Du noch eine weitere Kur? Sind Anpassungen für die zweite Kur notwendig?



		

		
				Kur-Runde 2: 

				War die Anwendung verträglich? Weiter zu Option 1:

		

		
				Passe die Dosis und die Anzahl der Tage an, je nachdem, wie Du Dich fühlst.

				Hast Du noch Zweifel?
Lies die FAQ durch und stelle Deine Frage in der Facebook- oder Twitter/X-Community, um Hilfe zu erhalten.

		

		
				Langfristige Anwendung: 

		Wie oft ist eine Nikotinkur für Dich wirkungsvoll? Wöchentlich? Täglich?

		Wie vermeidest Du damit Long COVID-Crash-Tage?

		Kehren die Long COVID-Symptome nach der Nikotinkur zurück?



		

	

	Quelle: Eigene Darstellung

	 

	Weiterführende Details und Anmerkungen findest Du – wie oben erwähnt – im offiziellen Guide zum Protokoll, vor allem die FAQ-Seite kann hilfreich sein.

	 

	Nebenwirkungen und Hinweise

	Nebenwirkungen sind bei der 7-mg-Start-Dosierung (den bisher kleinsten handelsüblichen Pflastern in Deutschland) üblich und bei höheren Dosen fast garantiert. Hierzu können unter anderem Übelkeit, Schwindel, Herzrasen usw. zählen (vgl. hierzu auch die Packungsbeilage Deiner Nikotinpflaster). 

	Einige Patienten berichten auch von einer Herxheimer-Reaktion als Teil des Heilungsprozesses in den ersten Tagen, selbst bei niedrigen Dosierungen. Ebenfalls können Schlafstörungen auftreten, wenn das Nikotinpflaster nicht rechtzeitig vor dem Schlafengehen entfernt wird oder über Nacht auf der Haut platziert bleibt.

	Die nikotinbedingten Nebenwirkungen sind sehr individuell ausgeprägt und gehen in der Regel nach den ersten Tagen Applikation deutlich zurück, da das körpereigene Entgiftungssystem das Nikotin effizienter abbaut.

	 

	Warnung vor Nikotinkaugummis

	Nikotinkaugummis sind aufgrund ihres erhöhten Abhängigkeitspotenzials nicht für die Therapie geeignet. In dieser Applikationsform gelangt das Nikotin über die Mundschleimhäute in (zu) hohen Mengen pro Zeiteinheit ins Gehirn.

	Um die Acetylcholinrezeptoren optimal modulieren zu können, sind stabile Plasmaspiegel an Nikotin im Blut notwendig. Bei Nikotinkaugummis sind diesbezüglich Schwankungen zu erwarten, die auch mit Auswirkungen auf die Dopamin-Synthese einhergehen und damit zu vermeiden sind.

	 

	
		
				Quellen und weiterführende
Direktlinks

				Beschreibung

		

		
				Leitzke M. Is the post-COVID-19 syndrome a severe impairment of acetylcholine-orchestrated neuromodulation that responds to nicotine administration? 
 
https://bioelecmed.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42234-023-00104-7
 

				Genannte Studie von Dr. Marco Leitzke zur Anwendung der Nikotintherapie bei Long COVID-Betroffenen im Rahmen einer Studie.

		

		
				Aktuelle Guideline inklusive Protokoll zur Nikotin-Therapie.
 
https://docs.google.com/document/d/1HixwYLTz0necaF9mbT-ZuCdUFx1BAmZKcLKo-IpNKFQ/edit?tab=t.0
 

				Der aktuelle, originale Leitfaden zur Nikotintherapie auf Englisch.

		

		
				FAQ zur Nikotin-Therapie.
 
https://docs.google.com/document/d/1j6q7i0fYlMSCen87zaerh54SGc-jSM8TE6MbcKOl7dk/edit?usp=drive_link
 

				Die zum Leitfaden gehörigen FAQ. 

		

		
				Jarisch-Herxheimer-Reaktion
 
https://de.wikipedia.org/wiki/Jarisch-Herxheimer-Reaktion
 

				Definition & Erklärung

		

	

	Melatonin-Hochdosistherapie

	Höchstwahrscheinlich kennst Du Melatonin als Nahrungsergänzungsmittel, um die Einschlafzeit zu verkürzen. Das ist aber nur ein Bruchteil von dem, wozu Melatonin fähig ist. Aber eines nach dem anderen.

	 

	Melatonin und Long COVID

	Melatonin wird in vielen Schritten aus der Aminosäure L-Tryptophan gebildet, die wir aus proteinreicher Ernährung zu uns nehmen (vgl. auch Heilstufe I und Heilstufe II, Kapitel 4).

	Bei Long COVID-Betroffenen funktioniert die Synthese von L-Tryptophan zu Serotonin im Darm und später zum Hormon Melatonin im Gehirn (genauer: in der Zirbeldrüse) häufig nicht mehr richtig oder ist komplett zum Erliegen gekommen.

	Aufgrund der systemischen Entzündungen durch Spike-Protein- und Virenlast wird die wichtige und empfindliche Aminosäure L-Tryptophan durch freie Radikale zerstört. Die Folgen können sein: Schlafstörungen, Brainfog, Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen.

	 

	Melatonin, ein Super-Hormon

	Ein Blick in die wissenschaftlichen Veröffentlichungen bei Pubmed (die umfangreichste Suchmaschine für medizinische Veröffentlichungen) zum Suchbegriff „Melatonin“ befördert das wahre Potenzial des Hormons zutage. Die wissenschaftlichen Publikationen zu Melatonin sind in den letzten Jahren nahezu exponentiell gestiegen.

	 

	[image: Image]

	Quelle: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/ unter Stichwort „Melatonin“

	 

	Welchen Nutzen kann Melatonin für Long COVID-Betroffene haben?

	
		Melatonin wirkt sehr stark neuroprotektiv, es schützt das Nervensystem unter anderem vor sogenannten freien Radikalen und damit auch gegen schädliche Auswirkungen einer Virus- und Spike-Protein-Belastung.

		Melatonin schützt die sogenannte Blut-Hirn-Schranke und kann diese regenerieren (heute wissen wir, dass die Spike-Proteine die Blut-Hirn-Schranke zerstören können. Damit wird sie zum Einfallstor für toxische Stoffe in das Gehirn und Nervensystem).

		Melatonin wirkt als eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien und wird daher unter anderem sogar erfolgreich in der Krebstherapie eingesetzt.

		Melatonin wirkt stark antiviral. In der Hochphase der Corona-Pandemie haben kundige Mediziner das Hormon eingesetzt, um den Krankheitsverlauf deutlich zu verkürzen.

		Melatonin schützt und regeneriert die Mitochondrien. Zudem regt das Hormon zur Neubildung von Mitochondrien an.

		Melatonin moduliert und stärkt das Immunsystem, schützt die Zellen vor DNA-Schäden, stabilisiert als „Meister der Hormone“ das Hormonsystem, entgiftet die Zirbeldrüse und vieles, vieles mehr.



	 

	Melatonin-Hochdosistherapie Beispielprotokoll

	Die oben beschriebenen Wirkungen treten nicht bei den gängigen, geringen Dosierungen auf, die beim „Gute-Nacht-Melatonin-Spray“ aus dem „Drogeriemarkt um die Ecke“ verwendet werden.

	Das Protokoll sieht eine Einnahmedauer von 3 Monaten vor, wobei die Dosis beginnend mit 1 mg pro Tag nach Verträglichkeit individuell sukzessive gesteigert wird, bis in der letzten, zwölften Woche 30–50 mg pro Tag vor dem Schlafengehen erreicht sind.

	 

	
		
				Woche

				Dosierung (immer ca. 1 Stunde vor dem Zubettgehen)

		

		
				Beginn, Tag 1: 

				1 mg

		

		
				Woche 1: 

				Tägliche Steigerung, bis eine Dosierung von ca. 10 mg pro Tag erreicht ist.

		

		
				Woche 2:

				Tägliche Steigerung, bis eine Dosierung von ca. 15 mg pro Tag erreicht ist.

		

		
				Woche 3:

				Tägliche Steigerung, bis eine Dosierung von ca. 20 mg pro Tag erreicht ist.

		

		
				Bis Woche 12:

				Die Dosis sollte in der letzten Woche der Kur 40 bis 50 mg pro Tag betragen.

		

	

	Nebenwirkungen

	Melatonin hat als körpereigene Substanz per se keine Nebenwirkungen und eine Überdosierung ist nicht möglich.

	In einigen onkologischen Kliniken werden Dosierungen von mehrmals 200 mg oder mehr pro Tag verabreicht. Zudem baut sich das Melatonin sehr schnell wieder ab, wenn (Tages-)Licht in das Auge gelangt.

	Bei Long COVID-Betroffenen kann es allerdings zu „Nebenwirkungen“ (es sind eher Entgiftungssymptome) kommen, da Melatonin den Körper und vor allem das Gehirn und Nervensystem stark von Toxinen (Spike-Proteinen, Schwermetallen, Endotoxinen, Viren usw.) entgiftet. 

	 

	Wenn Du also folgende „Nebenwirkungen“ haben solltest, ist das ein positives Zeichen der Entgiftung und Wirkung von Melatonin:

	
		Nächtliches Schwitzen, intensivere Träume 

		Unruhiger Schlaf, Durchschlafprobleme



	 

	Diese Entgiftungs-Symptome klingen meist rasch wieder ab.

	Individuelle Steigerung der Melatonindosierung
Bei auftretenden Entgiftungssymptomen sollte zur letzten gut verträglichen Melatonindosierung zurückgekehrt werden. Solange, bis keine Entgiftungssymptome mehr auftreten und dann wieder um 1– maximal 5 mg pro Tag steigern.


	Bezugsquellen

	
		
				Menge gesamt

				Produktbeispiel und Bezugsquelle

				Anmerkungen

		

		
				50 g als Pulver

				Rawpowders.de

				Ein Dosierlöffel muss separat dazu gekauft werden, zum Beispiel bei Amazon. Hier bieten sich zum Beispiel nach Bedarf 5 mg- oder 10 mg-Messlöffel an.

		

		
				200 Tabletten à 1 mg pro Portion

				Rawpowders.de

				Melatonin, einfach zu dosieren in Tablettenform.

		

		
				214 Sprühstöße pro 30 ml

				DynamikPlus.de

				Melatonin, einfach zu dosieren in Form eines Sprays.

		

	

	 

	Weiterhin sind folgende Punkte zu beachten

	
		Melatoninprodukte mit Zusatzstoffen, wie zum Beispiel Hopfen oder Vitamin B6, sind zu vermeiden!

		Die Pulverform von Melatonin bietet auch die Möglichkeit, nach Bedarf eigene Melatoninzäpfchen oder transdermale Melatonincremes selbst herzustellen (hierzu findest Du zum Beispiel bei YouTube Videos).

		Bei der oralen Einnahme von Melatonin, zum Beispiel in Pulverform ist dringend zu beachten, dass das Pulver für 3–5 Minuten direkt unter die Zunge gelegt und nicht heruntergeschluckt werden sollte. Melatonin wird so gut über die Schleimhäute aufgenommen und nicht durch die Magensäure zerstört!



	 

	Quellen und weiterführende Links

	
		
				Direktlink/Studie

				Beschreibung

		

		
				Suche in der medizinisch-wissenschaftlichen Datenbank Pubmed zum Thema „Melatonin“
(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Melatonin)

				Übersicht verschiedener wissenschaftlicher Studien zu Melatonin, dessen gesundheitlichen Effekten und Anwendungsmöglichkeiten.

		

	

	Lithium-Orotat

	Wir kommen zu einem weiteren spannenden und für uns Long COVID-Betroffene sehr interessanten Stoff, nämlich Lithium. 

	Durch seine Prävention von neuroinflammatorischen Prozessen, wie sie durch COVID-19 oder Long COVID oft hervorgerufen werden, ist dieses natürlich vorkommende Element für uns von so großem Interesse.

	 

	Infos zum Mineral als Wirkstoff

	
		Lithium ist ein chemisches Element, das seit Jahrzehnten in der Medizin eingesetzt wird.

		Es wird insbesondere zur Behandlung von psychischen Erkrankungen wie der bipolaren Störung verwendet.

		Viele Menschen nehmen nicht genügend Lithium über ihre Ernährung auf, mit einer durchschnittlichen Plasmakonzentration von nur etwa 1 μg/l.

		Der als notwendig erachtete Wert liegt bei etwa 1 mg Lithium pro Tag (also tausendmal höher), um chronischen Entzündungsprozessen im Gehirn und damit verbundenen Erkrankungen, wie Depressionen und Alzheimer vorzubeugen.

		Lithium-Orotat ist eine spezielle Form von Lithium, die als überlegen gegenüber anderen Verbindungen gilt. Sie ermöglicht eine stabilere Lithiumkonzentration im Blut und eine bessere Bioverfügbarkeit im Gehirn.

		Orotat ist ein körpereigenes Molekül, das die Aufnahme von Lithium im Körper fördert und die Gehirnfunktion unterstützt.



	 

	Wirkungen von Lithium

	
		Lithium zeigt vielversprechende Ergebnisse bei der Stabilisierung von Stimmungsschwankungen.

		Es kann helfen, die Häufigkeit und Intensität manischer und depressiver Episoden zu reduzieren.

		Lithium wirkt als Neurotransmitter-Modulator und unterstützt die Kommunikation zwischen den Nervenzellen, was eine positive Wirkung auf die Gehirnfunktion hat.

		Prävention von neuroinflammatorischen Prozessen, wie sie durch COVID-19 oder Long COVID hervorgerufen werden.

		Eine ausgewogene Zufuhr von Lithium könnte helfen, den Lithiumspiegel im Körper auf ein gesundes Niveau zu bringen und die Risiken von psychischen Erkrankungen zu senken.



	Nebenwirkungen: Nebenwirkungen sind im von uns angestrebten Bereich von 1–5 mg Lithium nicht zu erwarten. Im Zweifelsfall gilt wie immer: Sprich im Vorfeld bitte mit Deinem Arzt oder Heilpraktiker! Da jeder Mensch individuell auf Stoffe reagiert, gilt dieses Prinzip auch hier unverändert.

	Obwohl es sich bei Lithium um ein in der Natur vorkommendes Spurenelement handelt, ist das Leichtmetall in vielen Ländern, darunter Deutschland, nicht als Nahrungsergänzungsmittel zugelassen, was den Zugang zu ausreichend Lithium für die Allgemeinheit erschwert.

	 

	Dosierung und Bezugsquellen

	
		Die empfohlene Dosierung variiert je nach Anwendungszweck.

		Für die Prävention von neuroinflammatorischen Prozessen, wie sie durch COVID-19 oder Long COVID hervorgerufen werden, genügen niedrigere Dosierungen.

		Eine Tagesdosis von etwa 5 mg reinem Lithium, entsprechend 129,75 mg Lithium-Orotat, wird als wirksam erachtet.



	 

	
		
				Direktlink 

				Beschreibung

		

		
				Alchemist
(https://www.alchemist.de/advanced_search_result.php?categories_id=0&keywords=lithium&inc_subcat=1)
 

				Lithium kann direkt bei diesen Anbietern bezogen werden (in Deutschland offiziell nicht zur Einnahme zugelassen!). 

		

		
				Science for Health
(https://shop.science-for-health.com/produkt/lithium/)
 

		

		
				WLS Products 
(https://www.wlsproducts.de/veridance-pharmacal-lithium-5-mg.html?%2A1hbx09c%2A_up%2AMQ__%2A_gs%2AMQ__=)
 

		

	

	 

	 

	Kältetherapie/Kryotherapie

	Diese innovative Therapiemethode setzt Kälte ein, um verschiedene Beschwerden zu lindern und die Regeneration zu fördern. Insbesondere bei rheumatischen Erkrankungen und bei Long COVID/ Post-Vac berichten viele Betroffene von positiven Erfahrungen. 

	Das Besondere an dieser Kältetherapie ist das Kältegefühl. Es handelt sich um eine trockene Kälte und nicht um eine nasse Kälte, wie etwa unter kaltem Duschwasser (diese fühlt sich im Vergleich weitaus unangenehmer an)!

	Die Kälte kann helfen, Entzündungsreaktionen zu dämpfen und das Nervensystem zu beruhigen.

	Die optimale Behandlungsdauer und -frequenz sollte im Einzelfall mit einem erfahrenen Therapeuten oder Arzt abgesprochen werden.

	Auch sollte vor einer solchen Behandlung wie immer unbedingt ein Arzt konsultiert werden, um mögliche Risiken und/oder Kontraindikationen auszuschließen!

	 

	Was ist Kryotherapie?

	Kryotherapie, auch Kältetherapie genannt, ist eine Behandlungsmethode, bei der Kälte zur Linderung von Beschwerden und zur Förderung der Gesundheit eingesetzt wird. Eine besondere Form der Kryotherapie ist die Ganzkörper-Kältetherapie in einer Kältekammer. Hierbei wird der Körper für kurze Zeit extrem kalten Temperaturen ausgesetzt.

	 

	Historische Hintergründe

	Die Anwendung von Kälte zu therapeutischen Zwecken hat eine lange Tradition. Bereits in der Antike wurden kalte Bäder und Umschläge zur Behandlung von Verletzungen und Krankheiten eingesetzt. In den letzten Jahren hat die Kryotherapie durch die Entwicklung von Kältekammern einen neuen Aufschwung erlebt.

	 

	Wie wirkt die Kältetherapie?

	Die Kälte wirkt auf den Körper auf verschiedene Weise:

	
		Schmerzlinderung: Kälte betäubt die Nervenenden und reduziert so das Schmerzempfinden.

		Entzündungshemmung: Kälte verlangsamt Stoffwechselprozesse und reduziert Entzündungen.

		Durchblutungsförderung: Nach der Kältephase kommt es zu einer verstärkten Durchblutung, was die Regeneration unterstützt.

		Stressreduktion: Die Kältebehandlung setzt Endorphine frei, die stimmungsaufhellend wirken.

		Stärkung des Immunsystems: Kälteanwendungen können das Immunsystem stimulieren. Durch die Kälteexposition werden vermehrt weiße Blutkörperchen produziert, die für die Abwehr von Krankheitserregern zuständig sind.



	 

	Anwendungsgebiete

	
		Medizin: Die Kryotherapie wird zur Behandlung von Schmerzen, Entzündungen, Muskelverspannungen, Arthritis und Hautkrankheiten eingesetzt. Bei Rheuma kann die Kältetherapie die Schmerzen und Schwellungen in den Gelenken lindern, indem sie Entzündungen reduziert und die Steifheit verringert.

		Sport: Sportler nutzen die Kältetherapie zur Regeneration nach intensiven Trainingseinheiten, zur Verletzungsprophylaxe und zur Leistungssteigerung.

		Longevity: Es gibt Hinweise darauf, dass Kälteanwendungen den Alterungsprozess verlangsamen und die Lebenserwartung erhöhen könnten.

		Long COVID und Post-Vac: Obwohl es noch keine umfassenden wissenschaftlichen Studien gibt, berichten viele Betroffene von Long COVID und Post-Vac von positiven Erfahrungen mit der Kryotherapie. Die Kälte könnte helfen, Entzündungen zu reduzieren, die Durchblutung zu verbessern und die Symptome wie Müdigkeit, Schmerzen und kognitive Störungen zu lindern.



	 

	Mögliche Nebenwirkungen und Kontraindikationen

	Die Kryotherapie ist im Allgemeinen gut verträglich. Gelegentlich können jedoch folgende Nebenwirkungen auftreten:

	
		Hautreizungen

		Frieren

		Kopfschmerzen

		Übelkeit

		Atembeschwerden

		Herz-Kreislaufprobleme



	 

	Obwohl die Kryotherapie im Allgemeinen gut verträglich ist, sollten Personen mit bestimmten Vorerkrankungen von der Anwendung absehen. 

	Dazu zählen Herz-Kreislauferkrankungen, neurologische Erkrankungen und akute Infekte. Extreme Kälte kann bei diesen Personen zu Komplikationen führen. Auch Schwangere und Menschen mit einer Überempfindlichkeit gegen Kälte oder mit bestimmten Hautkrankheiten sollten vor der Behandlung unbedingt ihren Arzt konsultieren.

	Ebenso ist es wichtig, den Arzt über alle eingenommenen Medikamente zu informieren, da einige dieser die Kälteempfindlichkeit beeinflussen können.

	Die Kältekammer – praktische Anwendung und unsere persönliche Erfahrung

	In einer Kältekammer wird der Körper für etwa 1–6 Minuten kalten, trockenen Temperaturen ausgesetzt. Der therapeutische Bereich liegt in der Regel zwischen -87 °C und -110 °C. Um sich vor der Kälte etwas zu schützen, trägt man in der Kammer spezielle Kleidung, wie Handschuhe, Socken, Badeschlappen, eine Mütze und eine Unterhose (für Männer) bzw. einen Bikini (für Frauen). 

	Zudem wird ein Mundschutz empfohlen, um die Atemwege vor der kalten Luft zu schützen. Extremere Temperaturen von bis zu -196 °C, wie sie für flüssigen Stickstoff charakteristisch sind, werden in der Regel nicht für therapeutische Anwendungen genutzt, da sie als zu extrem und potenziell gefährlich für den menschlichen Körper angesehen werden.

	Wir haben auf unserem YouTube-Kanal ein ausführliches Video zum Thema Kältekammer veröffentlicht! (https://www.youtube.com/watch?v=4NfXYnJbM3Y)

	Beispielprotokoll: Mögliche Anwendungsdauer und -frequenz bei Long COVID

	
		
				Woche

				Behandlungsdauer und -intervalle

		

		
				Woche 1: 

				2 x pro Woche bei 1–2 Minuten pro Gang

		

		
				Woche 2:

				2–3 x pro Woche bei 2–3 Minuten pro Gang

		

		
				Woche 3:

				3–4 x pro Woche bei 3–6 Minuten pro Gang

		

		
				Woche 4:

				3–5 x pro Woche bei 3–6 Minuten pro Gang

		

		
				Ab Woche 5:

				Stabilisierungsphase mit 1–2 Gängen pro Woche, solange es wohltuend und noch hilfreich ist. Gesamtbehandlungsdauer immer individuell mit dem Arzt absprechen. 

		

	

	 

	
		Einstiegsdauer: Oft wird empfohlen, mit kurzen Behandlungen von 1–2 Minuten zu beginnen, um den Körper langsam an die Kälte zu gewöhnen.

		Steigerung: Nach einigen Sitzungen kann die Behandlungsdauer schrittweise auf 2–6 Minuten erhöht werden.

		Frequenz:



	- Intensivphase: In der Anfangsphase können 2–5 Sitzungen pro Woche sinnvoll sein, um schnellere Ergebnisse zu erzielen.

	- Stabilisierungsphase: Sobald sich erste Verbesserungen zeigen, kann die Frequenz auf 1–2 Sitzungen pro Woche reduziert werden.

	- Langfristige Anwendung: Bei chronischen Beschwerden kann eine langfristige Anwendung mit geringerer Frequenz (z. B. 1 Sitzung pro Woche oder alle 2 Wochen) in Betracht gezogen werden.

	
		Gesamte Behandlungsdauer: Die gesamte Behandlungsdauer ist stark individuell und hängt von verschiedenen Faktoren ab, wie z. B. der Schwere der Symptome, dem individuellen Ansprechen auf die Therapie und den Empfehlungen des behandelnden Arztes/Therapeuten.



	 

	Wichtige Hinweise

	
		Individuelle Anpassung: Die Behandlungsdauer und -frequenz sollte immer individuell an die Bedürfnisse des Patienten angepasst werden.

		Kontrolle durch einen Arzt: Die Kryotherapie sollte unter ärztlicher Aufsicht erfolgen, insbesondere bei Vorerkrankungen oder während der Einnahme von Medikamenten.

		Kombination mit anderen Therapien: Die Kryotherapie kann eine sinnvolle Ergänzung zu anderen Therapieformen sein, wie z. B. Physiotherapie oder Atemübungen.



	 

	Wo kann ich die Kryotherapie durchführen und was kostet diese?

	Die Kryotherapie wird immer beliebter und ist in vielen Städten verfügbar. Du kannst diese Behandlung in verschiedenen Einrichtungen durchführen lassen, darunter:

	
		Physiotherapiepraxen: Viele Physiotherapeuten bieten Kryotherapie als ergänzende Behandlung an, insbesondere für Patienten mit muskuloskelettalen Beschwerden.

		Sportstudios und Leistungszentren integrieren oft Kältekammern in ihr Angebot, um Athleten bei der Regeneration zu unterstützen.

		Arztpraxen: Einige Ärzte, insbesondere Orthopäden und Rheumatologen, bieten Kryotherapie in ihren Praxen an.

		Fitnessstudios: Immer mehr Fitnessstudios ergänzen ihr Angebot um Kältekammern, um ihre Mitglieder mit zusätzlichen Gesundheitsleistungen anzusprechen.

		Private Kryostudios: Es gibt auch spezialisierte Studios, die sich ausschließlich auf die Kryotherapie konzentrieren und eine breite Palette an Behandlungsmöglichkeiten anbieten.



	 

	Die Kosten werden von den gesetzlichen Krankenkassen nicht übernommen, und für eine Kryotherapiesitzung variieren diese je nach Anbieter, Region und Dauer der Behandlung. 

	Einzelne Sitzungen können ca. zwischen 25 und 80 Euro kosten (Stand Anfang 2025). Es gibt oft auch die Möglichkeit, Zehnerkarten oder Abomodelle zu erwerben, die dann in der Regel im Verhältnis deutlich günstiger sind.

	Heilpilze/Medizinalpilze

	Heilpilze, auch Vitalpilze oder Medizinalpilze genannt, sind eine faszinierende Gruppe von Organismen, die seit Jahrhunderten in der traditionellen Medizin verschiedener Kulturen, insbesondere der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) in Asien, eine wichtige Rolle spielen. Ihre Anwendung reicht von der Stärkung des Immunsystems über die Linderung von Entzündungen bis hin zur Unterstützung der allgemeinen Gesundheit und des Wohlbefindens.

	 

	Besonderheiten der Heilpilze

	Es ist ihre einzigartige Zusammensetzung an bioaktiven Inhaltsstoffen, wie Polysacchariden, Triterpenen, Enzymen, Glucanen, Antioxidantien und Mineralstoffen, die spannende Therapiemöglichkeiten eröffnen. 

	Diese Stoffe können auf vielfältige Weise im Körper und auf das Immunsystem wirken und zur Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten beitragen.

	Einige der wichtigsten Inhaltsstoffe und ihre Wirkungsweisen seien im Folgenden kurz beschrieben:

	
		Polysaccharide: Diese komplexen Kohlenhydrate sind bekannt für ihre immunmodulierenden Eigenschaften (was das bedeutet, erklären wir Dir auf der nächsten Seite). Sie können verschiedene Immunzellen aktivieren, darunter Makrophagen, natürliche Killerzellen (NK-Zellen) und T-Zellen. Polysaccharide können auch die Produktion von Zytokinen fördern. Das sind Botenstoffe, die die Kommunikation zwischen Immunzellen regulieren.

		Triterpene: Diese sekundären Pflanzenstoffe haben entzündungshemmende und antioxidative Eigenschaften. Sie können helfen, Entzündungen im Körper zu reduzieren und die Zellen vor Schäden durch freie Radikale zu schützen. Einige Triterpene können auch direkt auf Immunzellen wirken und deren Aktivität beeinflussen.

		Glucane: Diese Zuckerverbindungen sind ebenfalls in der Lage, das Immunsystem zu stimulieren. Sie können an Rezeptoren auf Immunzellen binden und diese aktivieren. Glucane können die Aktivität von Makrophagen und NK-Zellen erhöhen und die Produktion von Antikörpern fördern.

		Antioxidantien: Heilpilze sind reich an verschiedenen Antioxidantien, wie Phenolen und Flavonoiden. Diese Stoffe können helfen, freie Radikale zu neutralisieren und oxidativen Stress zu reduzieren. Oxidativer Stress kann das Immunsystem schwächen und Entzündungen fördern.



	 

	Es ist wichtig zu beachten, dass die genaue Zusammensetzung der Inhaltsstoffe und ihre Wirkungsweise je nach Pilzart variieren können.

	Die Forschung zu den spezifischen Wirkungen von Heilpilzen auf das Immunsystem ist noch nicht abgeschlossen, aber es gibt Hinweise darauf, dass diese Inhaltsstoffe synergistisch zusammenwirken und das Immunsystem auf vielfältige Weise unterstützen können.

	 

	Wirkung von Heilpilzen

	Insbesondere bei chronischen Erkrankungen wie Long COVID rücken Heilpilze aufgrund ihrer potenziell immunmodulierenden und adaptogenen Eigenschaften in den Fokus.

	
		Immunmodulierend: Stell dir Dein Immunsystem als eine Art Orchester vor. Manchmal spielt es zu laut (z. B. bei einer Autoimmunerkrankung) und manchmal zu leise (z. B. bei einer Immunschwäche). Immunmodulierende Stoffe arbeiten wie der Dirigent, der das Orchester wieder in Einklang bringt. Sie sorgen dafür, dass das Immunsystem weder überreagiert noch zu schwach ist, sondern genau adäquat auf Bedrohungen reagiert.

		Adaptogen: Adaptogene sind wie kleine Helfer, die Deinem Körper helfen, besser mit Stress umzugehen. Stress kann viele Ursachen haben: körperliche Anstrengung, psychische Belastung oder eben auch eine Krankheit wie Long COVID. Adaptogene Stoffe unterstützen den Körper dabei, sich an diese Stressoren anzupassen und widerstandsfähiger zu werden. Sie wirken ausgleichend und können helfen, Müdigkeit, Erschöpfung und andere Stresssymptome zu reduzieren.



	 

	Vier vielversprechende Kandidaten bei Long COVID

	1. Reishi (Ganoderma lucidum)

	
		Wirkung auf das Immunsystem: Reishi, auch als „König der Heilpilze“ bekannt, wird in der traditionellen chinesischen Medizin seit Langem für seine beruhigenden und immunstärkenden Eigenschaften geschätzt. Er kann helfen, das Immunsystem auszugleichen, die Produktion von Antikörpern zu fördern und Entzündungen zu reduzieren.

		Möglicher Einsatz bei Long COVID: Reishi kann bei Long COVID-Patienten zur Linderung von Müdigkeit, Schlafstörungen und Angstzuständen beitragen. Seine adaptogenen Eigenschaften können helfen, den Körper an Stress anzupassen und das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern. Er stärkt die Leber.



	2. Cordyceps (Cordyceps sinensis)

	
		Wirkung auf das Immunsystem: Cordyceps ist ein adaptogener Pilz, der traditionell zur Steigerung der Energie und Ausdauer verwendet wird. Er kann die Funktion der natürlichen Killerzellen (NK-Zellen) verbessern, die eine wichtige Rolle bei der Abwehr von Viren spielen. Er wirkt potenziell antiviral.

		Möglicher Einsatz bei Long COVID: Cordyceps kann bei Long COVID-Patienten helfen, Müdigkeit und Erschöpfung zu reduzieren. Seine potenzielle Fähigkeit, die Sauerstoffaufnahme und die Durchblutung zu verbessern, könnte auch bei der Behandlung von Atemwegsbeschwerden von Vorteil sein.



	3. Hericium (Hericium erinaceus)

	
		Wirkung auf das Immunsystem: Hericium, auch als „Löwenmähne“ bekannt, ist ein einzigartiger Pilz, der für seine neuroprotektiven Eigenschaften geschätzt wird. Er kann das Wachstum von Nervenzellen fördern und die kognitiven Funktionen verbessern.

		Möglicher Einsatz bei Long COVID: Bei Long COVID-Patienten, die unter kognitiven Problemen wie Konzentrations- und Gedächtnisstörungen leiden, könnte Hericium eine wertvolle Unterstützung sein. Seine neuroprotektiven Eigenschaften könnten auch bei der Regeneration von Nervenschäden helfen, die durch das Virus verursacht wurden.



	4. Coriolus (Coriolus versicolor)

	
		Wirkung auf das Immunsystem: Coriolus, auch als „Schmetterlings-Tramete“ bekannt, ist reich an Polysacchariden, die das Immunsystem stimulieren und die Produktion von Antikörpern fördern können. Er kann auch sehr bei der Bekämpfung viraler Infektionen helfen.

		Möglicher Einsatz bei Long COVID: Coriolus kann bei Long COVID-Patienten zur Stärkung des Immunsystems und zur Unterstützung der antiviralen Abwehr eingesetzt werden. Seine antioxidativen Eigenschaften könnten auch dazu beitragen, Entzündungen zu reduzieren, die mit der Erkrankung verbunden sind. Er kann auch gut bei Autoimmunproblemen unterstützen.



	 

	Einnahmeprotokoll für die Vitalpilze

	In der folgenden Tabelle haben wir Dir ein beispielhaftes Einnahmeprotokoll für die genannten Heilpilze zusammengestellt, wie wir persönlich die Anwendung unter anderem in Absprache mit unseren Ärzten konkret umgesetzt haben.

	 

	
		
				Heilpilze
(Coriolus & Reishi als Kombiprodukt)

				Zeitraum

				Gesamtdosis

				Morgens 
(zum
Essen)

				Abends (zum
Essen)

		

		
				Coriolus & Reishi

				Woche 1

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps. 

		

		
				Cordyceps

				Woche 1

				2 Kapseln

				1 Kaps.

				1 Kaps.

		

		
				Coriolus & Reishi

				Woche 2

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 2

				2 Kapseln

				1 Kaps.

				1 Kaps.

		

		
				Coriolus & Reishi

				Woche 3

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps. 

		

		
				Cordyceps

				Woche 3

				2 Kapseln

				1 Kaps.

				1 Kaps.

		

		
				Coriolus & Reishi

				Woche 4

				8 Kapseln

				4 Kaps.

				4 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 4

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Coriolus & Reishi

				Woche 5

				8 Kapseln

				4 Kaps.

				4 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 5

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Coriolus & Reishi

				Woche 6

				8 Kapseln

				4 Kaps.

				4 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 6

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

	

	 

	
		
				Heilpilze
(Hericium & Reishi als Kombiprodukt)

				Zeitraum

				Gesamtdosis

				Morgens (zum
Essen) 

				Abends (zum
Essen)

		

		
				Hericium & Reishi

				Woche 7

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps. 

		

		
				Cordyceps

				Woche 7

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Hericium & Reishi

				Woche 8

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 8

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Hericium & Reishi

				Woche 9

				4 Kapseln

				2 Kaps. 

				2 Kaps. 

		

		
				Cordyceps

				Woche 9

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Hericium & Reishi

				Woche 10

				6 Kapseln

				3 Kaps.

				3 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 10

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Hericium & Reishi

				Woche 11

				6 Kapseln

				3 Kaps.

				3 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 11

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

		
				Hericium & Reishi

				Woche 12

				6 Kapseln

				3 Kaps.

				3 Kaps.

		

		
				Cordyceps

				Woche 12

				4 Kapseln

				2 Kaps.

				2 Kaps.

		

	

	Quelle: Eigene Darstellung

	 

	Unser Beispielprotokoll als Orientierungshilfe bezieht sich hier auf Einnahmeintervalle von 2 x 6 Wochen. Auch wenn die Wirkung von einigen Heilpilzen, wie zum Beispiel Cordyceps, innerhalb von wenigen Stunden spürbar ist, so benötigen Wirkeffekte auf das Immunsystem ihre Zeit.

	 

	Mögliche Nebenwirkungen

	Falls Du spürst, dass Dein Körper zu Beginn stärker auf die Heilpilze reagiert (zum Beispiel in Form von Durchfall, Verdauungsproblemen, Kopfschmerzen, Hautjucken), dann reduziere die Dosis und beginne mit einer Kapsel täglich pro Pilz.

	 

	Ganzer Pilz und Pilz-Extrakte sowie Hersteller

	Die Firma Mycovital bietet Pilzpulver aus dem ganzen, vollen Pilz mit all seinen Inhaltsstoffen. Die Medizinalpilze beinhalten unter anderem auch einen Stoff namens Chitin. Dies ist ein Ballaststoff, welcher den Zellwänden des Pilzes Stabilität verleiht, allerdings unverdaulich ist und so bei manchen Menschen den Darm reizen kann.

	Oft bessert sich dies mit längerer Zeit der Einnahme und mit der Gewöhnung des Körpers daran. Da es auf der anderen Seite jedoch auch immunmodulierend und darüber hinaus als Präbiotikum („Futter“ für die nützlichen Darmbakterien) wirken kann, bringt es ebenso Vorteile mit sich.

	Pilze in minderwertiger Qualität können u.a. mit Schwermetallen und anderen Schadstoffen belastet sein. Daher ist besonderes Augenmerk auf eine hohe Qualität zu legen!

	Die von uns genutzten Anbieter achten besonders auf Qualität. Mycovital baut seine Heilpilze darüber hinaus selbst an – in Bioqualität und in Deutschland.

	Die Nennung der Produkthersteller in diesem Kapitel basiert in unserem Fall auf einer persönlichen Empfehlung seitens unserer Ärzte.

	 

	Unsere persönlichen Bezugsquellen für Heilpilze

	
		
				Direktlink zum Hersteller

				Beschreibung

		

		
				Mycovital für den Bezug von Heilpilzen 
https://www.mycovital.de/
 

				Mycovital bietet eine breite Palette an potenten Bio-Vollspektrum-Pilzpulvern, sowohl einzeln als auch in verschiedenen Kombinationen. 
 

		

		
				Dynamik Plus 

				Bietet einen hochwertigen, potenten Cordyceps-Pilzextrakt.

		

	

	Du kannst Dich darüber hinaus bei der Firma Mykotroph kostenfrei zum Thema Heilpilze und ihrer möglichen therapeutischen Anwendung in Deinem individuellen Fall beraten lassen. (https://www.mykotroph.de/kostenfreie-beratung/)



	
Zusammenfassung und spiritueller Ausblick

	Long COVID ist kein Schicksal, Long COVID ist heilbar! Allerdings stoßen sogenannte Monotherapien, wie sie häufig in der Schulmedizin mit einem einzigen Medikament Anwendung finden, nach kurzer Zeit an ihre Grenzen. 

	Die systemische und individuelle Pathologie von Long COVID erfordert ein Umdenken (sowohl bei Betroffenen als auch bei behandelnden Ärzten) und einen anderen Behandlungsansatz, der kaum im gesetzlichen Krankenkassensystem Anwendung findet.

	Als sehr wirksam erwiesen hat sich in den letzten Jahren ein ganzheitliches und ursächliches Basis-Heilkonzept, das 5 Ebenen ansteuert und von Long COVID-Betroffenen in Eigenverantwortung umgesetzt werden kann.

	 

	Idealerweise auf Grundlage einer Diagnostik umfasst das Basis-Heilkonzept fünf ineinandergreifende Ebenen:

	1. Umstellung auf eine entzündungshemmende Ernährung 

	2. Vitalstoffdefizite ausgleichen und Mikronährstofftherapie

	3. Nervensystem entspannen und moderate Bewegung

	4. Gezielte Spike-Protein- und Virenlastreduzierung

	5. Spezielle Regulationsmaßnahmen und -therapien

	 

	Je nach Anzahl und Schwere der Vorerkrankungen konnten mit diesem systematisch-ganzheitlichen Vorgehen zahlreiche Long COVID-Betroffene von einer zum Teil signifikanten Verbesserung ihres Gesundheitszustandes nach 3–6 Monaten berichten.

	Erfolgsentscheidend für Deine Umsetzung des Basis-Heilkonzepts sind vor allem die Übernahme von Eigenverantwortung für die eigene Gesundheit, die Konsequenz und Stetigkeit der Umsetzung über Wochen und Monate hinweg, sowie die individuelle Anpassung der Umsetzung an die persönlichen Ressourcen.

	Die in diesem Buch beschriebenen Maßnahmen und Interventionen stellen eine absolute und notwendige Basis dar.

	Im folgenden Ausblick sind grafisch weiterführende kommentarlose Therapieoptionen als Anregungen für Dich aufgelistet, die das Basis-Heilkonzept individuell folgerichtig ergänzen und optimieren können.

	 

	[image: Image]

	Quelle: eigene Darstellung

	 

	Die spirituelle Dimension von Gesundheit

	In den Heilkonzepten vieler bekannter und erfolgreicher Ärzte, wie unter anderem bei Dr. Dietrich Klinghardt, nimmt die spirituelle Dimension im Sinne einer ganzheitlichen Perspektive auf Gesundheit eine zentrale Rolle ein.

	Spiritualität geht über biochemische (zum Beispiel mittels Aminosäuren und weiterer Nährstoffe) und psychologische (zum Beispiel Traumatherapie) Interventionen hinaus und berührt existenzielle Fragen.

	Sie setzt Deine Identität als Mensch in Beziehung zu etwas Größerem, wie dem Universum, höheren Energien und Mächten oder dem eigenen Bewusstsein.

	Bezug zur Gesundheit:
Im Kern gehen die meisten Spiritualitäts- und Weisheitslehren davon aus, dass Krankheit dann entsteht, wenn ein Mensch die Verbindung zu sich selbst oder zur Transzendenz verloren hat.


	 

	Praktische Leitfragen

	Folgende praktische Leitfragen können Dir als Impulse dabei helfen, Dich dieser Dimension anzunähern:

	
		Was ist Deine wahre Lebensaufgabe? Warum bist Du hier und wann bist Du in Deiner Biografie von Deinem Lebensweg abgekommen?

		Lebst Du Deine wahren Bedürfnisse? Dinge und Aktivitäten, die tief mit Dir resonieren und Dir von Herzen wichtig sind? Oder musst Du Dich oft in Deinem Leben verstellen, schmerzhafte Kompromisse aufgrund äußerer Zwänge und Forderungen anderer eingehen, um geliebt zu werden?

		Fühlst Du Dich von Deinem engeren sozialen Umfeld bedingungslos geliebt oder erhältst Du Liebe nur als Gegenleistung, indem Du Deine gesellschaftliche oder familiäre Rolle gut spielst und Leistung erbringst? 

		Kannst Du Dich selbst vollständig annehmen, so wie Du bist? Kannst Du Dich selbst zutiefst lieben im Bewusstsein Deiner Unvollkommenheit als Mensch mit Krankheit, Fehlentscheidungen und Rückschlägen aus der Vergangenheit? 

		Führst Du regelmäßig innere Kämpfe mit Dir selbst? 



	 

	Als Menschen sind wir nach Verbindung suchende Resonanzwesen. Sozio-emotionale Blockaden oder Bindungsstörungen zu uns selbst, zu anderen, der Natur und dem Kosmos verursachen subtile oder offensichtliche Konflikte im Innen und Außen.

	Sodann werden wir nicht nur krank – es fehlt im Krankheitsfall auch die notwendige Lebensenergie für echte Heilung. 

	Krankheit kann also unter anderem auch die Funktion erfüllen, Dir über Deinen Körper Signale und Botschaften Deiner Seele/Deines wahren Selbst zukommen zu lassen mit der Aufforderung, Deinen bisherigen Lebensentwurf grundlegend zu überdenken und zu überprüfen. Und diesen dann, wo für Dich notwendig, anzupassen, wenn Deine bisherigen Lebensumstände sich nicht mehr stimmig für Dich anfühlen und Du im Kern gegen Deine eigene Natur, Aufgaben und tiefen Bedürfnisse handelst.

	 

	
Unser Dankeschön an Dich:
Melde Dich mit dem QR-Code kostenlos für unseren Newsletter an!

Deine Vorteile:

		Wir informieren Dich regelmäßig über aktuelle Therapien und wissenschaftlichen Fortschritte rund um die Themen Long COVID und Post-Vac.

		Weiterhin schenken wir Dir einen 10 %-Rabatt-Gutschein auf den zum Buch gehörigen Onlinekurs!



Gutschein-Code: SchlussmitLC2025
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Literaturverzeichnis und weitere Quellen

	Links und weiterführende Informationen

	
		
				Direktlink/Studie

				Beschreibung

		

		
				Dr. Michael Nehls und die Klösterl Apotheke München über Lithium
 
https://www.kloesterl-apotheke.de/naehrstoff-lexikon/lithium/
 

				Weiterführende Infos zu Lithium und dessen Anwendung.

		

		
				Progressive Muskelentspannung
 
https://de.wikipedia.org/wiki/Progressive_Muskelentspannung#Kontraindikationen
 

				Definition der Methode.

		

		
				TRE: Wikipedia und TRE-Deutschland (Tension and Trauma Releasing Exercises)
 
https://de.wikipedia.org/wiki/Tension_and_Trauma_Releasing_Exercises
 

				TRE als mächtige Übung zur Selbstregulation. Definition und Erklärung der TRE-Methode & ihrer Anwendung.

		

		
				Dr. Joe Dispenza
(Deutscher YouTube-Kanal)
 
https://www.youtube.com/@drjoedispenzadeutsch
 

				Dr. Joe Dispenza ist der Spezialist und Experte, wenn es um die systematische wissenschaftliche Erforschung der heilenden Effekte der Meditation und ihre konkrete Anwendung geht.

		

		
				Offizieller Guide zum Nikotin-Protokoll und die FAQ-Seite + Daniels Blogbeitrag zu Nikotin
 
https://docs.google.com/document/d/1HixwYLTz0necaF9mbT-ZuCdUFx1BAmZKcLKo-IpNKFQ/edit?tab=t.0
 

				Das ausführliche, englischsprachige Originalprotokoll zu Nikotin und Daniels Blogbeitrag auf Deutsch.

		

		
				Wissenschaftliche Studien zu Melatonin
 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Melatonin
 

				Die medizinische/therapeutische Anwendung von Melatonin (eine Auswahl).

		

		
				Studien zur Kälte-/Kryotherapie
 
https://scholar.google.de/scholar?hl=de&as_sdt=0%2C5&q=k%C3%A4ltetherapie&btnG=&oq=k%C3%A4ltether
 

				Die therapeutische Anwendung der Kältetherapie (eine Auswahl).

		

		
				Klinischer Ansatz für postakute Folgeerscheinungen nach COVID-19-Infektion und Impfung, Anwendung von Bromelain & Nattokinase
 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10663976/
 

				Studie zum Protokoll zur Spike-Protein-Elimination.

		

	

	 

	Linksammlung YouTube und weiterführende Informationen

	
		
				Direktlink/Studie

				Beschreibung

		

		
				Unser YouTube-Kanal „Projekt Selbstheilung“
 
https://www.youtube.com/@projektselbstheilung
 

				Zahlreiche Videos rund um die Themen Long COVID, Post-Vac, chronische Erkrankungen und Longevity/Biohacking.

		

		
				Unser Video zum Thema Kältekammer-Therapie
 
https://www.youtube.com/watch?v=4NfXYnJbM3Y
 

				Wir gehen hier nochmals näher auf die Wirkungen und Grenzen der Kältetherapie ein.

		

		
				Unsere Videos zum Thema Diagnostik bei LC und Post-Vac:
 
Diagnostik Teil I
https://www.youtube.com/watch?v=zpWt2Tbut1A
 
Diagnostik Teil II
https://www.youtube.com/watch?v=sof8djatFLE
 

				Grundlegende diagnostische Möglichkeiten als Voraussetzung für eine ursächliche Long COVID-Behandlung.

		

		
				Unsere sehr ausführlichen Videos & Erfahrungsberichte zur Therapeutischen Apherese/Toxopherese 
 
https://www.youtube.com/watch?v=gJIZz-0z-Iw
 

				Die therapeutische Apherese/Toxopherese als extrem kraftvolle Option zur tiefgreifenden Entgiftung des gesamten Körpers von Umwelttoxinen, Autoantikörpern und Entzündungsstoffen. 

		

		
				Video zu Mikronährstoffen auf unserem YouTube-Kanal
 
https://www.youtube.com/watch?v=8xPZWOYTKFQ
 

				Stimmung und Energielevel verbessern mit Mikronährstoffen.

		

	

	 

	Labore für eine zielgerichtete Diagnostik

	
		
				Direktlink 

				Beschreibung

		

		
				IMD-Labor Berlin
 
https://www.imd-berlin.de/
 

				Nachweis unter anderem von Spike-Protein im Serum und bietet ausführliche Immundiagnostiken. 

		

		
				MMD-Labor Magdeburg
 
https://mmd-labor.de/de/home/
 

				Spezialisiert vor allem auf mRNA-Impfnebenwirkungen sowie Nachweise von Virus-RNA und Spike-Protein im Körper.

		

		
				E.R.D.E. Labor Berlin
 
https://aak-diagnostik.de/
 

				Spezialisiert auf den Nachweis von Autoantikörpern als Folge von Infektion und/oder Impfung.

		

	

	 

	Links und ergänzende Informationen zu Herstellern von Supplements, Präparaten und Nahrungsergänzungsmitteln

	
		
				Direktlink 

				Beschreibung

		

		
				DynamikPlus.de (10 % Rabatt mit Code „projektselbstheilung”)
 

				Hochwertigste Nahrungsergänzungsmittel und Supplements, mitentwickelt von Ärzten, Biochemikern und Therapeuten.

		

		
				Edubily.de (5 % Rabatt mit Code „projektselbstheilung“)
 

		

		
				Science for Health (5 % Rabatt mit Code „selbstheilung5”)
 
https://shop.science-for-health.com/
 

		

		
				Mycovital.de
 

				Bietet eine breite Palette an Vollspektrum-Heilpilzkapseln in Bioqualität aus deutschem Eigenanbau.

		

		
				Mykotroph.de

				Bietet umfangreiches tiefergehendes Wissen zu Heilpilzen und ihrer Anwendung und eine kostenfreie Beratung hierzu.

		

		
				Alchemist.de

				Bezugsquelle für Lithium (in Deutschland offiziell nicht zur Einnahme zugelassen!).

		

		
				Science for Health
 
https://shop.science-for-health.com/produkt/lithium/
 

				Bezugsquelle für Lithium (in Deutschland offiziell nicht zur Einnahme zugelassen!).

		

		
				WLS Products
 
https://www.wlsproducts.de/veridance-pharmacal-lithium-5-mg.html?%2A1hbx09c%2A_up%2AMQ__%2A_gs%2AMQ__=
 

				Bezugsquelle für Lithium (in Deutschland offiziell nicht zur Einnahme zugelassen!).

		

		
				Rawpowders.de

				Bezugsquelle für hochdosiertes Melatonin.
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Sie halten die Diagnose MCAS in den Händen und fragen sich, was Sie jetzt überhaupt noch essen können? Oder vermuten Sie, an der Krankheit zu leiden, und möchten sich mit bewusster Ernährung Klarheit verschaffen? Dabei brauchen Sie eine gute Orientierungshilfe im Lebensmitteldschungel? Dann ist dieses Kochbuch die perfekte Wahl! Wer unter MCAS – also dem Mastzellenaktivierungssyndrom – leidet, der kämpft oft mit unspezifischen Symptomen wie Magen-Darm-Beschwerden, Unverträglichkeiten, Hautausschlägen oder sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die überaktiven Mastzellen setzen Unmengen an üblicherweise sorgfältig dosierten Botenstoffen wie etwa Histamin frei und eine der wichtigsten Maßnahmen für Betroffene ist somit: herausfinden, worauf die Mastzellen besonders ansprechen, und die Ernährung perfekt anpassen. Dafür kommen Modelle wie Low-Histamin-Diät, Auslass-Diät, FODMAP-arme Ernährung oder das Autoimmunprotokoll in Frage und für diese Konzepte finden Sie hier eine Riesenauswahl an sorgfältig zusammengestellten Rezepten. Ob Fleisch oder Fisch, Veggies, Leichtes, Herzhaftes oder sündig Süßes, die Schlemmereien in diesem Buch halten jede Menge Highlights für jeden Geschmack bereit und sorgen dafür, dass trotz Ihrer Einschränkungen jede Mahlzeit ein Hochgenuss bleibt.
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Cosori Heißluftfritteuse-Kochbuch: Optimal zugeschnittene, abwechslungsreiche und unschlagbar leckere Rezeptideen für unkomplizierten Alltagsgenuss aus Ihrer Cosori-Heißluftfritteuse
 

Sie würden ja gerne selbst kochen, aber im Alltag fehlt einfach die Zeit? Gesund darf's gerne sein, aber beim Geschmack wollen Sie keine Abstriche machen? Und das Ganze dann noch unkompliziert und vielfältig? Kein Problem mit der Cosori-Heißluftfritteuse – und dieses Buch präsentiert die passende Rezeptauswahl!

Lange Garzeiten, große Geschirrberge, reichlich Fett im Essen und dann womöglich noch verkocht, angebrannt oder nicht ganz durch: Wer täglich kocht, hat mit einigen mühsamen Hindernissen zu kämpfen. Doch da gibt's zum Glück Abhilfe! Denn die Cosori-Heißluftfritteuse vereint zahlreiche Funktionen wie Kochen, Backen, Heißluftfrittieren oder Rösten in sich. Sie gart bis zu 46 % schneller als andere Airfryer, bereitet Lebensmittel auf den Punkt zu, ist mit 1,4-kg-Garkörben absolut familientauglich und passt dank kompaktem Design trotzdem in jede Mini-Küche. In diesem Buch entdecken Sie eine Riesenauswahl an köstlich-unkomplizierten Schlemmereien, die perfekt auf die Zubereitung im Cosori-Airfryer zugeschnitten sind und bei denen für Fleischfreunde, Fischfans und Veggies gleichermaßen viel geboten ist. Vom Frühstück über leichte Mahlzeiten bis hin zu Hauptgerichten für die ganze Familie finden Sie hier köstliche Inspiration für jeden Anlass und bei den verführerisch-feinen Dessertideen kommen auch Naschkatzen voll auf ihre Kosten. Kompliziert? Im Gegenteil! Die kinderleichten Schritt-für-Schritt-Rezepte gelingen auch Ungeübten auf Anhieb und sorgen für kulinarische Höhepunkte von Anfang an.

Frühstück, Brote & Aufstriche: Quinoa-Frühstücksauflauf, Süßkartoffelpfannkuchen, Ciabatta-Brötchen oder Avocado-Limetten-Creme sind zu jeder Tageszeit ein Genuss.

Salate, Suppen & Snacks: Kichererbsensalat, Zucchini-Basilikum-Suppe, Mais-Kartoffel-Suppe oder Mini-Cordon-bleu-Happen helfen gegen den kleinen Hunger.

Fleisch- & Fischgerichte: Hähnchen-Cacciatore mit Tagliatelle, Lammkoteletts mit Kräuterkruste und Ratatouille, Lachsquiche mit Spinat und Feta oder Shrimps-Skewers mit Reis und Gemüse locken im Nu die ganze Familie an den Tisch.

Vegetarisch-vegane Hauptgerichte: Bei Zucchini-Pilz-Lasagne, Spinat-Käse-Strudel mit Kräutersalat, Linsenbraten mit Gemüsebeilage oder veganer Moussaka läuft nicht nur Veggies das Wasser im Mund zusammen.

Desserts & Drinks: Berry-Cheesecake-Bites, Vanillepudding-Törtchen, Rote-Bete-Latte oder Apfel-Zimt-Punsch schenken pure Genussmomente im Alltag.

Mit diesem Buch zaubern Sie ab sofort jeden Tag köstlich Selbstgekochtes auf den Tisch und erleben Abwechslung, Geschmack und Vielfalt. Mit den zusätzlichen Bonus-Rezepten "Gesund abnehmen" wie Gemüsepuffer mit Kräuterquark, Zucchini-Nudeln mit gebratenen Garnelen oder Hähnchenspieße mit gegrilltem Gemüse machen Sie Ihre Kochroutine noch gesünder und kombinieren mühelos Genuss & schlanke Linie.

Also worauf warten Sie noch? Klicken Sie nun auf "Jetzt kaufen mit 1-Click" und genießen Sie ab sofort auch im Alltagstrubel köstlich-gesunde Küche für jeden Geschmack!
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Ninja-Double-Stack-XL-Kochbuch: Kreative, unkomplizierte und köstliche Schlemmerideen aus dem innovativen Küchenwunder für die ganze Familie
 

Bei Ihnen muss es in der Küche vor allem schnell und unkompliziert sein? Zwar hätten Sie Lust auf raffinierte Menüs und feine Beilagen, doch Ihr Zeitplan gibt das nicht her? Und dann soll es auch noch der ganzen Familie schmecken? Kein Problem! Denn der Ninja Double Stack löst diese Probleme im Handumdrehen – und die perfekten Rezepte dafür finden Sie hier!

Ein Hähnchen komplett durchgaren und passend dazu den Beilagenspargel servieren, bei niedriger Temperatur langsam köcheln und gleichzeitig volle Hitze für Knuspriges oder einfach vier verschiedene Leckerbissen für vier verschiedene Geschmäcker: Der Ninja-Double-Stack-XL schüttelt all das problemlos aus dem Ärmel und zaubert Gerichte um bis zu 55 % schneller auf den Teller. Ob Heißluftfrittieren, Braten, Backen oder Aufwärmen, ob opulentes Festtagsmenü oder unkomplizierte Feierabendküche, der platzsparende Allrounder erlaubt Ihnen die mühelose Zubereitung köstlicher Gerichte für jeden Geschmack. In diesem Buch finden Sie eine Riesenauswahl an optimal zugeschnittenen Rezepten. Veggie, Fisch, Fleisch, Frühstück, Suppe, Brote, Hauptgerichte oder Desserts – hier ist für alle Vorlieben und Situationen reichlich Abwechslung geboten. Sie sind nicht so der Koch? Kein Problem! Denn die kinderleichten Schritt-für-Schritt-Anleitungen lassen auch Ungeübten selbst raffinierte Menüs auf Anhieb gelingen, und gestresste Feierabendköche stellen zahlreiche Leckereien mit wenigen Handgriffen auf den Tisch.

Kleiner Hunger: Ob Frühstück, Brotzeit oder leichte Mahlzeit, bei Frühstücks-Ei-Muffins, Dörrtomaten-Rucola-Salat, asiatischer Kokos-Kürbis-Suppe oder Süßkartoffel-Fries mit Speck-Crumble ist für jeden etwas dabei.

Hauptgerichte mit Fisch & Fleisch: Mit Zitronen-Thymian-Hähnchen mit Rosmarinkartoffeln, Hackfleischauflauf mit Kartoffelkruste und griechischem Salat oder Paella mit Meeresfrüchten wird im Handumdrehen die ganze Familie satt.

Vegetarisch-vegane Speisevielfalt: Gratinierte Gnocchi in Käsesauce, Thai-Kokos-Gemüse mit Reis oder Süßkartoffel-Brokkoli-Auflauf überzeugen nicht nur Veggie-Fans.

Desserts & Getränke: Zimt-Donut-Bällchen, Schoko-Bananen-Frühlingsrollen oder Vanille-Mandel-Milch schenken kleine Glücksmomente im Alltag.

Bonus-Familienrezepte: Mit familientauglichen Gerichten wie Gemüsepommes mit Kräuterquark und Quinoa-Salat, Bulgur-Bowl mit gebratenem Hähnchen und geröstetem Gemüse oder Gemüse-Wraps mit gegrilltem Halloumi, Couscous-Salat und Hummus-Dips bekommen Sie im Nu die ganze Mannschaft satt.

Dieses Kochbuch bringt Leichtigkeit in den Küchenalltag und ermöglicht Singles, berufstätigen Paaren, Familien und festlichen Runden gleichermaßen Selbstgekochtes ohne Stressfaktor. Mit zusätzlichen Bonus-4-Stunden-Festtagsmenüs wie gefüllter Gans mit Äpfeln, Maronen und Kräutern, dazu Vorspeise, Beilage, Dessert und Getränk beeindrucken Sie zudem mit minimalem Aufwand liebe Gäste.

Also worauf warten Sie noch? Klicken Sie nun auf "Jetzt kaufen mit 1-Click" und überlassen Sie in der Küche ab sofort Ihrem Ninja-Double-Stack-XL die Hauptarbeit!
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Marcus Aurelius Meditationen - Das Praxisbuch: Mit den zeitlosen Selbstbetrachtungen des Marc Aurel zu innerem Frieden, Weisheit und Erfüllung im modernen Alltag - inkl. Übungen, Meditationen uvm.
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Markus-Aurelius-Meditationen: Mit den zeitlos klugen Selbstbetrachtungen des Philosophen-Kaisers ganz einfach für mehr Ausgeglichenheit, Zufriedenheit und Gelassenheit im Alltag sorgen
 

Fragen Sie sich manchmal nach dem Sinn des Lebens? Haben Sie öfter das Gefühl, von der Hektik der modernen Welt mitgerissen zu werden? Fehlt Ihnen ein Pol der Ruhe, Stabilität und inneren Sicherheit? Dann lassen Sie sich von den Erkenntnissen des Kaisers Markus Aurelius auf dem Weg zu einem erfüllten Leben inspirieren!

Kaiser Markus Aurelius hatte sein Reich durch zahlreiche Unruhen und Wirrungen zu führen und das gelang ihm dank der philosophischen Lehre der Stoa. Streben nach innerer Stärke und Weisheit, unerschütterliche Gelassenheit, Akzeptanz dessen, was kommt, und Leben im Hier und Jetzt – was dem Kaiser damals half, das können auch Sie heute ganz konkret im Alltag für sich nutzen, und dieser Ratgeber zeigt Ihnen, wie das funktioniert. Er macht Sie zunächst mit den Basics der Stoa-Lehre vertraut und bringt Ihnen die grundlegenden Texte, nämlich Aurelius' "Selbstbetrachtungen", näher. Anschließend wird's praktisch: Mit einer Vielzahl an Übungen, Reflexionsanregungen und Meditationen setzen Sie die Lehre der Stoiker Stück für Stück ganz einfach in Ihrem Alltag um. Philosophie ist für Sie Neuland? Keine Sorge! Dieses Buch richtet sich gezielt an interessierte Laien und dank der leicht verständlichen Erläuterungen und mühelos umsetzbaren Praxisstrategien werden Sie auch ganz ohne Vorkenntnisse in kürzester Zeit zum Stoiker.

Philosophie der Stoa: Lernen Sie in Kürze die wichtigsten Stoa-Denker kennen und machen Sie sich mit den stoischen Grundprinzipien wie Vernunft, Leidenschaftslosigkeit, Unerschütterlichkeit, Seele & Co vertraut.

Innerer Frieden: Erlernen Sie Techniken und Methoden, um nach Stoiker-Lehre mit Stress und Angst umzugehen und mentale Stärke, Emotionsregulation, Impulskontrolle und vieles mehr zu erwerben.

Reise zum Ich: Erforschen Sie mit Selbstbetrachtungen Selbsterkenntnis, Berufung und Verantwortungsübernahme und kommen Sie zu immer größerer Klarheit über Ihr wirkliches Ich.

Achtsamkeit & Tugenden: Finden Sie heraus, wie die Beachtung der Schlüsseltugenden zu einem sinnerfüllten Leben führen kann, und nutzen Sie die Kraft der Achtsamkeit für Ihren Alltag.

Dieses Buch weist Ihnen einen hochaktuellen Weg zu einem Leben voller Sinnhaftigkeit und begleitet Sie durch kleine und große Herausforderungen. Mit den zusätzlichen Bonus-Meditationen to go können Sie außerdem jederzeit auf wichtige Aspekte der Lehre zurückgreifen und Sie je nach Bedarf ganz konkret für Ihre Situation nutzen.

Also worauf warten Sie noch? Klicken Sie nun auf "Jetzt kaufen mit 1-Click" und freuen Sie sich auf eine völlig neue Dimension der Gelassenheit, Zufriedenheit und inneren Stärke!
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Der Dopamin Detox Guide - In 7 Tagen zum Dopamin Reset für mehr Fokus, Produktivität, Klarheit und Zufriedenheit - inkl. Praxisübungen & Dopamin Detox Checkliste



Oltmanns, Lukas

9783757621698

166

Titel jetzt kaufen und lesen (Werbung)

Immer mehr, immer größerer Kick, am besten alles gleichzeitig und die kleinen Freuden des Lebens reizen schon lange nicht mehr – dieses Gefühl kennen Sie? Dann könnte Ihr überreiztes Gehirn dringend eine Runde Dopamin-Detox vertragen und wie das ganz einfach geht, erfahren Sie in diesem Buch! Die moderne Gegenwart erschlägt uns mit einer gigantischen Reizfülle: Smartphone und Tablet, Content im Sekundentakt, immer krassere Bilder, Technologien, Angebote und immer mehr Input gleichzeitig stimulieren Ihr Gehirn nahezu ohne Unterbrechung und führen zur Dopaminausschüttung in einem Ausmaß, das die Natur nie vorgesehen hat. Doch durch den ständigen Glückshormon-Überschuss erhöhen Sie suchtartig Ihre Toleranzschwelle – Sie brauchen mehr, mehr, mehr. Höchste Zeit, einmal die Notbremse zu ziehen und die Fähigkeit zurückzugewinnen, die kleinen Kostbarkeiten des Lebens wieder genießen zu können, und dafür ist Dopamin-Detox Ihr perfektes Geheimrezept. In diesem Ratgeber erfahren Sie zunächst alles, was Sie rund um Hormone, Dopaminbalance und schädliche Verhaltensmuster wissen müssen, um im Anschluss Ihren Dopaminhaushalt wieder in gesunde Bahnen zu lenken: Im hochwirksamen 7-Tage-Dopamin-Reset regeln Sie mit einfachen, sofort anwendbaren und absolut alltagstauglichen Übungen und Techniken Ihr Dopamin wieder auf Normalniveau zurück. Klingt hochwissenschaftlich? Keine Sorge! Denn die leicht verständlichen Informationen und unkomplizierten Praxismethoden sind optimal auf Laien zugeschnitten, sodass Sie ganz ohne Vorwissen mühelos in der Selbstanwendung Erfolg haben können.
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