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TEIL 1

UNSERE WELT VERLANGT
NACH IMMUNSTARKUNG — JETZT
UND IN ZUKUNFT

In cinem Artikel vom 6. Marz 2020 schreibt dic Sud-
deutsche Zeitung iiber »Dic Pandemic der Fake-News«,
es gebe kein wirkliches Mittel, die Immunabwehr zu stei-
gern. Das aber ist selbst Fake-News pur. Schr wohl gibt
cs geelgnete Moglichkeiten zur Steigerung unscrer Ab-
wehrkraft. Allerdings nicht dank der Pharmaka der
Schulmedizin, sondern dank Heilmitteln und Mafinah-
men aus der Naturheilkunde der Valker dieser Welt.
Dass deren Wirksamkeit durch zahlreiche wissenschaft-
liche Untersuchungen belegt ist, wird nach wic vor weit-
hin ignoriert, um nicht zu sagen totgeschwicgen. Davon
handelt der erste, cher allgemeine Teil dieses Buchs, die
weiteren speziell von der »Corona-Krise«. Meines Er-
achtens handelt es sich dabel um cine zugespitzte Situa-
tion, in der schon lange existicrende Probleme sich wie
unter eincm PBrennglas biindeln. Wir kénnen viel daraus
lernen. Und wir miissen es, wollen wir uns nichr selbst zu
Opfern unscres cigenen Tuns und Unterlassens machen.



ZEHN CHANCEN, SEIN WOHL IN DIE EIGENEN HANDE
I NEHMEN

1. Fasten senkt nach Untersuchungen von Prof. Andreas
Michalsen vom Immanucl-Krankenhaus der Chanté
Berlin den sogenannten CRP-Wert. Das ist der Entziin-
dungsmarker des Organismus. Das heifst, Fasten redu-
ziert die Bereitschaft des Korpers, entziindlich zu reagie-
ren und steigert dic Abwehrkraft.

2. Beim Schreiben des Ratgebers Kurzzeitfasten war ich
verbliifft iiber die Fiille wissenschattlicher Belege tiir den
gesundheitsférdernden und abwehrsteigernden Effckt
dicscr cinfachen Mafnahme — bis hin zu ciner verbesser-
ten Fahigkeit des Organismus, mit Krebserkrankungen
fertigzuwerden. Hunderte von Studien weisen darauf
hin; sic sind auf unscrer Homepage versammelt.

3. Fiir dic pflanzlich-vollwertige Kost im Sinn von Peace-
food zeigen US-amerikanische Studien chenfalls cinen

sinkenden CRP-Wert und damit abnchmende Entziin-
dungsbereitschaft. Professor Colin Campbells China-
Studie ist hier wegweisend. Sic ist cin klassisches Beispiel
fiir mediale Nichtbeachtung von Wahrheiten, die der Le-
bensmittel- und Pharmaindustric weder ins Konzept
noch ins Geschift passen.

4. »Der Tod sitzt im Darm«, wusste schon Hippokrates,
der Ahnherr der Medizin. Der Gsterreichische Fastenarzt
F. X. Mayr machte den Satz wicder populir. Nicht zu-




letzt dank Video und Buch der Medizinstudentin Julia

Enders hat inzwischen auch dic Schulmedizin den Darm
»entdeckt«. Dic altbckannte Darmflora der Fastenirzte
wurde flugs umgetauft in Mikrobiom und als eigene Ent-
deckung gefeiert. Zum Allgemeinwissen gehort mirttler-
weile, dass die Darmflora rund zehnmal so viele »Mit-
arbeiterInnen« beschifrigt, wic wir Zellen im Kérper
haben. Sic werden Symbionten genannt und betreiben
den Hauptstiitzpunkt des Immunsystems im Organis-
mus, ctwa indem sic unsere Stimmung, unser Gewicht
und damit unsere allgemeine Abwehrlage mitbestimmen.
Auf ithre Arbeit mit sogenannten Probiotika Einfluss zu
nchmen ist immer populirer geworden. Im Ubrigen
empfchle ich sclbst schon seit Jahrzehnten cine natur-
heilkundliche Variante in Gestalt des naturheilkundl-
chen Rechtsregulat, ciner kaskaden-termenticrten Spezi-
alnahrung fir dic »MitarbeiterInnen« der Darmflora.
Dic natiirlichen Killerzellen — unentbehrlich im Kampf
gegen Viren — werden dadurch in threr Wirkung gefor-
dert, wic Studien belegen.

5. Silent inflammation 16schen. Wir wissen heute zwel-
felsfrei, dass bei viclen grofen Krankheitsbildern wic
Herzinfarkt, Krebs und Alzheimer sogenannte »stille In-
fektionen« cine bedeutsame Rolle spiclen. Das bedeutet,
vor sich hin schwelende, chronische Entziindungsherde
binden Krifte des Immunsystems und schwichen es da-

durch. Auch hier benttigte die Schulmedizin viel zu lan-

ge, dies tiberhaupt wahrhaben zu wollen. Der Verdacht
licgt nahe, dass auch hier cin Tabu im Spicl war und

10



noch ist: Liegt diec Ursache dieser immer noch zunch-
menden Gefahr fiir unsere Gesundheit doch letztlich in
der wachsenden Konflikttrichtigkeit unseres Alltags und
sich verschlechternden Ernihrungshedingungen, trotz
matericllen Uberflusses.

Wisscnschaftlich bewicsen ist: Seit Kithe kaum noch
Gras bekommen, sondern Kraftfutter, nimmt sowohl in
threr Milch als auch threm Fleisch der Anteil an entziin-
dungsverursachenden Omega-6-Fettsduren dramansch
zu und der an entziindungsmindernden Omega-3-Fett-
sduren dementsprechend ab. Ahnliches gilt fiir die meis-
ten Schlachtticre aus Massenticrhaltung.

Wir brauchten folglich heute kollektiv mehr Ome-
ga-3 und inshesondere DHA und EPA. Omega-3 ist im
Fleisch von Fischen aus kalten Gewissern zu finden,
was natiirlich aber dem Peacefood-Gedanken wider-
spricht. Fir Veganer findet es sich in Leinsaat und -6l, in

Walniissen und Hanf(sl). Da dic Umwandlungsraten in

dic entscheidenden Omega-3-Fettsduren DHA und EPA

schr bescheiden sind und ein Mensch kaum ausrcichen-
de Mengen an Leinsaat und Walniissen essen kann, nch-
me ich persénlich cin Algenmittel ein. Denn gliicklicher-
weisc bilden auch Algen diese entziindungsmindernden
Komponenten. Das empfehle ich fast so dringend wic
dic absolut zwingende Einnahme von Vitamin B12 in
Form des in jedem Fall resorbierbaren Methylcobal-
mins, wic in der kleinen roten Pille Amorex. Als Ome-
ga-3-Quelle nchme ich personlich Take me Omega-3,
EPA, DHA.

1



INHALT

TEIL 1

Unsere Welt verlangt nach Immunstarkung -
jetzt und in Zukunft ...

Zchn Chancen, scin Wohl in dic cigenen Hinde

zu nchmen » Wissenschaftliche Studien zur natur-
medizinischen Immunstimulicrung « Fasten — Jung-
brunnen fiirs Immunsystem * PHanzlich-vollwertige
Kost: Kénigsweg zu Vitalitit und Langlebigkeit -
Waldbaden fiir Steigerung der Anzahl natiirhicher
Killerzellen * Bewegung, Erwirmung und Abhirtung:
Althewihrtes gegen den Immunkollaps. = Nicht immer
nur tun — Unterlassen kann sogar besonders hilfreich
scin * Traditionclle Heilmittel und -wege: Von der
»Griinkraft« der Hildegard von Bingen bis zur
Vier-Elemente-Natur-Kur + Bei der Immunstirkung
entscheidend: dic angstbefreite Secle.



TEIL 2

Die Corona-Krise: Fakten und Hintergrinde -
die Agenda von Wirtschaft und Politik T

Was bedeutet cigentlich Grippe und spezicll dic
Covid-19-Variante? = Wic(so) cigentlich werden dicse
Errcger plotzlich fiir so vicle Menschen getihrlich? -
Was steckt wirklich dahinter?

Teil 3

Was jeder jetzt braucht, ist Selbst- Erlusung
vom Krisenmodus ........... sigis sl

Wafttenpflege fiir dic Korperabwehr = Checkliste zur
karperlichen Abwchrstirkung *+ Eminent wichtig:
scclische Abwehrstarkung « Impfungen: cine phino-
menale Erfolgsgeschichte?

Teil 4
S0 machen wir das Beste aus der Situation 109

Eine gute Zeit zum Uben und Wachsen * Was kénnen
wir fiir dic Zukunft lernen? « Ausblick in cinc unsichere
Zukunft — mit Hotfnung auf Althewihrtes « Wic war
das doch gleich mit Tamitlu? « Corona Covid-19 — dic

besseren Machrichten



Epilog
Anhang

Quellen und Studien
Verdtfentlichungen des Autors
Vita Ruediger Dahlke

Dank

131

139



TEIL 1

UNSERE WELT VERLANGT
NACH IMMUNSTARKUNG — JETZT
UND IN ZUKUNFT

In cinem Artikel vom 6. Marz 2020 schreibt dic Sud-
deutsche Zeitung iiber »Dic Pandemic der Fake-News«,
es gebe kein wirkliches Mittel, die Immunabwehr zu stei-
gern. Das aber ist selbst Fake-News pur. Schr wohl gibt
cs geelgnete Moglichkeiten zur Steigerung unscrer Ab-
wehrkraft. Allerdings nicht dank der Pharmaka der
Schulmedizin, sondern dank Heilmitteln und Mafinah-
men aus der Naturheilkunde der Valker dieser Welt.
Dass deren Wirksamkeit durch zahlreiche wissenschaft-
liche Untersuchungen belegt ist, wird nach wic vor weit-
hin ignoriert, um nicht zu sagen totgeschwicgen. Davon
handelt der erste, cher allgemeine Teil dieses Buchs, die
weiteren speziell von der »Corona-Krise«. Meines Er-
achtens handelt es sich dabel um cine zugespitzte Situa-
tion, in der schon lange existicrende Probleme sich wie
unter eincm PBrennglas biindeln. Wir kénnen viel daraus
lernen. Und wir miissen es, wollen wir uns nichr selbst zu
Opfern unscres cigenen Tuns und Unterlassens machen.



ZEHN CHANCEN, SEIN WOHL IN DIE EIGENEN HANDE
I NEHMEN

1. Fasten senkt nach Untersuchungen von Prof. Andreas
Michalsen vom Immanucl-Krankenhaus der Chanté
Berlin den sogenannten CRP-Wert. Das ist der Entziin-
dungsmarker des Organismus. Das heifst, Fasten redu-
ziert die Bereitschaft des Korpers, entziindlich zu reagie-
ren und steigert dic Abwehrkraft.

2. Beim Schreiben des Ratgebers Kurzzeitfasten war ich
verbliifft iiber die Fiille wissenschattlicher Belege tiir den
gesundheitsférdernden und abwehrsteigernden Effckt
dicscr cinfachen Mafnahme — bis hin zu ciner verbesser-
ten Fahigkeit des Organismus, mit Krebserkrankungen
fertigzuwerden. Hunderte von Studien weisen darauf
hin; sic sind auf unscrer Homepage versammelt.

3. Fiir dic pflanzlich-vollwertige Kost im Sinn von Peace-
food zeigen US-amerikanische Studien chenfalls cinen

sinkenden CRP-Wert und damit abnchmende Entziin-
dungsbereitschaft. Professor Colin Campbells China-
Studie ist hier wegweisend. Sic ist cin klassisches Beispiel
fiir mediale Nichtbeachtung von Wahrheiten, die der Le-
bensmittel- und Pharmaindustric weder ins Konzept
noch ins Geschift passen.

4. »Der Tod sitzt im Darm«, wusste schon Hippokrates,
der Ahnherr der Medizin. Der Gsterreichische Fastenarzt
F. X. Mayr machte den Satz wicder populir. Nicht zu-




letzt dank Video und Buch der Medizinstudentin Julia

Enders hat inzwischen auch dic Schulmedizin den Darm
»entdeckt«. Dic altbckannte Darmflora der Fastenirzte
wurde flugs umgetauft in Mikrobiom und als eigene Ent-
deckung gefeiert. Zum Allgemeinwissen gehort mirttler-
weile, dass die Darmflora rund zehnmal so viele »Mit-
arbeiterInnen« beschifrigt, wic wir Zellen im Kérper
haben. Sic werden Symbionten genannt und betreiben
den Hauptstiitzpunkt des Immunsystems im Organis-
mus, ctwa indem sic unsere Stimmung, unser Gewicht
und damit unsere allgemeine Abwehrlage mitbestimmen.
Auf ithre Arbeit mit sogenannten Probiotika Einfluss zu
nchmen ist immer populirer geworden. Im Ubrigen
empfchle ich sclbst schon seit Jahrzehnten cine natur-
heilkundliche Variante in Gestalt des naturheilkundl-
chen Rechtsregulat, ciner kaskaden-termenticrten Spezi-
alnahrung fir dic »MitarbeiterInnen« der Darmflora.
Dic natiirlichen Killerzellen — unentbehrlich im Kampf
gegen Viren — werden dadurch in threr Wirkung gefor-
dert, wic Studien belegen.

5. Silent inflammation 16schen. Wir wissen heute zwel-
felsfrei, dass bei viclen grofen Krankheitsbildern wic
Herzinfarkt, Krebs und Alzheimer sogenannte »stille In-
fektionen« cine bedeutsame Rolle spiclen. Das bedeutet,
vor sich hin schwelende, chronische Entziindungsherde
binden Krifte des Immunsystems und schwichen es da-

durch. Auch hier benttigte die Schulmedizin viel zu lan-

ge, dies tiberhaupt wahrhaben zu wollen. Der Verdacht
licgt nahe, dass auch hier cin Tabu im Spicl war und

10



noch ist: Liegt diec Ursache dieser immer noch zunch-
menden Gefahr fiir unsere Gesundheit doch letztlich in
der wachsenden Konflikttrichtigkeit unseres Alltags und
sich verschlechternden Ernihrungshedingungen, trotz
matericllen Uberflusses.

Wisscnschaftlich bewicsen ist: Seit Kithe kaum noch
Gras bekommen, sondern Kraftfutter, nimmt sowohl in
threr Milch als auch threm Fleisch der Anteil an entziin-
dungsverursachenden Omega-6-Fettsduren dramansch
zu und der an entziindungsmindernden Omega-3-Fett-
sduren dementsprechend ab. Ahnliches gilt fiir die meis-
ten Schlachtticre aus Massenticrhaltung.

Wir brauchten folglich heute kollektiv mehr Ome-
ga-3 und inshesondere DHA und EPA. Omega-3 ist im
Fleisch von Fischen aus kalten Gewissern zu finden,
was natiirlich aber dem Peacefood-Gedanken wider-
spricht. Fir Veganer findet es sich in Leinsaat und -6l, in

Walniissen und Hanf(sl). Da dic Umwandlungsraten in

dic entscheidenden Omega-3-Fettsduren DHA und EPA

schr bescheiden sind und ein Mensch kaum ausrcichen-
de Mengen an Leinsaat und Walniissen essen kann, nch-
me ich persénlich cin Algenmittel ein. Denn gliicklicher-
weisc bilden auch Algen diese entziindungsmindernden
Komponenten. Das empfehle ich fast so dringend wic
dic absolut zwingende Einnahme von Vitamin B12 in
Form des in jedem Fall resorbierbaren Methylcobal-
mins, wic in der kleinen roten Pille Amorex. Als Ome-
ga-3-Quelle nchme ich personlich Take me Omega-3,
EPA, DHA.

1



Rudiger Dahlke

Schutz vor Infektionen

Immunkraft steigern - nattrlich und nachhaltig. Unter besonderer Berticksichtigung von Covid-19 und
Impfproblematik

160 Seiten, geb.
erscheint 2020

Jetzt kaufen

Ruediger
DAHLKE

P —

=

SCHUTZ VOR "

INFEKTIONEN

Immunkraft steigern —
natirlich und nachhaltig

Unter besonderer Beriicksichtigung von Covid-13
und Impfproblematik

TER/IUM

Mehr Blcher zu Homdopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebenswel se www.narayana-verlag.de



https://www.narayana-verlag.de/Schutz-vor-Infektionen-Ruediger-Dahlke/b25935?affiliateCode=leseprobe
https://www.narayana-verlag.de

