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MIKRONAHRSTOFFE & HORMONE

Empfehlungen fur
Nahrungserganzung

Bauchspeicheld
Pankreas - Enzyme &

Darmtrakt
Nahrstoffaufnahme

Die aufgefiihrten Mikronahrstoffe
unterstlitzen Stoffwechsel,
Immunsystem und Regeneration —
idealerweise Uber die Erndhrung,
bei Bedarf erganzt.

Mikrondhrstoff

Omega-3

(EPA/DHA)

Vitamin D3

Vitamin K2

Vitamin C

Magnesium

Jod

Zink

Selen

Eisen

Citrullin
Malat

Empfehlung

1,5-3 g taglich

300-1000 IE tgl. mit
Fettquelle

100-200 ng tgl. mit
Fettquelle

100-1000 mg taglich

bis 6 mg/kg tgl., am

besten abends

150+ pg taglich

10-20 mg taglich

1-3 Paranisse taglich

It. Blutbild, 100-300

mg tgl.

3-5 g taglich

Wirkung

Herzgesundheit,
entziindungshemmend

Knochengesundheit,
Immunregulierung

Knochen, Herz-Kreislauf-
Funktion

Antioxidans,
Immununterstiitzung

Muskelfunktion,

Energieproduktion

Schilddriise, Stoffwechsel

Immunfunktion, Zellwachstum

Antioxidans, Schilddriise

Sauerstofftransport, Energie

Leistung,
durchblutungsfordernd

Naturliche
Quellen

Lachs, Leinsamen,
Walniisse

Fettiger Fisch, Eier,
Pilze

Fermentiertes, Kése,
Eier

Paprika, Orangen,
Brokkoli

Nisse, Spinat,
Bananen

Seetang, Fisch,
Milchprodukte

Rindfleisch, Austern,
Nisse

Parantiisse,
Thunfisch, Kerne

Rotes Fleisch,
Hdilsenfriichte

Wassermelone,
Gurke, Klirbis

Wichtig: Dosierungen sind allgemeine Richtwerte. Eisen und hormonwirksame
Praparate bitte nur nach arztlicher Riicksprache bzw. Blutbild einnehmen.
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ERNAHRUNGSMANAGEMENT

Was mochten wir erreichen?

Bei Beschwerden im Bewegungsapparat lohnt es sich, alle Faktoren zu
betrachten. Mit den richtigen Ernahrungs-Entscheidungen senkst du
deine Entziindungswerte nachhaltig und férderst deine Gesundheit.

Besseres Wohlbefinden

Entziindungslevel
im Korper senken

Entzlindungswerte senken
Uber die Ernahrung steuerbar

\

Der Grundgedanke

Bessere Verdauung

Geflihl entwickeln,
welche Lebensmittel
dir guttun

Es ist entscheidend, durch bessere Entscheidungen beziglich deiner Ernahrung einen positiven Einfluss auf deine

Gesundheit zu erzielen — und so deine Beschwerden langfristig zu mindern.
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ERNAHRUNGSMANAGEMENT

Wie erreichen wir dieses Ziel?

o Optimierte Lebensmittelauswahl o Bewusstes & achtsames Essen

Saisonal und regional einkaufen — frische, Langsam essen, gut kauen, keine Ablenkungen —
unverarbeitete Zutaten bevorzugen. Sattigung wahrnehmen.

a Allergene reduzieren Routine & Rituale

Menge potenzieller Ausldser verringern (Weizen, RegelmaBige Mahlzeiten, feste Zeiten, Vorkochen,
Gluten, Laktose, Histamin ...). fester Ort zum Essen.

Welche Lebensmittel machen Sinn?

® Hohe Mikronahrstoffdichte (siehe Tabelle ,Empfehlungen fir
Nahrungserganzung")

o Viele Antioxidantien — Beeren, Leinsamen, Algen, Kreuzblltler, Gewlrze
wie Kurkuma & Zimt, Schwarzkiimmelol

® Hochwertige Fette — Walnlisse, Avocado, Chiasamen, fetter Seefisch,
Leinsamen, Oliven

ﬁ(ﬁ} /
Enzyme & Verdauung )=
gut versorgter Darm

b o )
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EMPFEHLUNGEN

Das Entzuindungslevel
senken

Entziindungshemmend essen

Fetter Fisch (Lachs, Makrele, Sardinen) — reich an Omega-3,
entziindungshemmend

Beeren (Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren) — Antioxidantien &
Anthocyane

Griines Gemiise (Brokkoli, Spinat, Griinkohl, Avocado) - Vitamine &
Mineralstoffe

Walniisse, Leinsamen, Chiasamen - Omega-3-Quellen
Kurkuma, Ingwer, Knoblauch - stark entziindungshemmend

Olivendl - einfach ungesattigte Fettsduren

Zusatzliche Tipps

Wasser & basische Krautertees unterstiitzen und entlasten den
Korper

Schlaf ist zentral flir Regeneration und beeinflusst Entziindungen
positiv

Stress abbauen - Stress kann Entziindungen férdern

PHYSIO KOLBE - MEDICALTRAINING

 Entziindungsherd
Reizung im Gewebe

)

s~

Omega-3 & Antioxidantien
wirken beruhigend

Vermeiden: stark verarbeitete
Lebensmittel, zuckerhaltige
Getranke und UbermaBigen
Alkohol - sie wirken eher
entziindungsfordernd.



Muskulatur
Kraft & Bewegung

Skelett & Gelenke
Struktur & Stabilitat

DEIN FUNDAMENT

Unsere Bewegungs-Empfehlung

@ 10.000 Schritte taglich (entspricht ca. 2-3 Std. leichter Bewegung)
@ 1-2x/Woche leichtes bis moderates Ausdauertraining (Radfahren, Laufen, Joggen, Rudern)

® 2-3x/Woche Krafttraining mit einem optimierten Programm

Allgemeine Bewegung Sport
® Talk-Test bestehen — normale Unterhaltung @ Nasenatmung bei niedriger Intensitat
maoglich

@ Kontinuitadt > Intensitat — langsam steigern

e Bewegung mit Entspannung kombinieren (Natur) e Fokus Kraft, erganzt durch Ausdauer

@ Freudig gestalten: Was tue ich gerne?”

Belastung baut auf. RegelmaBiges Training ist der starkste Reiz flir Muskeln, Knochen und Gelenke — Sport soll keine
Tortur sein, sondern nachhaltig Fortschritt ermdglichen und SpaB machen.

Wichtig! Bei bestimmten gesundheitlichen Problemen wird die Bewegungsmenge individuell besprochen.
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STRESSMANAGEMENT

Stress ist nicht ,bose* -

es kommt auf die Ar

Stressachse (HPA)
Cortisol-Steuerung

e Schlechtere Ko

« Bis zu 2x langsa
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':_-i-I ierter Energieverbrauch.
Bis zu 2x erlngeif aftaufbau
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prechend wenig uskelwachstum
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Akuter Stress

Kurzfristige Reaktion auf eine spezifische Situation oder ein
Ereignis.



Prafrontaler Cortex
Planung & aktives Handeln

STRESSMANAGEMENT / Hirnstamm

Aktivierung & Stressreaktion

Chronischem Stress
vorbeugen

Es geht nicht darum, Stress komplett zu vermeiden — sondern ein Gefihl
fir Balance zu entwickeln.

° Aktive vs. passive Bewaltigung

® Probleme direkt ansprechen und klaren (Arbeit & Privat)
@ Kleinigkeiten nicht aufschieben, sondern direkt erledigen

@ Grundursachen mit Handlungen angehen — nicht mit Gedanken

Achtsamkeit liben
@ Positive Selbstgesprache, Bilder, Visualisierung
@ Meditation - bei aktiver Bewaltigung mehr Ruhe & Fokus

® Verhaltensmuster erkennen und unterbrechen

€ work Hard, Piay Hard

@ Stress nur episodisch nutzen — bewusst hohe und niedrige Phasen
® z.B.8-16 UhrBiiro + Sport 17 Uhr (Hochphase), ab 18 Uhr ausklingen (Ruhephase)

@ Nicht bis kurz vor dem Schlafen arbeiten — sonst leidet der Tiefschlaf (v. a. Home-Office / Selbststandige)
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STRESSMANAGEMENT

Chronischem Stress vorbeugen

Ab in die Natur ¥2

Bewegung in der Natur reduziert deinen Cortisol-Level — und damit auch dein
Stressempfinden. Auch Pflanzen in der Wohnung kdnnen einen beruhigenden
Effekt auf den mentalen Zustand haben.

Flexibel sein

® In der Lage sein, vom urspringlichen Plan abzuweichen, um ein Ziel zu
erreichen

® Situationen kdnnen sich jederzeit andern und muissen evtl. neu bewertet
werden

® \Wer sich leicht anpasst und mit dem ,FLOW" geht, hat weniger Stress
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Fester Rhythmus

gleiche Zeiten, jeden Tag

REGE N-ER ATHRON Z
2z

Schlafmanagement

o Regelmafligkeit ist alles (Routinen)

Mach nach Méglichkeit einen Zeitplan mit ,relativ” festen Ess-, Schlaf- und Trainingszeiten. Dein Korper liebt
Rhythmus.

B rigtich hetles Licht

Taglich Sonneneinstrahlung bekommen - oder ggf. eine 10.000-Lux-Lampe mit kiinstlichem Dammerungssimulator
nutzen.

a Ernahrung vor dem Schlafengehen optimieren

Schwere, fettige Mahlzeiten kurz vor dem Schlafen vermeiden
Leichte, gut verdauliche Snacks — Obst, Nuisse, Milchprodukte; wenig Zucker & scharfe Speisen
Kleiner Snack aus Kohlenhydraten + Protein halt den Blutzucker stabil

Beruhigend: Bananen, Haferflocken oder Mandeln
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Blaulicht meiden
hemmt Melatonin

REGENERATION

Schlafmanagement

Licht vor dem Schlafengehen Raumtemperatur

Vermeide ca. eine Stunde vor dem Schlafengehen Optimal sind etwa 19 °C. Gern nach Geflhl — aber

blaues Licht (Handy, TV, PC etc.). tendenziell etwas kiihler wahlen, als du intuitiv
wirdest.

Koffeinkonsum einschranken Besorge dir ein gutes Bett

Koffeinhaltige Getranke nach 17 Uhr bzw. Bequeme Matratze und Kissen —tendenziell eher

mindestens 6 Stunden vor dem Schlafengehen eine etwas hartere Unterlage wahlen.

meiden.

Merke: Guter Schlaf ist kein Luxus, sondern die Basis flir Regeneration, Muskelaufbau, niedrige Entziindungswerte und
ein stabiles Stressniveau.

Fragen? Wir sind fiir dich da.

Melde dich jederzeit per E-Mail oder telefonisch.
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Schmerzpunkt (HWS)
gereizte Struktur

SCHMERZ VERSTEHEN

Das Ampelsystem
fur Belastung

Nicht jeder Schmerz ist ein Warnsignal. Das Ampelsystem hilft dir einzuordnen, wann du

weitermachen, anpassen oder pausieren solltest — als Orientierung zwischen den Terminen.

‘ Griin - weitermachen
Leichter Schmerz wahrend oder nach der Belastung, der innerhalb von 24 Std. abklingt. Belastung ist
0-3 akzeptabel — wie geplant fortsetzen.

Gelb - anpassen
Moderater Schmerz. Reduziere Intensitat, Umfang oder BewegungsausmaB und beobachte die Reaktion.
4-5 Bleibt es stabil, ist das in Ordnung.

. Rot - pausieren
Starker oder zunehmender Schmerz, Schwellung oder Beschwerden, die langer als 24 Std. anhalten:
6-10 Belastung pausieren und Riicksprache halten.

Faustregel: Schmerz bis ca. 3/10, der sich nicht verschlechtert und schnell abklingt, ist meist unbedenklich. Im Zweifel
gilt: lieber kurz Ricksprache halten als etwas verschleppen.
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DEIN TEAM

Fragen? Wir sind fur dich da.

Melde dich jederzeit per E-Mail oder telefonisch. Ob Training, Ernahrung, Schlaf oder
Beschwerden — wir begleiten dich personlich auf deinem Weg.

&) ©

E-Mail Telefon Web
info@medical-kolbe.de 0162 6793808 www.physio-kolbe.de

All about your life.

Fir mehr Erfolg im Training —und im Leben.
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