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10 chronische Krankheiten
ganzheitlich verstehen

‘ Ein praxisorientierter Wegweiser durch 10 chronische Erkrankungen -
mit schuldmedizinischer und ganzheitlicher Persektive
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Willkommen

zu lhrem personlichen Gesundheits-Workbook

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten ein besonderes Dokument in Handen: Die Essenz aus iber 80 Expertengesprachen des
MOMEDICA Gesundheits-Summits, verdichtet zu einem praktischen Arbeitsbuch fir lhren Alltag.

WAS SIE HIER FINDEN:
Dieses Workbook beleuchtet 10 chronische Erkrankungen aus zwei Blickwinkeln:

e Schulmedizinische Perspektive:
Was die konventionelle Medizin sagt und macht

o Ganzheitliche Perspektive:
Was Ursachenmedizin, Naturheilkunde und Funktionsmedizin hinzufligen

WIE SIE DIESES WORKBOOK NUTZEN:

Fiir Betroffene:

« Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber Ihre Erkrankung
» Entdecken Sie Handlungsoptionen, die Gber Symptombehandlung hinausgehen
« Nutzen Sie die Checklisten flr Arztgesprache

« Dokumentieren Sie lhre eigenen Beobachtungen

Fiir Angehorige:
» Verstehen Sie die Zusammenhange
« Unterstltzen Sie |hre Liebsten mit fundierten Informationen

e Erkennen Sie, wo Sie selbst praventiv handeln kénnen

Fiir Gesundheitsinteressierte:

« Lernen Sie die Gemeinsamkeiten chronischer Erkrankungen kennen
« Entwickeln Sie ein ganzheitliches Gesundheitsverstandnis

« Nutzen Sie die Sofort-Mafinahmen praventiv

WICHTIGER HINWEIS:

Dieses Workbook ersetzt keine arztliche Be- Die hier dargestellten Inhalte basieren auf
ratung, Diagnose oder Behandlung. Es dient Expertenmeinungen aus dem MOMEDICA

der Information und Orientierung. Bei gesund- Summit. Sie spiegeln teilweise kontroverse
heitlichen Beschwerden konsultieren Sie bitte Sichtweisen wider, die nicht dem medizinischen
qualifizierte Therapeuten. Setzen Sie niemals Mainstream entsprechen. Nutzen Sie diese In-
verordnete Medikamente ohne Ricksprache formationen als Ergdnzung, nicht als Ersatz fir

mit lhrem Arzt ab. professionelle medizinische Betreuung.
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IHR WEG DURCH DIESES WORKBOOK:
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Die 10 Erkrankungen folgen der Summit-Struktur iiber 9 Tage + Bonus:

Tag 1 - Demenz w

Tag 2 - Hautkrebs

Tag 3 - Allergien

Tag 4 - Bluthochdruck
Tag 5 - Brustkrebs

Tag 6 - Fettleibigkeit
Tag 7 - COPD

Tag 8 - Depressionen
Tag 9 - Angststorung
Tag 10 - Diabetes Typ 2

Jede Erkrankung folgt dem gleichen 6-Punkte-Schema:

AN o

Uberblick - Was passiert im Kérper?

Zwei Perspektiven - Schulmedizin vs. Ganzheitsmedizin
Top-Erkenntnisse - Das Wichtigste auf einen Blick
Sofort-Mafinahmen - Was Sie selbst tun kénnen
Diagnose-Checkliste - Was sollte untersucht werden?

Notizen - Raum fiir lhre eigenen Gedanken

Im Anhang finden Sie praktische Vorlagen fiir Symptom-
Tagebuch, Arztgespriche und Therapeutensuche.

Viel Erfolg auf lhrem Gesundheitsweg!

lhr MOMEDICA-Team
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KRANKHEIT IM UBERBLICK

Was passiert im Korper?

Demenz bezeichnet den fortschreitenden Ver-
lust kognitiver Fahigkeiten - vom Vergessen
alltédglicher Dinge bis zum Verlust der Orien-
tierung und Personlichkeit. In Deutschland

ZWEI PERSPEKTIVEN IM VERGLEICH
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sind ca. 10 Millionen Menschen betroffen.
Die pathologischen Veranderungen im Gehirn
beginnen bereits 20 bis 30 Jahre bevor erste
Symptome sichtbar werden.

ASPEKT SCHULMEDIZIN GANZHEITLICHE MEDIZIN
Amyloid-Plaques + Tau-Protein- Typ—%-Dlabetes N ch'ronls.che
URSACHE . . Entziindung + Insulinresistenz
Ablagerungen im Gehirn .
der Gehirnzellen
, . . Fritherkennung: Proinsulin, Ent-
DIAGNOSTIK Gedachtmstgsts, bildgebende ziindungsmarker, Omega-3-Index,
Verfahren bei Symptomen . .
Vitamin D
Anti-Dementiva (schwache Wir- Mediterrane Erndhrung, Bewe-
THERAPIE . .. .
kung, starke Nebenwirkungen) gung, Nihrstoffe, Stressreduktion
STARKEN Standardisierte Diagnostik Urse}.chenbehandlung, praventive
Ansitze
Nur Symptomverwaltung, Plaques Erfordert Eigenverantwortung
GRENZEN . . . .
sind Begleitsymptom, nicht Ursache und Lebensstilinderung

TOP-ERKENNTNISSE

e Demenz ist kein Schicksal:
In den Blue Zones (Okinawa) bleiben Men-
schen bis 100+ geistig fit durch Bewegung,
soziale Einbindung, Sinnhaftigkeit

e Das Gehirn ist ein Beziehungsorgan:
Studien zeigen, dass kurz vor Demenz-Aus-
bruch sich Menschen sozial zuriickziehen.
Umgekehrt: Seniorenheime mit Haustieren/
Kindern > es gibt praktisch keine Demenz

» Bewegung wirkt doppelt so stark wie
Medikamente:
Muskulatur produziert BDNF (Wachstums-
faktor fur neue Gehirnzellen). 1 Stunde Sit-
zen = 30 Min. Bewegung notig als Ausgleich

e Musik reaktiviert Verschaltungen:

Demenzkranke, die jahrelang nicht sprachen,
singen plotzlich alle Strophen alter Schlager

* 30% haben »normoglykimischen Diabetes«:

Normale Blutzuckerwerte, aber erhdhtes
Proinsulin (atherogenes Hormon). Sie wer-
den nie als Diabetiker erkannt, entwickeln
aber Demenz.



Bonus-Workbook zum MOMEDICA Online-Summit M@ M E D I CA

LLelp 2] ONLINE-SUMMIT ]
‘ Demenz

SOFORT-MASSNAHMEN

Erndhrung (nicht verhandelbar!)

» Mediterrane Kost:
Gemdusereich, Olivendl. Diese Ernahrung ist nachweislich wirksam gegen
Depression UND Demenz

e Omega-3:
2-4 g/Tag aus Algendl + Vitamin E (beide notig fiir Synapsenfunktion)

e Zucker reduzieren, Weizen meiden:
Blutzuckerschwankungen belasten das Gehirn

Bewegung & Lifestyle

o Tdglich 30-60 Min. Bewegung:
Nicht verhandelbar! Muskulatur = Gehirn-Diinger

o Tiefschlaf sicherstellen:
Im Tiefschlaf wird sogenannter Gehirn-Mill entsorgt (Astrozyten schrumpfen,
bilden Kanéle fiir Abtransport)

e Chronischen Stress abbauen:
Cortisol zerstort Hippocampus

e Neue Dinge lernen mit positiven Emotionen:
Das ist »Diinger flrs Gehirn«

 Soziale Einbindung pflegen:
Mehrgenerationenkontakte, sinnstiftende Tatigkeiten

Top-Nahrstoffe

e Vitamin D hochdosiert:
Ziel-Blutspiegel 80-100 ng/ml (aktiviert 3.000 Gene!)

e Lithium-Orotat:
Mikrodosen fordern Neurogenese

e B-Vitamine, Magnesium-Komplex, K2

¢ Omega-3 + Vitamin E
(beide zusammen!)
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DIAGNOSE-CHECKLISTE

Was sollte untersucht werden:
« Proinsulin-Messung (entlarvt »versteckten Diabetes«)
« Entziindungsmarker (IL-6, TNF-alpha, oxidiertes LDL)
e Omega-3-Index
« Vitamin D-Spiegel
» Genetische Pradisposition (ApoE4-Gen - aber Gen muss angeschaltet werden!)
e Mikrobiom-Analyse

« Zahngesundheit (Parodontose = chronische Entziindungsquelle)

Bei Verdacht ansprechen:

« Gedachtnistests (erst bei Symptomen)

e MRT (bildgebende Verfahren)

MEINE NOTIZEN ZU DEMENZ

Was habe ich Neues gelernt?

Welche 3 Maflnahmen passen am besten zu mir?
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Meine nachsten Schritte:
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