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Wie konnen Sie Infektionen vermeiden?

4 )

Hande waschen

. J
4 )

Menschenansammlungen meiden

eigenes Ess-/Trinkgefald benutzen

ausreichend schlafen + entspannen

[ sich bewegen J
{ reichlich lachen J
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Essbare Schutzstoffe z.B.

< Vitamin D >
< Vitamin A >
< Vitamin E >
< Vitamin C >
< B-Vitamine >
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Hier sitzt der grofdte Teil unseres Immunsystems!

Wichtig:
Das darmeigene

Immunsystem
starken!

https://www.apotheke-adhoc.de
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Unser Darm

ca. 6,5 m lang, das grof3te Organ des Menschen,
die Oberflache betragt ca. 300 m?2

ca. 70 % unserer Immunzellen befinden sich
In der Darmwand

beherbergt 100 Billionen Mikroorganismen,
d.h. 10 mal so viele wie der Mensch Korperzellen besitzt
(Darmflora = Mikrobiota)
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Darmflora = Intestinale Mikrobiota

Die Mikrobiota umfasst

- alle Mikroorganismen (Bakterien, Viren, Hefen etc.),
die den Darm besiedeln

* Dbis zu 2 kg Masse

« ,gute” und ,schlechte” Mikroorganismen
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Die Mikrobiota starkt die Immunabwehr...

¥ ¥ ¥
: durch Fermentieren | [Mikrobiota besiedelt} : Mikrobiota und

entstehen die Darmwand Immunsystem
antibakterielle und arbeiten eng
antimikrobielle Stoffe ) ¥ L zusammen )
N y verhindert
A Wachstum von ) b .
4 verhindern A krankmachenden wirkt immunanregend
Wachstum Keimen, schitzt und und
schadlicher ernahrt die entzindungshemmend
Mikroben Darmwand L
N J N J
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... also mussen wir die Mikrobiota starken!

E Ballaststoffe j

Sekundare
Pflanzenstoffe

Omega-3-
Fettsauren

[ Probiotika j
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Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Faserstoffe, die in allen pflanzlichen Lebensmitteln

vorkommen. Sie sind Futter fur die Darm-Mikrobiota.
Vollkornbrot, -nudeln, -reis
Gemdse
Hulsenfruchte
Obst
Nusse

Pilze
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Probiotika

Probiotika verdrangen Krankheitserreger und sind Trainingspartner ftr
das Immunsystem.

Sauermilchprodukte wie Joghurt, Quark, Kefir, Buttermilch

Fermentierte Produkte wie Sauerkraut, milchsaures Gemduse,
Brottrunk
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Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundéare Pflanzenstoffe sind besondere Schutzstoffe, die in allen
pflanzlichen Lebensmitteln vorkommen.

Carotinoide
Flavonoide
Glucosinolate
Phytodstrogene
Sulfide
Saponine

Phenole
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Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsauren regen die Abwehrkraft der Mikrobiota an und

hemmen Entzindungen.

Fetter Fisch wie Lachs, Makrele, Hering, Sardine, Thunfisch
Pflanzendle wie Leinol, Hanfol, Rapsol, Nussdle
NUsse wie Walnusse, Haselnlsse

Fleisch und Eier aus Weidetierfltterung
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Immunstarkend essen und trinken —so geht’s!

* Vitamine A, C, D, B

e ZInk, Eisen, Selen

» Ballaststoffe

* Omega-3-Fettsauren

* Probiotika

YD

FET 2019
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Immunstarkend essen und trinken — Fragen?

Wie viel brauche
Ich von was?

Was genau ist
wo drin?

FET 2019
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Ihr Weg zur qualifizierten Erndhrungsberatung

1. Arzt ansprechen:

Arztliche Empfehlung mit Arztlicher Notwendigkeitsbescheinigung
(Rezept) oder Eigeninitiative

e

2. Krankenkasse ansprechen: 9“
nachfragen bei der KK flr Kostenzuschuss i""‘
>> ggf. Kostenvoranschlag J

3. Erndhrungsberater/in ansprechen:

Kontakt aufnehmen zu qualifizierter/m Erndhrungsberater/in und
Termin zur Ernahrungsberatung vereinbaren

5
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KONEKTED - wir helfen Ihnen gerne!

Arztliche

Notwendigkeitsbescheinigung

Krankenkasse bzw. Kostentrager % :t oS - s:
r ‘ Arztliche Notwendigkeitsbescheinigung 1
e e Vet (Die Zuweisung ist budgetneutral)
o :‘ Kurativ
Eine ernahrungstherapeutische Beratung gemaB § 43 SGB
durch einen qualifizierten Ernahrungsberater ist notwen, b/'l‘/
Kostentragerkennung Versicherten-Nr Status J/'CO 77p
Betriebsstatten-Nr ATZtNr Datum /NOfW p' DOW
E*U{Z@%% lzklﬁky
Telefonnummer Patientin: e/be Unfe/. .
S, .
GroBe: Gewicht: BMI: Perzentile: Blutdruck: C/)e//')
Diagnose /Verdachtsdiagnose (mégliche Indikationen siehe unten): /9(//79

Folgende Anlagen liegen bei:

Arztstempel/ Unterschrift des A1 O d e r h i e r a.m

D Laborwerte [: Medizinische Befundberichte l: Medikationsliste Stand 29 im

Abschlussbericht erwinscht?

D Nein I: Ja

(] weonicn [ s grof3en Saal
.

L © BerufsVerband Oecotrophologie e. V. (VDOE) www.bit.ly/ernaehrungsexperten-suche
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KONEKTED - wir helfen Ihnen gerne!

Arztliche Empfehlung zur Primarpravention
Nur far gesunde Menschen ohne Begleiterkrankungen!

Formular liegt dem Arzt vor, oder Ist In seiner Software
eingespielt.

Empfehlung 36
zur verhaltensbezogenen Primar-

{ pravention gem. § 20 Abs. 5 SGB V
| \ Bewegtingsgewohnheiten
i | E¢nabrlng
v j Stressmahagement

A\ | 'l Suchitmittelkorsdm
N Sonsfiges, \

Bitte informieren Sie sich elJhrer Kraokerkasse dber die

gepriiften und anerkannten Pkiventlonsangebote und die
Fordervoraussetzungen. ‘

Hinweise deg beftanddin@en‘Arztes (z.B«Kontraindikationen,
Konkretisierung zur Rravartionsempfehlung)
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