
  

  

   

Wie komme ich möglichst gesund durch das Jahr?  
  

  

Liebe gesundheitsinteressierte Gäste  
  

Sind Sie interessiert am Thema Prävention und ihren Vorsorgemöglichkeiten in der jetzigen 

speziellen Zeit? Dann schauen Sie gerne auf der zweiten Seite in die spannenden Informationen, 

die wir für Sie zusammengestellt haben. Dort ist sicherlich auch etwas für Sie dabei, um Ihrer 

Gesundheit einen zusätzlichen Impuls zu geben. Vielleicht möchtet Sie das eine oder andere 

einmal ausprobieren.  
  

Zu den von uns vorgeschlagenen 10 wichtigen Präventionstipps auf Seite 2 erhaltet Sie jeweils 

ergänzende Informationsmöglichkeiten für ihre individuelle Recherche. Einfach auf die Info-Links 

klicken (Kamera- , Augensymbol       ) und die Informationen gemütlich alleine, oder 

zusammen mit ihrer Familie oder Freunden anschauen.  
  

Wir hoffen, dass diese Informationen für Sie bereichernd sind, und wünschen Ihnen allen nur die  

beste Gesundheit.  
  

  

Herzlichst Grüsst Sie 
Christian Widmer  

  

  

 

 

 

  

  

Was kann ich selbst zusätzlich zu den aktuell schon bekannten Ratschlägen von 

Medien, Zeitschriften, Krankenkassen usw. für mich und meine Gesundheit tun?  
  

Einige Standard-Ratschläge:  

-  

- 
- 

- 

-  
- 

Auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche und möglichst frische Ernährung achten.  
Am besten selber frisch gekocht.  
Auf ausreichend Bewegung/Sport als Ausgleich achten. (10 000 Schritte pro Tag) 
Ausreichend frisches und wenn möglich stilles Wasser trinken.  

Das Rauchen minimieren oder wenn möglich ganz beenden.  
Regelmässig frische Luft tanken sowie bewusst und tief atmen.  

Kohlenhydrate, u.a. Zucker, möglichst stark reduzieren oder ganz vermeiden.  
  Auf ausreichend Entspannung achten, z.B. mit Massagen oder Wärmebädern.  

  

  

Auf der nächsten Seite findet ihr 10 Präventionstipps für eure Gesundheit sowie Informationen und 

Studien dazu für eure persönliche Recherche.  

 

    



10 Präventionstipps, um das Immunsystem zu stärken  
  

1. Vitamin-D-Speicher auffüllen     
sehr wichtiges Hormon, das deinen Körper mit über 2 000 Körperfunktionen massgeblich    
steuert  

  

2. Vitamin C + E + Zink     
gut für die Immunabwehr  

  

3. Resveratrol / Traubenkernextrakt (OPC)     
Antioxidans gegen freie Radikale u.v.m.  

4. kaltgepresste Speiseöle (Omega 3/6-Verhältnis achten)     
Leinöl und Olivenöl, statt Sonnenblumenöl oder Rappsöl / Distelöl  

  

5. Mit einer halben Zitrone in den Tag starten  
  

6. Kurkuma – starke entzündungshemmende Wirkung  

  

7. Glutathion – wichtige Säule unseres Immunsystems  
  

8. Fermentiertes / mit Probiotika die Darmflora aufbauen   
       z.B. rohes fermentiertes Sauerkraut, Rote Beete, Karotten.  
  

9. Dehnungsübungen gegen diverse Schmerzen (Liebscher & Bracht)  
  

  

10. Natron-Wärmebad – entgiften und basisches Milieu schaffen  
       5 Tassen Natron & zusätzlich Badesalz in die warme Badewanne,  
       ca. 20-30 Minuten dabei entspannen. 

  

  

  

  

  

Möchten Sie Ihre aktuellen Präventionsmassnahmen analysieren und 
dabei wertvolle Tipps und Empfehlungen erhalten?  

  

⛱☂ Spanne deinen Schutzschirm für ein gesundes Leben auf ☂⛱  

❗❓ 25 Fragen zu Prävention und Gesundheit ❓❗ 

Wissenschaftlich, fundiert und verständlich.   
  

=> spitzen-praevention.com/gesund-leben <=  
  

  

  

  

 
  

Wieviel Zeit sind Sie jetzt bereit, in ihre Gesundheit & Prävention zu investieren?  

https://spitzen-praevention.com/gesund-leben/
https://spitzen-praevention.com/gesund-leben/

