Dr. Friederike Feil Akademie — Immunsystem

Dein barenstarkes Immunsystem - te

70 % Deines Immunsystems sitzen in Deinem Darm, d.h. mit einem starken Darm bist Du jedem Virus
haushoch Uberlegen. Du hast in Deinem Kérper eine Schutztruppe an Immunzellen, die Dich vor bdsartigen
Bakterien und Viren schitzt. Je besser Deine Immunzellen trainiert sind, desto weniger Chance haben Viren,
sich in Deinem Kdrper zu verbreiten und dort Schaden anzurichten. Deine Darmbakterien (=das
Darmmikrobiom) geben wichtige Impulse zur Entwicklung Deiner Immunzellen. Daher ist ein ausgeglichenes
Darmmikrobiom Grundvoraussetzung daftr, Dich vor viralen Infekten zu schitzen!

ter Schutz vor Viren
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Trinke taglich 2-3 L Wasser oder Krautertee

...denn jede Zelle besteht aus 70% Wasser. Auch Deine Immunzellen. Sind diese nicht ausreichend versorgt
mit Wasser, funktionieren sie nur eingeschrankt. Am besten Du trinkst gleich morgens 2 Glaser lauwarmes
Wasser mit einem Schuss Zitrone und einer Prise Himalayasalz. Das ist wie ein Jumpstart fur Deine
Immunzellen.

Iss wenig Zucker & Getreide...

...denn Zucker und Getreide schwéachen Deine Darmflora indem sie dem Kdrper Mineralien und Vitamine
rauben, so wie das Wachstum ungunstiger Darmbewohner fordern . Eine starke Darmflora ist unerlasslich,
denn sie trainiert Dein Immunsystem.

Erhéhe Deinen EiweiBkonsum

... denn Immunzellen sind pures EiweiBR. Somit wird bei jedem Kampf im Kdrper vermehrt Eiweil3 verbraucht.
Tolle EiweiBquellen sind Eiern, reines MolkeneiweiBpulver, aber auch Hulsenfrichte enthalten hochwertiges
Eiweil3.

Iss viel Gemiise
... denn Gemuse enthalt viele Vitamine und Pflanzenstoffe, die Deine Abwehrkréfte starken.
Iss viele Krauter & Gewiirze

...denn Krauter und GewdUrze wirken direkt gegen ungewollte Bakterien und Viren und starken dein
Immunsystem. Zudem liefern sie wichtige Nahrstoffe fUr deine Darmflora.

Bewege Dich regelmaBig an der frischen Luft

...denn frische Luft und Bewegung sind unerlasslich flr eine starke Darmflora. Schon ein kleiner Spaziergang
taglich starkt Deine Immunzellen und Darmbakterien.

Meditiere 5 Minuten taglich

...denn Stress ist der gréBte Feind des Immunsystems. Meditieren bringt Dich zur Ruhe und l&asst
Stresshormone sinken. Meditierende Menschen sind seltener krank, da sie mit Stress besser umgehen
kénnen. Ubrigens: je weniger Angst und Panik du vor Viren und anderen Dingen hast. du hast, umso besser,
denn Angstgefihle und Panik versetzen Deinen Korper in Stress!




Dr. Friederike Feil Akademie — Immunsystem

NIMM (DARM)-NAHRSTOFFE ZUR STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

Beginne mit der Einnahme von Gliickselixier (2 x 3 TL téglich)

... denn lebende (probiotische) Bakterien starken Deine Darmflora und k&mpfen gegen ungewollte Bakterien
und Viren.

Starke Deinen Darm mit Huminséaure und Fulvinsdure (2 x 1 EL Naturliebe taglich)

... denn diese Sauren reinigen besser als jeder Mielestaubsauger die Zwischenrdume Deiner Darmzotten und
sorgen so daflr, dass sich hier kein Virus ausbreitet.

Fittere Deine Bakterien mit Kraftfutter (Ballaststoffe)*
... denn Ballaststoffe sind das Grundnahrungsmittel Deiner Darmbakterien, die mit diesem Futter gedeihen.
Schiitze Deine Darm- und Immunzellen mit Vitamin C und OPC*

... denn Vitamin C ist eines der starksten Antioxidanzien, die in der Lage sind Dein Immunsystem zu starken.
Nimm 3g oder in Akutphasen auch bis zu 3g taglich. OPC ist ebenfalls ein sehr wirksames Antioxidanz zum
Schutz Deiner Zellen und sorgt daflr, dass diese auch unter hoher Beanspruchung noch optimal arbeiten
kénnen. Dosierung: 150mg taglich.

Bringe mit B-Vitaminen Deine Darm- und Immunzellen in Hochform*

... denn B-Vitamine sind unverzichtbar fir alle Phasen und Formen der Energie-Produktion aller Zellen. Auch
deine Darm- und Immunzellen sind von B-Vitaminen abhéngig und bendtigen diese dringend, um zur
Hochform aufzulaufen.

Zink und Selen- das Duo fiir ein starkes Immunsystem

... denn diese Mineralien lassen Dein Immunsystem zu Hochform auflaufen. Hierfur empfehlen wir taglich
25mg Zink und 150 mg Selen.

Fiille Deine Vitamin D-Speicher

... Vitamin D ist Dein Sonnenhormon, ein Hormon, dass Deine Immunzellen erst anschaltet. Flr ein starkes
Immunsystem sollte Dein Vitamin D-Wert bei 60ng/ml liegen. Hierflr musst du zwischen 4.000 und 8000 I.E
Vitamin D taglich ergénzen.

NACHHALTIGE IMMUNSYSTEM-STARKUNG - MIT DER DR. FRIEDERIKE FEIL DARMKUR
Starke Deinen Darm - und mit ihm Dein Immunsystem!

Die 17-t4gige gefuhrte Darm-Vitalkur nach Dr. Friederike Feil wird Deinen
Darm reinigen, Deine Darmflora wieder aufbauen und Deine Darmwand
nachhaltig stérken. Ganz nebenbei befreist Du Dich von eingefahrenen
Erndhrungsmustern und verlierst ein paar lastige Pfunde. Du wirst Dich fuhlen,
als kdnntest Du Baume ausreiBen — und Dein Immunsystem wird Luftspringe
machen! Starker Darm, starkes Immunsystem: Gleich bestellen, individuelles
Startdatum auswahlen und loslegen!
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Dr. Friederike Feil Akademie - Immunsystem-

DEIN IMMUNSYSTEM-NOTFALL PLAN

Der Darm ist mit einer Schleimhaut ummantelt und diese ist mit allen Schleimhauten im ganzen Korper
verbunden. Sollten sich also doch Viren bei Dir einnisten, ist es wichtig, SOFORT alle Schleimhaute zu
reinigen. Gleichzeitig ist es wichtig, dass das Virus

schnellstmdglich wieder aus dem Kdrper

mandvriert wird. Wenn Du merkst es kratzt im —ﬂ‘-""
Hals, die Nase beginnt zu schniefen oder ein ‘-‘ =
Kopfweh-Gefluhl macht sich breit, dann leg : *

SOFORT los: ) i

Setze einen Einlauf : A

... denn ein Einlauf holt schnellstens ungewollte ” ,d

Bakterien und Viren aus dem Enddarm.
Mach eine Nasenspiilung mit Salzwasser

... denn meistens kommen Viren und Bakterien durch die Nase. Da alle Schleimhaute miteinander verbunden
sind ist es wichtig, sofort von oben mit der Reinigung zu beginnen.

Erhéhe die Gabe von probiotischen Bakterien (3 x taglich 3 EL Gliickselixier)
... denn jetzt braucht dein Immunsystem eine noch stérkere ,Rettungstruppe”
Trink eine Dr. Friederike Feil Gewiirzschokolade und genieBe diese Schluck fiir Schluck

... denn die Gewlrzschokolade enthalt GewUrze, die gegen ungewollte Viren und Bakterien ankampfen. Das
Chili reinigt zudem Deine Schleimhaute.

Nimm sofort 100 mg Zink oral

... Zink stimuliert dein Immunsystem und wird vermehrt wahrend Erkaltungen aufgebraucht. Insbesondere in
der Anfangsphase wirkt Zink wahre Wunder.

Mach dir einen heiBe Ingwer-Zitrone mit 1 TL geriebenem
Ingwer, Zitronensaft, warmem Wasser und etwas Honig.
Trinke die Ingwer-Zitrone l6ffelweise.

... denn Ingwer stérkt dein Immunsystem und férdert die
Durchblutung. Honig bekampft ebenfalls Viren und Bakterien.

Nimm sofort 20 Tropfen Propolis (20 Tropfen taglich).

... denn Propolis ist eines der natUrlichsten immunstarkenden
Hausmittelchen.
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DR. FRIEDERIKE FEIL GEWURZSCHOKOLADE - REZEPT

Zutaten (mittlere Tasse)

= 150 ml Bio-Milch, Mandelmilch oder Kokosmilch
= 2 TL Bio Kakao ohne Zucker

= 1 TL Kokosdl

= V4 TL Ceylon-Zimt

= % TL Ingwer getrocknet/frisch

= Y TL Kurkuma

= gemahlene Nelke

= groBe Prise Chili*

= 2 Kapseln Kardamom (ganz oder frisch gemahlen)
= frisch gemahlener Pfeffer

= 1 TL Honig

* - bei starkem Halsweh und Kopfweh etwas mehr (Chili
bindet an die Schmerzrezeptoren und beruhigt die
Schleimhaute)

Zubereitung

Alle Zutaten auBer den Honig in eine Tasse geben und mit der gleichen Menge heiem Wasser Ubergiel3en.
Gut umrlUhren und ganz zum Schluss den Honig reingelben und verrihren. So bleiben méglichst viele Enzyme
des Honigs erhalten. Im Sommer kalt stellen und mit EiswUrfeln kalt genieBen.
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