Ersatz

Produkte

Ernghrung

Bewegung

Stress-Management

Geistige Aktivitat

Préventivmedizinische

Lebensfuhrung

Es kommt nicht darauf an, wie alt man wird,
sondern, wie man alf wird!

Ausgewogen erndhren

Volistdndig verdauen

Ausreichend frinken
RegelmdBig Stuhlgang

Darm stdrken

Information

Kontrolle
Ofter Be wegen

Sportlich Aufbauen

information
Ausreichend schlafen
Erholsamer Schiaf
Mehr Enfspannung
Aldtiv steuern

Trainieren

Verbessern
Grundversorgung

Nahrungsergdnzung

Substfitution
Hormecne

Information

Ihr Therapeut empfiehlt:

[l

gm Pefer Rosler
Vitatest

Medizinische Labordiagnostik

20 - 30 % Fett (1,5-2g/kgKGW/Tag. 50 - 60 % Kohlen-
hydrate, 15 - 20 % EiweiB (1g / kg KGW [ Tag)

5 x taglich Obst und Gemiise, Ballaststoffe, komplexe
KH, weiBes Fleisch / Fisch, ungesattigte Ole, keine
industriell hergestelifen Nahrungsmittel, Lebensmiftel
frisch einkaufen, selbst zubereiten

wenn notig unterstitzen:
Galle, Bauchspeicheldrise, Magen

2 - 31/ Tag stiles Mineralwasser, Tee, frische Safte
geformt, durchschnittlich 1 x / Tag

Probiofika zur Starkung des Immunsystems, Algen fUr
Entgiffung und Ausleitung, Hefen fir das Gleichge-
wicht der Darmflora Glutamin zur Stabilisierung der
Darmschleimhaut, Ballaststoffe fur Beschleunigung
der Passage

Mittelmeerkost-Pyramide, Stuhldiagnostik-Befunde,
Urin-pH &-7

Dinner-Cancelling zur Anregung des Wachstumhomons
Treppen statt Aufzug, laufen statt Auto fahren

3 x 30 min / Woche Walking, Jogging, Aerobic, Schwim-
men gezielter Muskelaufbau (Gelenke statzen,
Energie verzehren, Knochen starken)

Blutdruck, Puls, Kérper-Gewicht + Zusammensetzung
8 Stunden [/ Nacht (ideal: um 23 Uhr zu Bett gehen)
Dunkelheit, Kihle, Ruhe, Melatonin prafen

Sauna. Dampfbad, Massage

Autogenes Training, Muskelentspannung nach Jacobsen

Lesen, Schreiben, Kreuzwortraitsel, Puzzie
Gesellschaft, Diskussionen, Fremdsprachen

Gingko, Ginseng. Lachen, Liebe
Vitamine, Minerale, Spurenelemente, Aminasauren
Vitalstoffe (Bioflavonoide, Lycopene)

Anfioxidantien (Coenzym Q10, Glutathion, Rotwein)
Arferiosklerose-Prophylaxe (Omega-Feffsauren)

DHEA, Ostradiol (Phytodstrogene), Testosteron

Blutdiagnostik-Befunde (Bad Kissinger Modell)

W"am Gesundheitsmiftel, maBgeschneidert
fur Darmsanierung - Entgiftung - Vitalisierung



