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Was uns heute
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EIN UBERBLICK - TEIL 2

Systemischer Ansatz - Immun-RESET

RESET-Strategie 1: Schlafoptimierung
RESET-Strategie 2: Erndhrung & Mikrondhrstoffe
RESET-Strategie 3: Bewegung

RESET-Strategie 4: Stressreduktion

RESET-Strategie 5: Hormetische Reize (Hitze & Kaéilte)

Fragen, Austausch, was ihr schon immer wissen wolltet..
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Gesundheit ist nicht die Abwesenheit

von Krankheit, sondern korperliche unad
mentale Anpassungs- und

‘ Leistungsftahigkeit.
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e |S hat sich im Laufe der
Evolution entwickelt

e Das IS veréindert/entwickelt
sich mit:
o dem Alter
o dem Zyklus (Frau) | ]
o den Lebensbedingungen |
o den Lebenssituationen

e Man spricht auch von der
“Immunsignatur” eines
Menschen

strength of the response

years

Amaral et al. (2023). FIGO guidance for sustainable implementation of vaccination programs for women:
Pregnancy and HPV. International Journal of Gynecology & Obstetrics. 162. 3-23. 10.1002/ijg0.14894.
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Hunger & Durst

Umgebungswechsel

Reale Gefahr durch Tiere oder Konkurrenten
Naturliche Reize wie Kalte & Hitze

Infektion mit Bakterien, Viren, Pilze, Parasiten

durch fehlende Hygiene oder Verletzung

VS.

heule - andauernd

‘MODERINES
LEBEIN"



Hunger & Durst
Umgebungswechsel
Reale Gefahr durch Tiere
oder Konkurrenten
Naturliche Reize wie Kdlte
& Hitze

Infektion mit Bakterien,
Viren, Pilze, Parasiten

durch fehlende Hygiene

oder Verletzung

Immuntrigger%
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Freund und Feind unterscheiden

Korperzelle
Zellmembrang Immunzelle
020

Korperzelle

Immunzelle



Freund und Feind unterscheiden

Korperzelle

=
Immun- Immun-

i i i aktivierung toleranz .H

Immunzelle



Immunsystem besteht aus 8 Komponenten plus der Verhaltensebene.
Jede hat ihre eigene Spezialisierung, aber alle ergdnzen sich gegenseitig und arbeiten gemeinsam.
Zusammen sind sie enorm effektiv!

Grob unterteilen kann man zuerst 3 Hauptbereiche:

Verhaltensebene Erworbenes IS

e Soll eine Ansteckung Muss durch angeborenes
verhindern. Immunsystem aktiviert

e Umso “gestresster” das werden.
Immunsystem schon ist, desto Reagiert langsam, aber
mehr Verhalten wird zielgerichtet.
beeinflusst. Bildet Geddchtniszellen.




NGEBORENES IS

unspezifisch

ERWORBENES IS

spezifisch

THO-Zellen
Barrieren mit Bakterien
& Defensinen l

Makrophagen ((( TH1 & TH17-Reaktion TH2-Reaktion T REG-Reaktion
Dendritische Zellen
Natural Killer Zellen l l l
Neutrophile
Komplement Antiviral Antikorperbildung Toleranz
Pro Entzindung Antibakteriell Anti EntzUndung
Geddchtniszellen Anti Entzindung

Geddchtniszellen
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Knochenmark - Bildung aller Immunzellen = Leukozyten -
weilBe Blutkorperchen

Thymus - Vorlaufer T-Lymphozyten wandern aus dem
Knochenmark in den Thymus und werden hier fertig
ausgebildet, sodass sie korpereigene Signalmolekule in
Kombination mit Antigenen erkennen & reagieren konnen.

LymphgefaBe und -knoten - Transport der Immunzellen &
pragender Kontakt zwischen Antigenen und Immunzellen
des erworbenen Immunsystems (B- und T-Zellen), nach
Kontakt mit dem passenden Antigen vermehren sich die
Zellen hier & die Lymphknoten schwellen an.

Milz - Beseitigung von alten Blut- und Immunzellen,
Abfallentsorgung aus Immunreaktionen

(
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Haut, Lunge und Magen-Darm-Trakt - Bilden die Barrieren
zwischen AuBBen- und Innenwelt, sie sind der erste Kontakt
zwischen Immunsystem und Pathogenen. Zusatzlich sind sie
wichtige Entgiftungsorgane und schleusen Toxine aus. 80 %
aller Immunzellen finden sich im Darm.

Fettzellen Immunologisch wichtige Funktionen in
Wundheilung, Versorgung des Immunsystems mit Energie in
der Nacht, Hormone aus den Fettzellen steigern oder
hemmen die Immunaktivitat (zu wvolle Fettzellen
(Ubergewicht) geben entzundungsférdernde Botenstoffe ab
und heizen damit Entzundungsprozesse an)

Leber - Sorgt fur Abbau von Toxinen, Toleranz gegenuber
Nahrungsmittelbestandteilen, produziert EiweiBe fur Immun-
reaktionen (CRP, Protein S, Blutgerinnungsfaktoren) und
liefert nachts Energie an das Immunsystem



Angeborenes IS - Entzundung

Immunzellen
Zytokine

GefaBwdnde > Haut & Schleimhdute

-~ Muskeln

Makrophage h Fettgewebe

Zytokine

Mitochondrien Zytokine
Nervensystem

Hormonsystem Knochen



Erworbenes IS - spezifisch

z.B. Dendritische Zelle Lymphknoten

(Angeboren) ~
“Antigen’- 4 - 7Tage

Prasentation

assend

keiten!

z.B. Makrophage

(Angeboren) Antikérper

(Immunglobuline: IG)



e Fladche von ca. 2 Quadratmetern

e Abwehr durch Hornschicht, Schweif3, Schleim, Talg,
Trdnen, Lactobazillen, Sdure, Ohrenschmalz, Haare,
Wimpern, Speichel.

* Proteine wie Lactoferrin und Lysozym wirken
antibakteriell, antiviral, antifungal und antientztndlich,
sie greifen Bakterien & Viren an.

o in Korperflussigkeiten wie Speichel,
Tranenflissigkeit, Schleim, Muttermilch, Sekreten,
SchweiR und in Immunzellen (Lysozym) enthalten.

Atemwege

£y

e Flache von ca. 100 Quadratmetern
e Abwehr durch Schleim,
Flimmerhdrchen, Nies- und

Hustenreflex, Epiglottis

e Lactoferrin und Lysozym



Verdauungstrakt

e Fldche von ca. 400 Quadratmetern!

 Abwehr durch Speichel, Magensdure, Schleim, Bakterien, Immunzellen & Antikorper.

e In der Darmschleimhaut sitzen die meisten Abwehrzellen (80 % aller Immunzellen)
und sorgen fur Abwehr & Toleranz. Daher wird dieser Teil auch darmassoziiertes
Immunsystem genannt.

* Toleranz gegenuliber Nahrungsbestandteilen aber auch Erreger abwehren.
e Bakterienstéimme im Verdauungstrakt (von Mund bis After) sind fiir unseren

Korper wie alte Freunde. Sie leisten wichtige Arbeit fuUr unsere Verdauung, im
Hormonsystem und flr Immunfunktionen.

* Ein Gleichgewicht zwischen den guten und “schlechten” Bakterien ist hier
ausschlaggebend.
o Bei chronischen Erkrankungen ist die Darmflora verdndert und das
Gleichgewicht der Bakterien stark gestort.
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Schleimschicht = antibakteriel
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Tight Junctions

Darmzellen

Bindegewebe mit BlutgefdBen, Nervenfasern & Immunzellen

Langsmuskulatur
Enterisches Nervensystem
Quermuskulatur

Fettzellen

e Die Barrieren sind hormalerweise geschlossen und lassen nur ganz
gezielt Stoffe passieren.

e Bei Stress z.B. 6ffnet sich die Darmbarriere, um mehr Wasser und
Energie aufnehmen zu konnen. Diese Reaktion ist vollig normal und
bei dem hdheren Energiebedarf unter Stress auch sehr sinnvoll.



NANA MNANA
MNAMNA MAMA

Tight Junctions

Darmzellen

Enterisches Nervensystem

/. /7

Fettzellen

Chronischer Stress und dauerhaft offene Darmbarrieren, sind allerdings ein Problem.

Mit offenen Barrieren stehen auch die Turen fur Krankheitserreger offen.
Dazu gehéren Lebensmittelbestandteile wie Gluten, Saponine und Lektine, Alkohol, Zigaretten, Psycho-
emotionaler Stress und Medikamente.

Durch das Offnen der Barrieren kénnen Darmmikroben und deren Nebenprodukte kontinuierlich in den
Blutkreislauf ,einsickern”, die zum Teil nicht vom Immunsystem abgefangen werden.



Der Darminhalt gehort theoretisch noch zur AuBenwelt.

80 % unserer Immunzellen befinden sich im Magen-Darm-Trakt.

30 Billionen Mikroben (1-3 kg Bakterien, Viren, Pilze) in Mund, Nase,
Ohren, Darm, Haut, Gehirn -->identisch zu Anzahl menschlicher Zellen
10.000 Mikroben mit unterschiedlichen Funktionen identifiziert
beeinflussen Stoffwechsel, Hormone und sogar Verhalten -->DARM-
HIRN-ACHSE

verhilft uns auch in der Pathogenabwehr und liefert Vitamine,
Ndhrstoffe und Hormone, die flr unser Uberleben wichtig sind. Dazu
gehdren zB. kurzkettige Fettsauren wie Butyrat, die Neurotransmitter
GABA und Serotonin oder das Vitamin B12.

Leben in Symbiose mit uns (“alte Freunde”)

Immunsystem koordiniert ,Gut” darf rein, ,Schlechtes” bleibt drauBen



e der Darm kommt stéindig in Berihrung mit kérperfremden Substanzen
aus der Erndhrung oder durch die Bakterien.
* Wenn es blod lauft, bildet das Immunsystem Antikérper dagegen.
~ e Es kann auch passieren, dass der Kérper Antikorper gegen
/ beispielsweise Proteine aus dem Essen bildet. Das betrifft vor allem jene
Proteine, die nicht gut verdaut werden. Dazu gehoren z.B. folgende
Nahrungsmittel:
o Getreide (Weizen, Roggen, Dinkel, Reis, Mais, Hafer): Gliadin (Gluten)
o Hulsenfruchte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen, Erdn(]sse):
Lektine und Saponine
o Erdnusse: Lektine

* HAufig entstehen auch Kreuzreaktionen dieser Antikorper gegen

Kérpereigenes Gewebe (Molecular mimicry) und begulnstigen die
Entstehung einer chronischen Entziindung oder auch

Autoimmunerkrankungen.



Die Mikrobiom-Darm-Hirn
Connection

e Das Darm-Nervensystem (Enterisches Nervensystem).hat mehr
Nervenzellen als das Ruckenmark.
e Der Darm fungiert als Wahrnehmungs- und Informationssorgan.

* Es gibt mehrere Signalwege:
o Der Vagusnerv als Teil des Parasympathischen Nervensystems
(“Entspannungsnerv’; 80% Kommunikation hin zum Gehirn!)
o Uber Hormone
o Uber zZytokine (Botenstoffe der Immunzellen)
o Uber Fettsdauren, die die Darmbakterien produzieren

Nur wenn wir entspannt sind, kann der
Darm richtig arbeiten. bzw. nur wenn ein
gutes Darmmilieu herrscht, konnen wir
richtig entspannen.




Die Mikrobiom-Darm-Hirn
Connection

e Als Reaktion passen wir unser Verhalten an (Was wollen wir
essen?)

e Wird das Immunsystem im Darm sténdig aktiv (Entziindung), so
kann dies auch zu einer Entzindung in Hirnarealen fuhren
(Neuroinflammation) und somit auch Einfluss auf unsere Psyche
nehmen!

* Auch umgekehrt fuhrt stdndiger Psycho-emotionaler Stress zu
offenen Barrieren (Darm, Mund, etc.) und somit auf Dauer zu einer
chronischen Immunaktivitét (Low grade inflammation)

Als “Lebensversicherung” hat das IS die
Méglichkeit, “egoistisch” zu werden und
anderen Organen die Energie zu “klauen”




BARRIERE-STORENDE KONSUMIERE BARRIERE-

SUBSTANZEN REDUZIEREN AUFBAUENDE SUBSTANZEN
Lektine aus Hulsenfrichten und Getreide (= e Proteine (z.B. Wild, Fisch, Geflugel, Eier)
Antindhrstoffe aus Getreide, Vollkorn und NN e Kollagen (zB. aus Knochenbriihe)

NUssen U/ e Omega-3 Fettsduren
Alkohol und Zigaretten . e Vitamin D, Vitamin C

Medikamente wie Abfuhrmittel, Ibuprofen e Glutamin (Aminosdure)

und die Anti Baby Pille
Zucker, Zuckerersatzstoffe

e Magnesium (fur Energiestoffwechsel)
e Ballaststoffe (Prébiotika, “Futter” fur Bakterien)
Konservierungsmittel und * Probiotika (lebende Mikroorganismen aus

Geschmacksverstarker fermentierter Nahrung)

AKTIVIERUNG DES e 2.B. kohdrentes Atmen (5 sek einatmen, 5 sek ausatmen oder
VAGUS-NERV “Physiologischer Seufzer” (tief einatmen, nochmal kurz
einatmen, tief und lang ausatmen)
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Bewegungsimpuls







Jeden Tag werden wir ein
bisschen krdnker und
jede Nacht wieder ein

bisschen gesunder!




m  Wachstumshormone fur die Reparatur und
g" % Neubildung von Zellen werden produziert
w o Schlaf tragt zur Leistungsfahigkeit bei
o ausreichend Schlaf hat einen Einfluss auf die
Funktion von Stoffwechselprozessen

Regeneration e Hormonregulation

&

\
\\
\\

3  h6here Aktivitat der Immunzellen im Schlaf
25 / 2  Immunzellen werden vermehrt produziert
N o Antikorper werden vermehrt gebildet

RESET-Strategie

 Nachts wird das Glymphatische System des
Gehirns aktiviert, welches zur Entgiftung des

Ges u n d e r 0 > *(ﬁjécf\\ Gehirns beitragt
?"J\.{_‘,;_’./( ¢ . Tagesel_ndrUCkeI Gelel_rntes werden im Schlaf
v verarbeitet und gespeichert
s c h I q f  Regulierung der Gehirnfunktionen und

Erhaltung der kognitiven Gesundheit

e Verarbeitung und Integration von emotionalen
Erfahrungen wahrend der REM Phase

Gehirn




Helligkeit am Morgen

e Lichtrezeptoren im Auge (Melanopsin-
Rezeptoren)
Steuern den Schlaf-Wach-Rhythmus
Morgens vor 10 Uhr Richtung Sonne schauen
e Dauer: mind. 5 Minuten
Alternative: Tageslichtlampe

Kein Blaulicht am Abend

e Blaues Licht (Smartphone, Laptop, Fernseher)
blockiert die Produktion von Melatonin (unser
Schlafhormon)

e Das Gehirn denkt, es sei Tag --> Schlaf-Wach-
Zyklus gestort

e am besten bereits ab 18 Uhr

e geddmmtes, warmes Licht am Abend

Gedanken-Download

e To-Do Liste (Stift & Zettel am Bett)
e Journalling
o Gedanken des Tages festhalten
o Dankbarkeitstagebuch
e Gedanklicher "Beutel” mit schénen Erlebnissen (sammeln)

Schlafumgebung checken
kGhler Raum, keine elektronischen Gerdte, keine Lichtquellen, etc.




REM
20-25 %
Traumphase

Emotionsverarbeitung
Abspeichern im Hippocampus

LEICHTSCHLAF

Phase 1 & 2
ca. 50 %
Entspannung der Muskulatur

TIEFSCHLAF

Phase 3 & 4
ca. 15-20 %
Regeneration
Reinigung des Gehirns
Zellerneuerung

Wach
Einschlafen

REM

Leichter
Schlaf

Tiefschlaf

1.Zyklus

2. Zyklus

3. Zyklus

4. Zyklus

5. Zyklus



DARM & MIKROBIOM
RES ET- Strq teg ie e Aufbau der Darmbarriere durch glutamin-

haltige Lebensmittel
“Futter” far die Darmbakterien durch
Ballaststoffe (Prébiotika)

p / E r n q h r u n g e Probiotika durch fermentierte Lebensmittel wie
& Mikrondhrstoffe

Kombucha, Kefir, Kimchi, Sauerkraut, Joghurt,
etc..

Anti-entziindliche Ernédhrung

Omega-3 -haltige Lebensmittel (DHA & EPA
speziell in Fisch, Meeresfriichten & Algen)
o STOPP-Signal bei Entzindung!!!
Beeren (Antioxidativ & entzindungshemmend
Kreuzblutler (Brokkoli(sprossen), Rosenkohl..;
enthdlt Sulforaphan, entziindungshemmend)
Rote Beete (Betalaine, antioxidativ)
Zitrusfriichte (Vitamin C, antioxidativ)
Gewurze & Krauter
o Kurkuma (Curcumin, hemmt
Entzindungsbotenstoffe
o Ingwer (Gingerole, antientz.)
o Knoblauch (Vit. C, Allicin, stérkt die
Immunabwehr)



RESET-Strategie

/ Ernahrung
& Mikrondahrstoffe

Proteine/EiweiR 1-1,5g/kg
Korpergewicht
e Proteine bestehen aus Aminosduren

o “Lego”-Bausteine fur alle Zellen
-=-> Immunzellen

Tierische Quellen: Pflanzliche Quellen:

e Gefllgel e Hulsenfriichte (CAVE,

e Fisch & Meeresfruchte gekocht & fermentiert)

e Wild, Weiderind e Pseudogetreide wie

e Eier Quinoqa, Amaranth,

e fermentierte Buchweizen
Milchprodukte (Skyr, e Mandeln
Kefir, Joghurt) e Tempeh (fermentiertes

Soja)



RESET-Strategie

/ Ernahrung
& Mikrondahrstoffe

Mikrondhrstoffe
(Nahrungsergénzung)

Vitamin D;

e etwa 60% der deutschen Bevolkerung weist einen Mangel
auf!
o Sduglinge & Kleinkinder sowie 65+ etwa 80%
o Ursache vor allem durch geografische Lage und
Lebensstil
o einfacher Test und gezielte Supplementierung moglich
o Supplementierung IMMER mit Vit. K2, A und Magnesium

Omega-3 Fettsauren

e etwa 70-80% haben einen Mangel an EPA & DHA -->
chronische Entzindungen

e wichtig als STOPP-Signal des IS bei Entzindung sowie
Elastizitat der Zellen

e Ideal: >8% (Messbar mit einfachem Kapillarbluttest)

Magnesium

e hdufig Mangel aufgrund niedrigerer Nahrstoffdichte der LM
und vermehrtem Verbrauch durch z.B. chronischem Stress

e Mg hat Einfluss auf Energiestoffwechsel (auch IS) und
Nervensystem



Mikrondhrstoffe

RESET-Strategie (Nahrungsergéinzung)

Bei chronischem Stress, chronischen

- Erkrankungen und akutem Infekt:
/ Ernahrung

o oo e VitaminC
& M|kronahr5t°"e o Antioxidans, fordert Immunzellen
e Zink
o unterstutzt das erworbene IS
e VitaminD
o reguliert die Immunantwort
e Omega-3
o EPA & DHA, I6st Entzindung auf
e Magnesium
o Energieproduktion & Funktion von Immunzellen
e Vitamin A
o Unterstutzt die Barrierefunktion
e B-Vitamine
o Unterstutzen die Produktion von Immunzellen
und die Energiegewinnung




“Sport ist optional, Bewegung ist ein MUSS”

RESET-Stra teg e Bewegungsmangel und Sitzzeit ist einer der
grofdten Risikofaktoren fur die Entstehung von

Beweg u n g chronischen Erkrankungen!

. . e moderate Bewegung erhoht die Anzahl und Aktivitét
...llegt in unserer von Immunzellen
e Bewegung senkt die Konzentration
entzindungsfordernder Zytokine
e reduziert oxidativen Stress
e unterstutzt die Funktion der “Barrieren”
(Schleimhédute, Darm, Lunge, etc.)
e Bewegung fordert die Diversitat des
Darmmikrobioms
e STRESSREDUKTION
o moderate Bewegung senkt den Cortisolspiegel
o unterstutzt die Hormonregulation

" Beeinflusst direkt die Stoffwechselflexibilitat ' ’:
.7+ (metabolische Flexibilitat) und hat somit Einfluss
auf die Energieverteilung und das Immunsystem. '.



RESET-Strategie

Bewegung

...liegt in unserer

Sitting Breaks

e jede 30-60min far 1-5min bewegen
e 2.B. Federn, Hupfen, Treppensteigen,
Dehnen, etc.

Nuchtern bewegen
(“Erst jagen, dann essen”)
e im Zeitraum von 30min vor der
Mahlzeit nichtern bewegen

e 2.B. Spaziergang, 3-b5min “auler
Atem kommen” "

1x/Tag die Muskeln “brennen” lassen

e 2.B. Liegestutze, Kniebeuge, etwas
schweres tragen, HIIT Training




. Chronischer Stress unterdruckt die
RESET-Strategie Immunfunktion durch eine Uberaktivierung der

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-

S t res S = Achse (HPA-Achse)!
reduktion

...die Bremse
betdatigen

e Cortisol (Stresshormon) unterdriick das IS, bzw. die
Aktivitat von T-Zellen, naturlichen Killerzellen und
Makrophagen.

e Chronischer Stress fordert die Produktion freier
Radikale und erhoht die systemische Entzindung,
was das Immunsystem langfristig schwdcht.

e Chronischer Stress 6ffnet die Barrieren und fuhrt
somit zu einer chronischen niedriggradigen
Entzindung




RESET-Strategie

Stress-
reduktion

...die Bremse
betdatigen

Tone of the sympathetic nervous

Autoimmune phenomena

system and the HPA axis

Chronischer Stress unterdruckt die
Immunfunktion durch eine Uberaktivierung der

n—
Coupling prevents Uncoupling drives the
nggrui::lr;gup;mmunity the aggressive immune
' N zw. die
» | UNd
Time axis
A
ler
""""""""""""""""""""""""" dun
X Symptom threshold A 9

Symptomatic phase ahrt
of the disease

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Age (years)



RESET-Strategie

Stress-

" reduktion

...die Bremse
betdatigen

HRV Training (Atemiibung)

e kohdrentes Atmen
e 5 sek Einatmen - 5 sek Ausatmen
e CA.2-5min

e tdglich als Routine (z.B. zum
Schlafengehen, nach dem Mittag)

e situativ (z.B. vor Meetings, wenn ich
emotional "aufgewuhlit” bin)

“Im hier und jetzt” - achtsam sein

e den Fokus auf "real
wahrnehmbares lenken”
o riechen, héren, spuren, sehen,
schmecken, Atmung




“Das wichtigste biologische Prinzip,
das kaum einer kennt.”

e Hormetische Reize setzen den Korper kurzzeitig unter
moderaten Stress.
o Hitze, Kalte, Training, Nahrungsmittel,
Medikamente, Fasten, etc..

e daraufhin werden verschiedene Botenstoffe
ausgeschuttet, die helfen, das System so
anzupassen, dass man zukunftig besser mit dem
Stress umgehen kann (z.B. Stressresilienz)



(@) sauna @

e 3x 11+ min. pro Saunabesuch
e >80°C

e durch Bildung und Aktivierung von
Hitzeschockproteine (HSP) wird das
Immunsystem und die Zell-Neubildung
unterstutzt

e EntzGndungshemmung

e Endorphin- und Dopaminproduktion

e Sterblichkeitsrate sinkt, bei hdufigem Saunieren

e steigert die Durchblutung und verbessert die
GefalRgesundheit

e verbessert die Mitochondrienfunktion -->
Energie!
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| WHEN WE EMBRACE THE COLD,

RESET—Strqtegie THIS IS WHEN MAGIC HAPPENS! WIM HOF

Hormetische Kalte Dusche

— R ° e beginnend nach dem warmen Duschen ca. 30
e I ze Sekunden Beine und Arme kalt abbrausen
Kaltereize

e Uber 4 Wochen steigern bis hin zu 2min
komplett kalt duschen

R
________

Eisbaden §V 2 &
: ™

e 2-5 min bei 12-16°C

e 1-2 min bei <12°C

e die ersten 30 sek sind reflektorisch mit Atem
halten und Anspannung verbunden

RN GIRR) = s o wichtig: hier immer ruhig weiteratmen und

P S T % “einlassen” auf die Kélte, dann I6st es sich

R o auf! --> Die Kdlte ist dein Freund
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| WHEN WE EMBRACE THE COLD,

RESET—Strqtegie THIS IS WHEN MAGIC HAPPENS! WIM HOF

Hormetische Benefits von Kdltereizen

..auf das Immunsystem:

7" Reize

Kaltereize

e verbesserte Funktion deines Immunsystems? | _/-\,L
e weniger Entziindungen im Kérper#,
o Entzindungshemmung und Verminderung von
Arteriosklerose durch Modulation des IS
e Verbesserung von Symptomen bei Autoimmunerkrankungen
wie Hashimoto, bei Rheumatischer Arthritis, Migrdane,
Fibromyalgie uvm. ¢
o Toleranz des Immunsystems bzw. Reduktion von
entzindungsférdernden Signalwegen
e Schmerzen lindern
o durch Ausschuttung von Endorphinen
o Kalte- und Schmerzreize werden uber die gleichen
Nervenbahnen ans Gehirn weitergeleitet --> Konkurrenz
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RESET—Strqtegie THIS IS WHEN MAGIC HAPPENS! WIM HOF

o Benefits von Kaltereizen
= =py EI o.r m et ISC h e ..auf den Stoffwechsel: (‘}\)
elze A

- . e verbesserte Blutdruckregulation
Kaltereize o langfristig senkt Kdaltetherapie den Blutdruck
o akut gesteigert --> Energieverteilung
e gesteigerter Stoffwechsel,
o Metabolische Flexibilitat
o mehr Mitochondrien und verbesserte Mitochondrienfunktion
o Aufbau von braunem Fettgewebe (BAT)
o Kaltwasserhabituation senkt die Blutfettwerte, den
Blutzuckerspiegel (Insulinsensitivitétt; Diabetes Typ 2)
e Kaltehabituation
o unempfindlicher gegenuber Kdalte durch bessere

Thermoregulation
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Hormetische Benefits von Kdltereizen

...auf Leistungsfahigkeit & Stressregulation

e mehr Energie Uber den TagE3 d . - ‘ '

o Ausschuttung von Stresshormonen (akut!) wie

7" Reize

Kaltereize

Adrenalin, Noradrenalin & Cortisol durch den akuten
Stressreiz der Kdlte
o --> macht wach & gibt Energiekick!
e Dopaminanstieg um bis zu 250%!
o Motivation fur die ndchsten Aufgaben!
e bessere Leistungsfahigkeit & Erholungsfahigkeit
o Modulation des vegetativen Nervensystems
e bessere Stressregulation
o besserer Umgang mit Stressoren (Resilienz)



BRAUNES VS. WEISSES FETTGEWEBE

WeiRRe Fettzelle Braune Fettzelle

Mitochondrium

Zellkern
Fin grofser Zellkern
Fetttropfen —
Viele kleine
Fetttropfen
[ ]
Weil3es Fettgewebe
e Aufgabe primér: ® PN . Aufgd.be primar: Wérme
Energiespeicher O O o generieren
e Hormonproduktion . Vert?llung v.or allem um
e Verteilung Uberall im ® ® Schlusselbel.n und |
Korper O PN Nackenbereich [ zwischen

Schulterblattern
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Literaturempfehlung:

Dr. Josephine Worseck

DIE
HEILKRAFT

DER| KALTE ‘

Mit Kalte das !mmunsvstem starken '*_Z‘-, 5
g 'Siress reduzleren und leistungsfahiger werden %

SUSANNA S@OBERG

~ WINTER
SCHWIMMEN

Wieso uns kaltes Wasser gesiinder
und gliicklicher macht

Die Heilkraft der Kalte: Mit Kilte das ™
Immunsystem starken, Stress reduzieren und
leistungsfahiger werden Taschenbuch - 14. April

2020

von Dr. Josephine Worseck (Autor)

4,4 Sk K kdr v 162 Alle Formate und Editionen
Sternebewertungen anzeigen

Ob Kaltekammer, Kryosauna oder Eisbad - Kdlteanwendungen haben eine
beeindruckende Wirkung auf Kérper und Geist. Richtig eingesetzt starkt Kalte
das Immunsystem, reduziert das Stressempfinden, hemmt Entziindungen
und sorgt fiir einen erholsamen Schlaf und ein gesteigertes Wohlbefinden.
Zudem konnen die Regeneration beschleunigt und die sportliche Leistung

Winterschwimmen: Wieso uns kaltes h
Wasser gesunder und glucklicher macht kindle

Ausgabe

von Susanna Seberg (Autor), Holger Wolandt (Ubersetzer), & 1 mehr
Format: Kindle Ausgabe

4,1 Wk %kir v 30 Alle Formate und Editionen
Sternebewertungen anzeigen

Der Kidlte-Kick, der heilt und starkt

Ob im See, im Fluss oder im Meer: Nichts geht iiber Schwimmen in der freien
Natur - es ist umweltfreundlich, jedermann zuganglich und macht Spal3.
Winterschwimmen geht noch einen Schritt weiter, denn der Kontakt mit
kaltem Wasser wirkt sich gut auf unser kdrperliches und psychisches
Wohlbefinden aus. Die danische Wissenschaftlerin Susanna Seberg flihrt uns
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, lch freue mich

’ liber eine i;;::- .-.-.:.

Google Bewertung E'Ii;-l_l; A rr

Ich freue mich auf
den Austausch

..Jets talk!

David Loosen
kontakt@david-loosen.de
C +49178 21169 17

@ www.david-loosen.de




Die Folien zum Download und
die wichtigsten RESET-
Strategien findet ihr hier:

https://www.david-loosen.de/workshop-immunsystem




