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Herzlich Willkommen zu unserem Newsletter.

Unser Bestreben im Online-Sanatorium ist es, moglichst vielen
Menschen ein bewusstes Leben ,,oberhalb der Linie" zu fUhren.

Was es mit dieser Linie auf sich hat, erfdhrst Du in den weiteren
Newslettern und auf der Website www.online-sanatorium.de

Es wurde mich sehr freuen, Dich hier begleiten zu durfen.

Dein

WMechacl Felper

Die folgenden funf Grundsatze sind dermaBen wichtig, dass Du sie ernsthaft in Dein
Leben integrieren solltest.

Je angegriffener Deine Gesundheit ist und je alter Du bist, desto dringender ist es, sie
umzusetzen.

Naturlich gilt das auch fur die Jungen und Gesunden. Je fruher man anfangt, auf die
Gesundheit zu achten, desto Idnger wird man sie zum Freund haben.



1. Ernahrung. Einfache Regeln.

Eine gesunde, vielseitige, mdglichst frische und Pflanzenbetonte Erndhrung ist kein
Hexenwerk. Als ideal gilt die urspringliche Mittelmeer-Erndhrung:

Viel Obst und Gemuse, HUlsenfrichte, Vollkorn-Getreideprodukte, Olivendl,
moderater Fisch-Konsum und eher wenig Milchprodukte, Wein und Fleisch.

Das ist naturlich kein Gesetz, aber eine sehr gute Richtschnur.

Zum Opftimieren:

Gutes Kauen - ideal 50mal pro Bissen, nicht zu spétes Essen und vermeiden, was man
nicht vertragt.

Gerne I&dngere Nahrungspausen, zum Beispiel 16 Stunden am Tag mal nichts essen
hat viele Vorteile. So wird nicht stGndig Insulin ausgeschuttet, Magen und
Bauchspeicheldrise werden nicht dauerbelastet.

Zur Menge: Das perfekte Navigationssystem steht in fast jedem Badezimmer: Eine
Waage. Meist auf 100g genau.

Das Gewicht sollte nicht Uber GréBe minus 100 betragen. Bei 1,80 Meter KérpergroBe
also unter 80kg.

Wer mehr wiegt, der isst einfach zu viel. Krankheitsbedingte Wassereinlagerungen
ausgenommen.

Definiere - mdglichst in diesem Rahmen - Dein Wohlfuhlgewicht und stelle Dich jeden
Morgen unter gleichen Bedingungen nach dem Z&hneputzen auf die Waage.

Wer sich sehr viel bewegt, wird mehr essen durfen. Das Navi zeigt es an.

2. Bewegung. Mehr ist es nicht.

Dreimal in der Woche nass geschwitzt und dann ist schon alles gut.

Marathonlauf und Leistungssport kbnnen SpalB machen und der Erfolg, der sich frGher
oder spater einstellt, kann sehr befligeln.

Die Maximalbelastungen bedeuten aber auch Verschleil3.

Daher ist der Grundsatz ,,MaBig — aber regelmaBig* hier genau richtig.

Eine oder mehrere Sportarten sind prima. Ob Judo, Laufen, Tanzen, Schwimmen,
Rudern, Radfahren, Trampolin, Gummitwist. Alleine oder in der Gruppe, mit Ball oder

ohne. Die M&glichkeiten sind endlos und fast jedes Handicap I&sst Bewegung zu.

Wichtigste Voraussetzung: Es sollte SpaBB machen.



3. Sich keinen Schaden zufugen. Simpel aber SO wichtig!

Einer der groBen Krankmacher und Killer ist Rauchen. Sich nicht zu vergiften mit
Tabak, Ersatzdrogen anderen Drogen, einem UbermaB an Alkohol ist einer der
Punkte, die wesentlich fur die Gesundheit sind.

Diesen Punkt abzustellen, kostet einen einmaligen Aufwand und hat dauerhaft
erhebliche positive Auswirkungen.

4. Vorsorge wahrnehmen. Etwas mehr als ,,von der Kasse*

Vorsorge wahrnehmen ist ein haufiger Lebensretter. Wenigstens die gesetzliche
Vorsorge.

DarUber hinaus jahrlich eine Blutuntersuchung, Leber-, Nierenwerte, Blutbild, Urin.
Spatestens alle 2 Jahre Ultraschall, Beim Mann spatestens ab dem 50. Lebensjahr den
PSA-Wert bestimme lassen (Prostata-Tumormarker).

Auch wenn einiges keine Kassenleistung ist, sollte das der Standard sein. Frage dazu
den Arzt Deines Vertrauens.

Auch sdmtliche angebotenen Impfungen sollten wahrgenommen werden.

5. Mentale Gesundheit. Hier spielt sich sehr viel ab.
Hier liegt der groBte Hebel zu einem gesunden und zufriedenen Leben.

Ist dieser Bereich abgedeckt, so entfallt Punkt 3 bereits von selbst. Mental
ausgeglichene, achtsame Menschen neigen nicht zur Flucht vor dem Leben und zur
Nutzung von Drogen und Giftstoffen.

RegelmdBige, auch nur kurze Meditationseinheiten unterstUtzen die kdrperliche
Gesundheit sehr.
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