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Z1el dieses Webinars

Ziel: Wie Du ein gesundes Immunsystem aufbaust

1. Das Immunsystem
2. Saulen einer gesunden Immunabwehr

3. Das Corona Update von Pref—Drosten SchnellEinfachGesund

4. Kurs: In 31 Tagen zu einem robusten Immunsystem
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UNSER IMMUNSYSTEM




Es herrscht ein standiger Kampf...

... um Ressourcen, Platz, Nahrung

... Zwischen Mikroorganismen und hoheren Organismen

Warum haben wir ein Immunsystem?

1. Das Immunsystem schutzt unseren Korper vor Schaden von Innen und Aulien
2. Unser Korper ist ein wandelnder Supermarkt fur Viren, Bakterien, Parasiten,

Schimmelpilze & Co.

3. Das Immunsystem ist die Antwort der Natur auf den Kampf Klein gegen Grof
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Das Immunsystem - Aufbau

1. Immunbarrieren Haut, Darm, Lunge, Magen, Mund

2. Immunzellen uber 120 verschiedene Typen

3. Immunproteine Abwehrproteine in den Schleimhauten und im Blut
L ad
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Immunczellen

Angeborenes Immunsystem

 Kampf gegen “alte Feinde”, Geschwure, Entzundungen
* Immunbarrieren, Immunproteine

 Monozyten, Makrophagen, NK-Zellen, Granulozyten

Erworbenes Immunsystem

o Kampf gegen “nNeue Feinde” Neutrophil Eosinophil Basophil Monocyte

+ B- und T-Zellen 2 ‘)V
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Schema der humoralen und zellularen Immunantwort
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En gesundes Immunsystem ...

ist allzeit bereit und kompetent

neigt nicht zu Uber-Reaktionen (z.B. Zytokin-Sturm)

macht nicht das, was es nicht machen sollte (z.B. Allergien, Autoimmun)
hat eine geringe Grundaktivitat (basale Entzundungsrate)

* Wir wollen ein robustes und kompetentes Immunsystem, das die richtigen
Entscheidungen trifft und allzeit bereit ist

«  Wir wollen NICHT noch mehr Ol in’s Feuer gieBen

Martin Auerswald - Immunabwehr nachhaltig starken



IMMUNSYSTEM STARKEN




D1e Saulen einer gesunden Immunabwehr

—
L]

Stress

Sinn & Erfullung im Leben

Schlaf
Hitze & Kalte

Ernahrung

Nahrungserganzung

Darm

Entgiftung

O 00 N o0 U1 M W N

Linderung chronischer Entzundungen

Martin Auerswald - Immunabwehr nachhaltig starken



1. Lass Dich nicht stressen

« Stressreduktion = weniger mit Stressreizen konfrontiert sein
« Stresskompetenz = Stress ist eine Frage der Wertung

Die wichtigsten Tipps flir weniger Stress im Alltag:

- Sag ofters mal Nein (Nein ist ein ganzer Satz!)

- Nimm Dir jeden Tag einen Augenblick Zeit fur Dich

- Medienfasten (Handy aus, Fernseher aus, Nachrichten aus!)
- Mache einen Spaziergang in der Natur

- Meide Energievampire

>> Unser Stress-Webinar findest Du hier
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https://schnelleinfachgesund.de/kostenlose-videokurse/

2. Finde Deinen Ikigat

 Warum bist Du hier? Was gibt Deinem Leben einen Sinn?
« Was mochtest Du in Deinem Leben noch machen/er-leben?

« Jkigai = Der Grund, warum Du friih aufstehst

 Finde Deinen Ilkigai - dort ist Deine Lebensenergie
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3. Schlaf Dich fit

Behaviorally Assessed Sleep and
Susceptibility to the Common Cold

DOI: 10.1001/archinternmed.2008.505
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Sleep habits and susceptibility to
the common cold

DOI: 10.5665/sleep.4968

« Teilnehmer mit weniger als 7 Stunden Schlaf
entwickelten 2,94-mal haufiger eine Erkaltung als
Teilnehmer mit 8 Stunden oder mehr Schlaf.

« Teilnehmer mit einer geringen Schlafqualitat
entwickelten mit 5,50-facher Wahrscheinlichkeit eine
Erkaltung als Teilnehmer mit einer guten Schlafqualitat
von 98% oder mehr.

>> Unser Schlaf-Webinar findest Du hier



https://schnelleinfachgesund.de/kostenlose-videokurse/

4. Lach Dich fit

5 Minuten Lachen starkt Dein Immunsystem eine Woche lang

 Umgib Dich mit Menschen, die Dir gut tun

« Uberlege Dir, was Dich gliicklich und sinnerfillt macht - und
dann mach das

« Wie konnte es aussehen, wenn es einfach ware?

 Folge einem kreativen Hobby

« Tipp: Dr. Eckhart von Hirschhausen - Ist das ein Witz? (auf
Spotify)

Martin Auerswald - Immunabwehr nachhaltig starken



5. Hitze & Kalte

Gezielte Hitze und Kalte fordern Wachstum und Aktivierung
von Immunzellen

e Fordern Bildung von Schutzproteinen
 Fordern einen gesunden Stoffwechsel

 Mein Tipp: Taglich kalt duschen - 1-2x wochentlich in die
Sauna (oder Infrarotsauna im eigenen Haus)

>> Unsere Empfehlung fiir Infrarotlicht-Saunen: Clearlight
(nutze gerne den 100 € Rabattcode seg100)
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https://vr331.isrefer.com/go/sge100/seg100/

Ernahrung

G1b Deinem Korper, was er braucht — und meide das, was ithn reizt

i —

e Glutenfreies Getreide

o « Zucker
gmuse  Alkohol

« Saisonales Obst « Fast-Food
. B.eeren o . « Verarbeitete Lebensmittel
* Pilze (Reishi, Cordyceps, Austernpilz) . Weizen
 Fleisch und Eier aus artgerechter Haltung . Soja
. |

:.eber. ) e Thunfisch
 Fisch und Meeresfruchte

 Milch, Kase, Quark

* Gewurze und Krauter » Massentierhaltungs-Produkte

« Kaffee & Tee
* Probiotische Milchprodukte und Getranke
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Nahrstoffe — Aktive Pravention

Nahrstoff Tagesempfehlung
« Vitamin A 5.000 IE

« Vitamin D 5.000 IE

* Vitamin C 1¢

* Magnesium 400 mg

o Zink 20 mg

* Selen 200 mcg
 Omega 3 Fettsauren 2-3¢
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Vitamin C

Preventing the common cold with a vitamin C supplement: a double-blind,
placebo-controlled survey.

0,5-1g Vitamin C taglich: Behandlungsgruppe hatte im Vergleich zur Placebo-Gruppe ....
« weniger Erkaltungen (37 vs 50)

« weniger Krankheitstage (85 vs 178)

* und weniger “schwere” Symptome

DOI: 10.1007/bf02850271
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Vitamin D

Acute Respiratory Tract Infection and 25-Hydroxyvitamin D Concentration: A
Systematic Review and Meta-Analysis
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Zinc gluconate lozenges for treating the common cold. A randomized, double -
blind, placebo-controlled study.

Einnahme von 13,3 mg Zink fiihrte zu kiirzerer Krankheitsdauer (4,4 vs. 7,6 Tage)

DOI: 10.1007/bf02850271

Martin Auerswald - Immunabwehr nachhaltig starken



Antirvirale Lebensmaittel im Alltag

- Vitalpilze: Reishi, Cordyceps, Shiitake
 Schwarze Holunderbeeren
 Knoblauch

 Ingwer

 Echinacea (Roter Sonnenhut)

e Beeren
e Zitrusfruchte
 Honig

« Zwiebeln

« Wildkrauter (z.B. Lowenzahn)

« Kuchenkrauter (Oregano, Thymian, Minze, Salbei)
e Zimt

« Zistustee
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Echinacea

Evaluation of echinacea for the prevention and treatment of the common cold: a
meta-analysis

Abstract.

[...] Echinacea decreased the odds of developing the common cold by 58% (OR
0.42; 95% Cl 0.25-0.71; Q statistic p<0.001) and the duration of a cold by 1.4 days
[...]

Lancet Infect Dis . 2007 Jul;7(7):473-80. doi: 10.1016/S1473-3099(07)70160-3.
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Vitalpilze fur die Pravention und Unterstitzung

Reishi
Entzindungslindernd, antiviral, immunstarkend, darmmodulierend

Cordyceps
Entzindungslindernd, immunstarkend

Shiitake
Immunstarkend, darmstarkend

Maitake
Stoffwechselfordernd

Mandelpilz
Antiviral, immunbalancierend




Der Darm hat mitzureden

Effect of Probiotics and Prebiotics on Immune Response to Influenza Vaccination

in Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled
Trials

Pra- und Probiotika sind EXTREM praventiv vor Influenza-Infektionen

(teilweise 280 % besserer Schutz bei zeitgliecher Gabe von Pra- und Probiotika)

.DOI:10.3390/nu9111175
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DAS CORONA UPDATE
WAS WISSEN WIR?



SARS-nColV2 unter dem Mikroskop
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2 Jahre Covid-19 — Das Dilemma

1. Viren sind Teil der Natur und Teil unseres Korpers

2. Dank des “modernen” Lebensstils haben die meisten Menschen kein robustes Immunsystem, so
werden Corona- und Influenza-Viren zum Problem

3. Lockdowns, Abstand, Masken & Impfungen ersetzen keine gesundheitliche Eigenverantwortung

4. Studien aus der Naturheilkunde werden nicht ernst genommen

5. Durch zu korrekte Auslegung “evidenzbasierter Medizin” stellt sich unser Gesundheitssystem
selbst ein Bein (fur Ernghrungs- & Lifestyle-Empfehlungen werden Studien wie bei

Medikamenten gefordert - da es dafur keine Lobby gibt, werden diese Studien nicht gemacht)
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Ristkofaktoren revisited

1. Ubergewicht (+ 300-400 %)

. Herz-Kreislauf-Erkrankungen

. Medikamente (Protonenpumpeninhibitoren)

. Stress

. Rauchen

. Hohes Alter (> 80 Jahre)

. Nahrstoffdefizite (Vitamin A, D, Zink, Selen, Omega 3)

N O o1 AW N
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Treatment with Zinc 1s Assoctated with Reduced In-Hospital Mortality Among
COVID-19 Patients: A Multi-Center Cohort Study

DOI: 10.21203/rs.3.rs-94509/v1

Zinc Inhibits viral RNA Polymerase
and
decreases activity of Viral Reverse

* Gabe von Zink an Intensivstation-
Patienten verringert die Covid-19

Mortalitat um 24 % )
* Komplikations-Risiko steigt um 554 % bei 8 g

Zinkmangel (DOI: tine decases s 8 8

10.1016/j.ijid.2020.09.014) o
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Vitamin D und Covid-19

Vitamin D and survival in COVID-19 patients: A quast-experimental study

DOI: 10.1016/j.jsbmb.2020.105771

Kleine Studie (57 Teilnehmer) mit positiv getesteten Senioren "w'Ll
(Durchschnittsalter 87 Jahre)

0.751

=+~ |ntervention
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e Gruppe 1: 80.000 IE Vitamin D3 Hochdosisgabe (zusatzlich zu
ublicher Behandlung)
* Gruppe 2: Klassische Behandlung 025
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3
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Log-rank test, P=0.002
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* Gruppe 1: 82,5 % Uberlebensrate I A R Y SO SR
* Gruppe 2: 44,4 % Uberlebensrate
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Vitamin D und Covid-19

COVID-19 Mortality Risk Correlates Inversely with Vitamin D3 Status, and a
Mortality Rate Close to Zero Could Theoretically Be Achieved at 50 ng/mL
25(0OH)D3: Results of a Systematic Review and Meta-Analysis

DOI: 10.3390/nu13103596

Meta-Analyse: keine nennenswerte Mortalitat bei Vitamin
D-Spiegel > 40 ng/ml

Brenner & Schottker: 90% aller Covid-Toten auf Vitamin D-
Mangel zuriickfiihrbar (DOI: 10.3390/nul12123642)
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Vitamin A und Covid-19

Vitamin A Plasma Levels in COVID-19 Patients: A Prospective Multicenter Study
and Hypothests

DOI: 10.3390/nu13072173
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Omega 3-Fettsauren

Blood omega-3 fatty acids and death from COVID-19: A pilot study

DOI: 10.1016/j.plefa.2021.102250

Pilotstudie:

Teilnehmer mit hochstem Omega 3-Index (> 5,7 %) mit 75 % geringerem Mortalitatsrisiko im Vergleich zu Teilnehmern

mit niedrigstem Omega 3-Index (< 3 %)

>> Empfehlung: Algenol von Norsan (15 % Rabattcode EM803)

Gerne kann ich Dir auch dabei helfen, Deine Omega 3 Werte zu bestimmen und zu optimieren. Ich schenke
Dir den ersten Test, Du ubernimmst die Produkte - das ist der Deal © schreibe mir dazu gerne an

martin@schnelleinfachgesund.de
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https://www.norsan.de/algenoel/?norsan=224
mailto:martin@schnelleinfachgesund.de

Blutgerinnsel vermeiden

Bei Vorerkrankungen/erhohtem Risiko:
Bewahrtes Protokoll zur Vermeidung von Blutgerinnseln

2x Papain + 2x Quercetin + 2g Vitamin C

Bei Omega 3-Mangel: 3-4g taglich

Martin Auerswald - Immunabwehr nachhaltig starken


https://www.viktilabs.de/pages/_go_/papain?ref=6891:52476&amp;discount=MARTIN

Vitalpilz-Extrakte und Covid-19

Anwendungsbeobachtungsstudie in Madrid:

- Altersheim-Bewohner mit Altersdurchschnitt 87,2 Jahre
- Corona-Infektion - Pilz-Extrakte fiir 40 Tage
- Geringere Sterblichkeit (24 vs. 1,4 %) und Einweisung in

Intensivstation (27 % vs. 12 %) im Vergleich zur

Kontrollgruppe

Wichtig: Keine wissenschaftliche Studie, sondern reine

Anwendungsbeobachtung - aber etwas, das einer Studie mit

Pilz-Extrakten aktuell am nachsten kommt.
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Empfenlung: Mico Firve

Hoch-konzentrierte Dual-Extrakte

‘\) -~
HIFAS daTERRA
i I

Mico-Five
17% a-glucans & 26 % B-glucans

Synergy of five Organic Extracts,
Extract Power 9:1

7 i)ﬂlf/'. : // /w/,i/'z (/Allllllﬁ
BN @ Condech
MICOSALUD’
Mycotharapy tnnowation
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HIFAS daTERRA
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Mico-Five
17 % a-glucans & 26 % B-glucans

Synergy of five Organic Extracts
Extract Power 9:1

G / ()r‘/lﬁl'. ¢ ;/ /;'//'/r//'('. 3
(/A//////( //A ///
@) ,(/r///((/))

a0
Igrwcaltnna 3 UE

Agrievitune U /mas UE
LE Nt vl
@ 70 capsules of 720 mg m

v" Reishi

v' Chaga

v" Shiitake
v Maitake

v' Mandelpilz

v" Pro-Vitamin D2

>> Zum Mico Five

(10 % Rabattcode seg10)



https://hifasdaterra.de/product/mico-five/?ref=SchnellEinfachGesund
https://hifasdaterra.de/product/mico-five/?ref=SchnellEinfachGesund

Nahrstoff Protokoll (1m Infektionsfall)

Ziel: Schwerem Verlauf vorbeugen, Krankheitsdauer minimieren

Empfehlungen (Tagesdosis):

« Vitamin A & D (bei Mangel): 10.000 IU
 Vitamin C: 3x1 g

 Zink: 2x20 mg

« Selen: 300 mcg

* Mico Five: 3x1

« Acetyl-Cystein: 2¢g

« Reishi-Tee (gurgeln)

- Nasenspray mit atherischen Olen
 Bromelain (2x500 mg)

e Curcumin (2x500 mg)
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Long Covid Protokoll

Ziel: Regeneration

Empfehlungen (Tagesdosis):

« je 5.000 IE Vitamin A& D

« 1 ¢ Vitamin C

« 20 mg Zink

« 200 mcg Selen

« 2-3 ¢ Omega-3-Fettsauren

« je 1-2 Kapseln Reishi und Cordyceps Extrakt oder
500-1000 mg Echinacea-Extrakt

1 ¢ N-Acetyl-Cystein

« taglich kalt duschen und an der frischen Luft
bewegen, regelmalig Saunagange durchfuhren

Martin Auerswald - Immunabwehr nachhaltig starken



Dein Weg zu einem starken Immunsystem

1. Schlafe gut und ausreichend

2. Lass Dich nicht stressen und lerne, mit Stress umzugehen

3. Umgib Dich mit Menschen, die Dich zum Lachen bringen

4. Meide die Energievampire

5. Lass mal das Handy und den Fernseher aus und meide Nachrichtensendungen

6. Was ist Dein Lebenssinn? (Hilfreich: alle Bucher von John Strelecky)

7. Dusche kalt und komm ins Schwitzen

8. Beweg Dich - am besten in der Natur

9. Ernahre Dich gesund und natiirlich

10.Teste Deine Nahrstoffdefizite und erganze (Vitamin D und Omega 3 geht immer)

Dein Wegbegleiter bei der Umsetzung: Unser Kurs “In 31 Tagen zu einem fitten Immunsystem”
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In 31 Tagen zu einem
unerschutterlichen
Immunsystem




In 81 Tagen zu etnem fitten Immunsystem

Tt
31 Tage Immunabwehr Kurs

YU A nA . In der 31 Tage Immunabwehr Challenge wirst Du:
N3 HEEH anita

E “ W wy « Eine strukturierte, punktgenaue, sichere Anleitung bekommen, bei der wir Dich Schritt-flr-Schritt
1“ EIHEH “HEHSB““T[EHUB“EH I“""““‘“““ unterstiitzen und alle Deine Fragen beantworten

.....

» Alles, was Du brauchst, um ein effektives und unverwstliches Immunsystem aufzubauen, um ohne
Infekt und Wehwehchen durch den Winter zu kommen

» Die wahren Hintergrinde flr wiederkehrende Infekte und Immunschwache entdecken und
vermeiden

» Tagliche Information, Inspiration und Impulse - im direkten Austausch mit uns

» Wochentliche Live-Fragerunden und -Workouts (per Zoom) fur direkten Austausch - stelle uns alle
Deine Fragen!

» Herausfinden, wie artgerechte Erndhrung, effektive Vitalstoffe und wirksame Heilpflanzen Dich
wieder zu wahrer Gesundheit fihren

» Die Zusammenhange von Ernahrung, Bewegung, Stressmanagement und Natur explizit in Bezug auf
Dein Immunsystem erkennen

* Fundierte Methoden aus der Naturheilkunde, der Biochemie und anderen Wissenschaftszweigen
erkunden, die Dein Hausarzt wahrscheinlich unterschatzt.

» Dein bestehendes und neues Wissen endlich in die Umsetzung bringen, da Du Zugriff auf
punktgenaue Anleitungen und eine starke Community bekommst

« Dich stark und gertistet in Deinem Korper fuhlen, wodurch Du auch im Alltag einfach besser
gelaunt sein wirst

» Endlich gesunde Gewohnheiten fest und nahtlos in Deinen Alltag integrieren

= Kurs-Ubersicht
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31 Tage — 31 Lektionen — 31 Tagesrezepte
' R 7 R V M

BEGRUSSUNG TG1 A6 2
WILLKOMMEN ZUR IMMUNABWEHR-CHALLENGE IMMUNSTARKENDE LEBENSMITTEL DIESER IMMUNABWEHR-TEE HAT ES IN SICH
Kick-off - Eine BegrufBung fur Tag 1 - Immunstarkende Tag 2 - Der Immunabwehr
Dich [+Geschenk] Lebensmittel Tee

Kapitel ansehen © Kapitel ansehen © Kapitel ansehen ©
i & o & m,+, &
CHALLENGE CHALLENGE L& CHALLENGE

-~
TAG 3 TG4 TAG 5
KALTE ZUR IMMUNSTERKUNG DEINE NEUE MORGENROUTINE DEINE NEUE ABENDROUTINE
Tag 3 - Kalte zur Tag 4 - Deine Morgenroutine Tag 5 - Deine Abendroutine

Immunstarkung
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Zu jeder Lektion Video- und Lesematerial

& Tag 3 - Kalte zur Immunstarkung

Hallo zusammen und herzlich willkommen zu Tag 3 der Immunabwehr
Challenge!

Unser heutiges Thema ist Kalte. Kalte bringt nicht nur unseren Stoffwechsel in
Schwung und macht schén wach, sondern starkt auch unsere Fresszellen.
Durch kurze, aber intensive Kalte werden sie aktiv und gehen auf Jagd ...

In diesem Video zeigt Dir Martin Krowicki, wie Du die Kalte flr Dich nutzen
kannst und welche weiteren Vorteile es gibt. In der angehangten Datei gibt er
Dir 10 Tipps im Umgang mit Kalte (korperlich und geistig).

Die tagliche kalte Dusche - oder wenn das zu intensiv ist, Wechselduschen (im
Wechsel je 20-30 Sekunden heil? und kalt) ist eine der wichtigsten
Empfehlungen der Immunabwehr Challenge. Sie bringt das Immunsystem auf
Hochtouren!

Frohes Duschen!
Passende Downloads

il V Tag 3 - Rote Beete-Ingwer .Eh b

o 7 MB

¥ Tag 3 - Kéltetipps
4 MB
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Bonusinhalte

Bonus 1: E-Book “Die Immunabwehr Losung” mit liber 160 Seiten

besten Tipps & Trick zu einem robusten Immunsystem

Bonus 2: Immunabwehr-Meditation - in 15 Minuten zu weniger

Stress, mehr innerer Balance und einer kompetenteren
Immunabwehr

Bonus 3: Live-Fragerunde am 01.04. mit der Moglichkeit, alle

Fragen zu stellen

Bonus 4: Workouts und Mobility-Ubungen fiir mehr Bewegung und

Kraftigung im Alltag
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Jetzt zum Kurs anmelden!

Investition in Deine Gesundheit:

A I mAAee

LU EINER UNERSCHUTTERLICHEN IMMUNABWEHR

99 € 69 €

31 Tage Immunabwehr Kurs

Bald verflgbar

>> Hier zum Kurs anmelden und sofort starten!!
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https://schnelleinfachgesund.de/immunabwehr-challenge/

VIELEN DANK:
AUFZEICHNUNG * SKRIPT
IN DER EMAIL

BEI FRAGEN GERNE JEDERZEIT AN
MARTIN@SCHNELLEINFACHGESUND.DE




