\( Praxis Dr. Karner

Ein kleiner Virus und die Welt steht Kopf

Liebe Patienten/innen, Freunde/innen und Kollegen/innen,

mit diesem Newsletter wollen wir eine Zwischenbilanz ziehen in dieser
auBergewdhnlichen Zeit, die unseren Alltag mit der SARS-CoV-2 Pandemie
weiterhin in Schach halt und unser medizinisches und gesellschaftliches Leben
mafBgeblich bestimmt.

So unterstitzend und unvermeidlich die klassischen und etablierten MaBnahmen
der Seuchenbekampfung wie Social Distancing und Quarantane sind, so sollte
nicht vergessen werden (und wird leider in der medizinischen Berichterstattung
viel zu wenig erwahnt), dass die Naturheilkunde und Ganzheitliche Medizin ein
breites Spektrum sowohl zur Vorbeugung als auch zur Therapie von
Viruserkrankungen wie Covid-19 bereithalt.

Es ist Zeit fir eine sachbezogene Analyse, eine Standortbestimmung, sowie die
richtige Zeit das Immunsystem flir den kommenden Winter zu starken.

Unser Ziel ist es, Sie nach aktuellem wissenschaftlichem Stand zu informieren, vor
der Erkrankung bestmdéglich zu schiitzen und im Erkrankungsfall optimal zu
behandeln.




Neu - Infektionssprechstunde — auch bei Verdacht auf
Corona — getrennte Riume 1. OG links

In unseren abgetrennten Raumen im 1. OG bieten wir ab 16.11.2020 taglich von
12:30 - 13:30 Uhr unter héchsten Hygiene- und Sicherheitsstandards
Sprechstunde flir akut Erkrankte, Kontaktpersonen und
Reiseriickkehrer/innen an.

Neben den PCR Tests kdonnen Abstiche mittlerweile auch als
Schnellabstriche (Antigentest-COVID-19) durchgefiihrt werden, mit dem
Vorteil, daBB das Ergebnis schon nach 15 Minuten vorliegt.

FUr Erkrankte halten wir neben naturheilkundlichen Therapien Vitamin-C
Hochdosisinfusionen vor, was derzeit als wissenschaftlich nachgewiesen,
erfolgreiche Behandlungsstrategie gilt.

Bitte rufen Sie unbedingt vorab zur Terminvereinbarung an oder
vereinbaren einen Onlinetermin.

Praxisorganisation 2. OG.

In die Praxis mit unseren weitldufigen Radumen im 2. OG kommen alle anderen
Patienten ohne Infektionszeichen. Dort kdnnen wir die AHA-Regeln wie z.B. den
1,5 m Abstand einhalten. Unsere kontrollierte Raumbeliftungsanlage gewadhrleistet
optimale Raumluft mit niedrigem CO2-Gehalt.

Und auch Risikopatienten/innen bitten wir nach wie vor, ihren Arztbesuch vorab
mit uns telefonisch abzusprechen um hdchste Sicherheit zu gewahrleisten. Wir
empfehlen Ihnen PraventionsmaBnahmen insbesondere vorbeugende Vitamin-C
Infusionen.

Strategie

Der beste Schutz vor Corona ist neben den AHA-Regeln unser eigenes
Immunsystem. Statt ausschlieBlich erregerorientiert vorzugehen, nutzen wir die
Erkenntnisse der integrativen Medizin, gezielt die Immunabwehr gegen Viren zu
starken.

Eine integrativ medizinische Handlungsweise mit differenziertem
risikostratefiziertem Vorgehen in der Nicht-Risiko-Bevdlkerung (derzeit ca. 80 %
der Bevdlkerung) bei gleichzeitig hohem Schutz der Risikobevélkerung (ca. 20 %)
mit allen derzeit verfligbaren Mdglichkeiten, halten wir flir die beste Strategie.
Quasi eine ,,Sowohl als auch Strategie™. Die Alternative Medizin legt ihren
Schwerpunkt dabei auf Salutogenese (Gesunderhaltung) wahrend sich die
universitare Medizin vor allem den pathogenentischen Therapieansatzen zuwendet.
Integrative Medizin verbindet pathogenetische und salutogenetische
Therapieansatze zu einem Gesamtkonzept. Eine Strategie die allein auf Corona-
Impfstoff setzt, ist aktuell spekulativ, da es bislang trotz 40-jahriger
Intensivforschung keinen zuverlassigen Impfschutz gegen RNA-Viren (zu denen
SARS-CoV-2 gehort) gibt.




Ein integrativer Blick zeigt auf, dass Mikroorganismen integrierte Bestandteile des
Lebens sind und sich nicht bekdmpfen lassen. Die Mutationsfreude von Viren und
auch anderen Mikroorganismen legt nahe, dass unser hochstes Potenzial im
Umgang mit Viren in der Kompetenz unseres eigenen Immunsystems liegt.
Ziel einer salutogenetischen Medizin ist es daher, Schwachen im Immunstatus
festzustellen mittels Laboranalyse (Immuncheck) und mit natirlichen Mitteln zu
beheben. Dabei ist es entscheidend den ggf. krankmachenden Lebensstil zu
andern, stille Entzindungen zu lindern, Nahrstoffmangel zu beheben, psychische
Belastungen insbesondere Stress, zu vermindern, Ubergewicht abzubauen und
keine Angst vor den Viren zu haben.

Wissenschaftlicher Stand

Nach derzeitigem wissenschaftlichen Kenntnisstand dockt SARS-CoV-2 an den
ACE-2-Rezeptoren der Oberflache von verschiedenen Organzellen an,
insbesondere an GefaBen. Das flhrt zu GefaBverengung und zu einer reduzierten
Blutversorgung der betroffenen Organe, was deren Funktion verschlechtert. (1)

» Zur Risikogruppe mit Vorschadigungen der GefaBe gehdren Patienten/innen

mit Diabetes, Adipositas, Herzkreislaufproblemen und altere
Patienten/innen mit abnehmender ACE 2-Funktion. Es ist keine neue Erkenntnis,
dass diese Erkrankungen mit Fehlernahrung und ungesundem Lebensstil in
Verbindung stehen. (2)

Patienten/innen mit Fettleber, erhohtem viszeralem Bauchfett und
Diabetiker sind nach aktueller Datenlage wohl wegen ihrem gestorten
Zuckerstoffwechsel (der GeféaBschaden zur Folge hat) und ihrer geschwachten
Immunantwort gefahrdet, kompliziertere Verlaufe zu bekommen. (3)

» Zudem gilt als gesichert, dass Luftschadstoffe wie Ozon, Feinstaub, CO2 und
NO2 metabolische Erkrankungen und Endothelschaden verursachen. Es ist
nachgewiesen dass zum Schutz der Gesundheit der Bevdlkerung die Grenzwerte in
der EU eigentlich deutlich abgesenkt werden miussten. (4) Die Gefahren durch
Pandemien wie Corona stehen in direktem Zusammenhang mit Naturzerstérung,
Klimawandel, Umweltverschmutzung und der Abnahme der Biodiversitat.

* Soziale Isolation und die abzusehenden wirtschaftlichen Folgen haben bereits
zu einer hohen Belastung flr die seelische Gesundheit und zu einer Haufung
psychischer Stérungen gefiihrt - Angsterkrankungen und Depressionen
nehmen zu.

25 wissenschaftliche Fachgesellschaften und Verbande haben sich daher zum
Kompetenznetzwerk Puplic Health/Covid-19 zusammengeschlossen, mit dem
Ziel, die psychosozialen Folgen zu minimieren. Das soll durch Pravention und
Gesundheitsschulung, durch Resilienzférderung, Aufklarung Gber gesunde
Ernahrung und Abbau von schadlichem Lebensstilverhalten auf breiter Basis
erfolgen, was wir sehr begriBen. (5)




Update immunstiarkende Mafinahme gegen das Corona
Virus erginzend zu unserem Newsletter vom April 2020

Wir wollen Thnen Orientierung geben durch gut recherchierte
Informationen:

1. Orthomolekulare Medizin

Der Schweregrad einer Infektion durch Mikroorganismen wird durch zwei Faktoren
bestimmt. 1. die Abwehrleistung des Immunsystems und 2. dessen antioxidativem
Schutzsystem.

Mitte August ist eine klinische Studie in der Region Hubei abgeschlossen worden,
zu immunmodulierenden Vitamin-C-Infusionen. (6) Es wurde nachgewiesen,
dass bei schweren Verlaufen die Sterblichkeit an Covid-19 um zwei Drittel
gemindert werden kann. Vitamin-C-Infusionen senken Entziindungsparameter,
verbessern die Sauerstoffversorgung der Lunge und reduzieren die
Organfehlfunktionen bei schweren um 75 % und bei leichten Fallen um 50 %.
(https://assets.researchsquare.com/files/rs-52778/v1/e3812db0-cb32-4a81-b024-76f54¢344112.pdf)

Vitamin-C ist unserer Kenntnis nach, das erste Medikament das effektiv
gegen Covid-19 hilft und demnach in allen Krankenhdusern und
Institutionen eingesetzt werden miisste. Doch liest man leider in den meisten
Medien dariber nichts und ist der Einsatz von Vitamin-C, auBer in
naturheilkundlichen Praxen, weder Standard der klinischen Therapie noch der
Vorbeugung.

Das sollte sich schnellstméglich andern.

Mit einer ahnlich beeindruckenden Zusammenfassung von 30 Studien hat Biesalski
(Universitat Hohenheim) (7) im Juni 2020 aufgezeigt, das mit einer ausreichenden
Vitamin-D Versorgung die Sterberate an Covid-19 um ca. 70% sinkt. Vitamin-D
hat demnach einen direkt abwehrsteigernden Effekt auf die Zellen des
Immunsystems, insbesondere Makrophagen, Lymphozyten, Neutrophile und
dendritische Zellen. Mit seiner immunmodulierenden Wirkung kann es schwere
Verlaufe durch Verminderung des Zytokinsturms verhindern. Derzeit haben ca.
60 % der Bevolkerung nordlich des 42. Breitengrades (H6he von Rom),
einen zu niedrigen Vitamin-D-Wert (kleiner 30 ng/pro ml).

Die derzeit empfohlene Tagesdosis liegt je nach Gewicht fiir Erwachsene zwischen
4000 und 5000 I. E. pro Tag. Vitamin-D sollte am besten zusammen mit K2 als
Knochenschutz eingenommen werden.

Der individuelle Schutz vor Covid-19 erhoht sich nachweislich durch die
praventive Einnahme von ausreichend Vitamin C, A, D, Zink, Selen,
Omega-3 Fettsauren und Lysin. Zur Therapie sollten die Dosierung
entsprechend erhéht werden (s. Anhang Arzteplattform orthom. Medizin).

Vitamin A und Zink sind dabei essentiell fir eine schlagkraftige Immunantwort.
Vitamin-C erhdht die Anzahl immunkompetenter Zellen und Omega-3-
Fettsauren reduzieren Entzindungen und wirken antibakteriell. Glutathion zeigt
vor allem bei alteren Patienten/innen eine Verminderung von Grippensymptomen
und der bettlagrigen Tage (Literatur siehe Anhang).

Sprechen Sie uns auf qualitativ hochwertige Kombipraparate an.



https://assets.researchsquare.com/files/rs-52778/v1/e3812db0-cb32-4a81-b024-76f54c344112.pdf

2. Lebensstil:

Gefahrdete Personen reduzieren ihr Risiko erheblich, wenn sie auf Rauchen,
Alkohol, Junkfood und SiBigkeiten verzichten, sowie Stress reduzieren und sich
40 Minuten taglich bewegen. Kalt warme Wechselduschen sowie zweimal
wochentliche Saunabader, sind einfache und hochwirksame MaBnahmen das
Immunsystem zu starken, denn Warmeanwendungen schwachen die Koharenz der
Viren und ihre Aktivitat Gber eine Starkung des Gluthationsystems, der
antioxidativen Schutzsysteme, des Zellschutzes und der Kdrperentgiftung.

Eine Liste mit vorbeugenden MaBnahmen, wie Sie Ihre kdrpereigene Abwehr mit
einfachen Mitteln im Winter stérken kénnen finden Sie im Anhang.

3. Immungesunde Ernahrung

Der Schlissel fir ein gutes Immunsystem ist eine gesunde Erndahrung. Sie muss
eiweiBreich sein, viele Vitalstoffe und sekundare Pflanzenstoffe enthalten und
madglichst wenig Zucker. Spermidin, das in vielen Lebensmittel vorkommt hat laut
aktueller Forschung eine stark antivirale Wirkung indem es die Vermehrung der
Coronaviren um 85 % hemmen soll.

Spermidinhaltige Lebensmittel siehe Anhang.
Spermidin steht inzwischen auch als Nahrungserganzungsmittel zur Verfiigung.

Coronaviren regeln die kérpereigene Autophagie (Zellentgiftung) herunter
und kénnen sich dadurch optimal vermehren. Zahlreiche aktuelle Studien zur
ketogenen Erndhrung und zum Fasten legen nahe wie durch eine
kohlenhydratarme Ernahrung Autophagie Prozesse verbessert werden kénnen und
so die Virusvermehrung gehemmt werden kann. Ketogene Erndhrung regelt auch
das entziindungsférderndes System (NLPR3-Inflammasom) herunter und
verhindert so UberschieBende Entziindungsreaktionen, die gerade fir die schweren
Verlaufe und Todesfalle verantwortlich sind. Auch durch den Appetitverlust bei
schweren Erkrankungen, erzeugt der Korper quasi selbst eine heilsame ketogene
Stoffwechsellage. Viele Menschen fasten instinktiv wenn sie krank werden. Durch
ein 2-3 tagiges Heilfasten kann bewusst eine ketogene Stoffwechsellage
hergestellt und Autophagie gesteigert werden (8). (https://www.das-pta-
magazin.de/forschung-sars-cov-2-und-autophagie-2594279.html,
https://www.ernaehrungsmedizin.blog/2020/04/23/charite-studie-mit-spermidin-gegen-covid-19/)

Wissenschaftliche Hintergriinde finden Sie dazu im Keto-Kompass. (10)
Alltagstaugliche Rezepte entweder in Keto, richtig gesund (11) oder brandneu
ab 08.12.2020 im Keto-Kompass Kochbuch, das auch ein Kapitel zu
immungesunder Ernahrung hat (siehe Anhang).

Eine Einkaufsliste fir Immungesunde Ernahrung im Herbst und Winter finden Sie
auch im Anhang.



https://www.ernaehrungsmedizin.blog/2020/04/23/charite-studie-mit-spermidin-gegen-covid-19/
https://www.das-pta-magazin.de/forschung-sars-cov-2-und-autophagie-2594279.html
https://www.das-pta-magazin.de/forschung-sars-cov-2-und-autophagie-2594279.html

4. Mikrobiom verbessern

Die Eintrittspforte flir das Virus sind die Flimmerzellen des Nasenrachenraums und
der Darmschleimhaut. Uber den Blut und Lymphstrom sind die Schleimh&ute
miteinander vernetzt. Die Schaltzentrale des Immunsystems liegt im Darm.
Die Darmflora ist quasi eine Art Trainingslager fir das Immunsystem, wenn man
unser Immunsystem mit einer FuBballmannschaft vergleicht. Jedes Mitglied muss
hellwach sein und auf Zack, um auf Angriffe zu reagieren.

Stress, falsche Ernahrung, Alkohol, Zigaretten, Luftschadstoffe, Bewegungsmangel
und Schlafmangel setzen quasi einen , Immunspieler® nach dem anderen
schachmatt, auf die Reservebank. Pro- und Prabiotika (gesunde Darmbakterien
und Ballaststoffe z.B. Immunaflor und Gro) sorgen fiir ein gesundes Mikrobiom
und sind zur Vorbeugung zu empfehlen. Auch fermentierte Lebensmittel wie
Sauerkraut, Joghurt oder Kimchi dienen als natirliche Virusblocker. (12)
Forscher/innen der Universitat Antwerpen fanden kirzlich heraus, dass
Laktobazillen als schitzende Schleimhautbakterien, einen effektiven Schutz vor
Virusinfektionen bieten.

5. Pflanzenheilkunde

Unsere Pflanzen haben weltweit gelernt, wie sie Angriffe von Viren abwehren
kdénnen. Diese seit Jahrmillionen erworbene Kompetenz geben sie weiter in Form
ihrer sekundaren Pflanzenwirkstoffe. Baikalhelmkraut hemmt z.B. effektiv die
Vermehrung von SARS-Cov2-Viren. Cordyceps, ein Heilpilz der bekannt ist aus
der TCM-Medizin kann nachweislich den bei Corona so starken Zytokin-Sturm
herunterregulieren. Holunder und Sackelblume stimulieren unsere T-Zell
Lymphozyten, die unsere Abwehrkraft erhéhen.

Rosenwurz und Taigawurzel wirken immunmodulierend und als Adaptogene
Stressresistenz erhéhend. SiiBholz wirkt schleimhautschitzend - nicht nur auf die
Magenschleimhaut sondern auch auBerst effektiv auf die Zilienzellen der
Atemwege.

Zu Wasserdost liegen viele Studien vor, bezliglich seiner Regenerationsfahigkeit
von Gewebeschaden, auch bei vielen anderen Viruserkrankungen nicht nur bei
Covid-19.

Meereskieferextrakt aus der Rinde von Pinus Pinaster wirkt antioxidativ und
entziindungshemmend speziell auf Endothelschaden von GefaBen. Die darin
enthaltenen Procyanidine starken nachweislich die GefaBwande auch der kleinsten
BlutgefaBe.

Ingwer verhindert die Ausbreitung des Virus und schutzt die
Schleimhautmembranen vor Virusschaden.

Umckaloabo und Propolis wirken antimikrobiell.
Wir haben uns mit entsprechenden Pflanzentinkturen und Teemischungen

eingedeckt um Sie im Krankheitsfall optimal versorgen zu kénnen
(Literatur anbei).




Unser Kurs- und Seminarangebot fiir Winter und Friithjahr
2020/21

Fur unsere Kurse gilt die aktuelle Coronaverordnung des Landes Baden-
Wirttemberg.

Enter the World of Meditation

"Meditation bringt uns in Bertihrung mit dem, was die Welt im Innersten
zusammenhéalt.”

(Johann Wolfgang von Goethe)

Meditation ist ein Prozess zur Schulung des Geistes mit erstaunlich vielfaltigen und
positiven Auswirkungen. RegelmaBiges Meditieren kann nachweislich z. B. die
Konzentrationsfahigkeit férdern, den Blutdruck senken, den Schlaf verbessern und
Stress reduzieren. Zudem verhelfen die beruhigenden und entspannenden
Auswirkungen zu einer groBeren emotionalen Stabilitat.

1-tdgiges Einstiegsseminar

Kernthemen:

* Was ist Meditation?
* Was kann Meditation?

* Wie schaffe ich einen erfolgreichen Einstieg?
* Wie integriere ich Meditation in meinen Alltag?

Kursleiter: Katja Traber
Wann: Samstag, 21.11.2020 von 10:00 — 18:00 Uhr

Kursgebiihr: 90 € (inklusive Snacks, Tee, Wasser und Skript)

Weitere Infos erteilen wir Ihnen gerne auf Anfrage.




Meditationsabende

Wir meditieren gemeinsam zu verschiedenen Themenschwerpunkten. Hier gibt es
auch Raum flir persdnlichen Austausch in der Gruppe.

Kursleiter: Katja Traber
Wann: Freitags, 13.11./18.12.2020 von 18:00 — 19:30 Uhr

Kursgebiihr: je 20 €

Meditation & Gefiihlsmanagement

Aufbauseminar

Kernthemen:

* Herz Uiber Kopf; wie Geflihle meine Realitat erschaffen!

* Wie ich mit Meditation meine Geflhlswelt in Balance halten kann!
Kursleiter: Katja Traber

Wann: Samstag, 05.12.2020 von 14:00 - 18:00 Uhr

Kursgebiihr: 60 € (inklusive Snacks, Tee, Wasser und Skript).




Wenn passive und aktive Kraft in Harmonie sind, entsteht Yoga. Kérper und Geist
gehen in eine gemeinsame Richtung, der Atem ist der Trager.

Kursleiter: Katja Traber
Wann: Montags von 19:15 — 20:15 Uhr, Einstieg jederzeit mdglich

Kursgebiihr: 120 € (fur 10 Einheiten)

Heilfasten Kur

-

Arztlich begleitetes Heilfasten gilt seit der Antike als kéniglicher Heilweg und erlebt
derzeit eine Renaissance belegt durch zahlreiche, aktuelle Studien. Wir werden
gemeinsam vom 23.02.-02.03.2021 eine Woche Heilfasten und dabei Seele,
Geist und Kérper entgiften.




Schlank... Natiirlich!

An unserem bewahrten Schlank... natiirlich! Kurs haben mittlerweile mehr als
300 Patienten/innen erfolgreich teilgenommen. Unsere Follow up-Studie zeigt,
dass mehr als 75% der Teilnehmer auch nach drei Jahren ihre Gewichtsabnahme
von 10 kg und mehr ohne Jojo-Effekt beibehalten kdnnen. Darauf sind wir machtig
stolz.

Der Kurs ist als Praventionskurs von den Krankenkassen zerifiziert. Die Kursgebuhr
wird anteilig Gbernommen.

Termine:

10.11. - 15.12.2020
12.01. -16.02.2021
09.03. —13.04.2021
Kursgebiihr: 580 €

Weitere Infos erteilen wir Ihnen gerne auf Anfrage.

Schmerzschule

Ab dem 12. November 2020 startet die dritte Kursreihe im Rahmen unsere
Schmerzschule zu:
Knie, Becken und Hiifte mit unserer Schmerztherapeutin Katja Traber.

Themenschwerpunkte:

* Ausrichtung des Beckens und der Hiifte
e Ausrichtung der FuBe und der Knie
e Schmerztherapeutische Ubungen

Kursleiter: Katja Traber
Wann: Donnerstags, 12.11./19.11./26.11./03.12.2020 von 18:15 - 19:15 Uhr

Kursgebiihr: 48 €




Faszientraining

Das Training hilft, die Verklebungen der Faszien zu I6sen, die Gelenke zu
mobilisieren, den Schmerzstoffwechsel zu aktivieren und damit Schmerzen
nachhaltig zu reduzieren.

Kursleiter: Katja Traber
Wann: Donnerstags von 17:00 — 18:00 Uhr, Einstieg jederzeit méglich

Kursgebiihr: 120 € (fir 10 Einheiten)

Ganzheitliche Bewegungsmedizin

Effektives Ganzkorper-Trainingskonzept zur Vorbeugung
und Behandlung von Schmerzzustanden, und Stoffwechselanregung unter
arztlicher Anleitung.

Kostenlose Probestunde jederzeit méglich.
Kursleiter: Dr. Wolfgang Karner

Wann: Mittwochs von 19:00 —20:00 Uhr
Unser neuer Kurs beginnt ab 13. Januar 2021
Kursgebiihr: 150 € (fur 10 Einheiten)

Weitere Informationen erhalten Sie gerne auf Anfrage.




Alzheimer Intensivwoche

Zur Einfihrung in das Karner-Konzept finden regelméaBige Intensivwochen statt,
mit konkreter Anleitung zur Anderung des Lebensstils im hauslichen Umfeld.

Sowohl bei unserer ersten Studiengruppe wie auch mittlerweile bei ca. 100
Behandlungsfallen von Prof. Dale Bredeson (Neurologie Universitat Los Angeles
UCLA) konnte nachgewiesen werden, dass es mit konsequenter Anderung des
Lebensstils im Frithstadium gelingen kann, den Weg in ein gesundes Leben
zurickzufinden. Zumindest ein Fortschreiten der Erkrankung kann aufgrund der
derzeitigen Datenlage verlangsamt werden.

Die Termine fiir unsere nachsten Intensivwochen sind:

01.11. - 06.11.2020
06.12. - 11.12.2020

Refresher Termin fiir alle, die die Intensivwochen bereits absolviert
haben:

03.03. - 05.03.2021

Weitere Infos erteilen wir Ihnen gerne auf Anfrage.

Infos aus der Praxis

Wir freuen uns Frau Dr. Gunde Edelhoff als Assistenzarztin in unserem Team
Zu begriBen:

Dr. Gunde Edelhoff, geb. 1968, verh., 5 Kinder. Studium der Medizin in Libeck und
Freiburg. Gutes, breites allgemeinmedizinisches Wissen nach Arbeit in
Landkrankenhdusern in Innerer Medizin und Chirurgie, sowie onkologischer




Reha. Stationare Ausbildung in Psychiatrie und Psychotherapie.

Ausbildungen in klassischer Homoéopathie und anthroposophischer Medizin.
Langjahrige Erfahrung mit Erndhrungs- und Praventionsmedizin, sowie
Phytotherapie.

Frau Dr. Hirschbach diirfen wir ab Januar 2021 wieder in unserer Praxis
willkommen heiBen. Sie wird aus der Babypause zurlickkehren.

Herr Neves und Frau Diebold gratulieren wir zum wohlverdienten Studienplatz in
Medizin. Sie werden uns weiterhin aushelfen, dartber freuen wir uns sehr.

Herr Haak hat seine Ausbildung erfolgreich beendet. Ihm driicken wir noch die
Daumen flr einen Studienplatz. Unsere neue Auszubildende ist seit 15.09.2020
Maud Mensah. Wir winschen ihr weiterhin eine gute Einarbeitung unf freuen uns
Uber die Verstarkung.

Mit den besten Wiinschen
Herzlichst Ihre/Ihr

Dr. med. Brigitte Karner, Dr. med. Wolfgang Karner und das gesamte
Praxisteam

0 Sie finden uns auch auf facebook

Praxis Dr. Karner
SalzstraBe 20, Eingang GrunwalderstraBe 17
79098 Freiburg

Impressum
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& Wir freuen uns sehr. Unser nachstes Buch ,Der Keto-Kompass — Das
@ w3 ~:L_“;y Kochbuch” ist ab 08.12.2020 im Buchhandel und natiirlich auch in

% : unserer Praxis erhaltlich.
DER &
KETO

Gesund leben, lecker essen und Krankheiten therapieren mit der
> KO M PA 33 . ) >

ketogenen Erndahrung. Mit 100 Rezepten und detaillierten
Wochenplanen.

Wie die ketogene Ernahrung zu einem gesunden Lebensstil verhelfen und auch bei vielen
Krankheitsbildern Abhilfe oder Linderung schaffen kann, haben Erndhrungswissenschaftlerin Ulrike
Gonder und Arztin Brigitte Karner in ihrem Buch »Der Keto-Kompass« detailliert und fundiert erklart.
Dieses zugehorige Kochbuch liefert 100 leckere Rezepte, darunter auch vegetarische und vegane.
Speziell auf verschiedene Erkrankungen zugeschnittene Plane, Erfolgsgeschichten von Patienten,
Therapieplane und Studienergebnisse erleichtern die Umsetzung. Ein praktischer Ratgeber fiir
Therapeuten und eine fundierte Anleitung fiir alle, die Keto ausprobieren méchten!



Was konnen Sie selbst zur Immunstarkung tun?

1. Stress

reduzieren Sie lhren Stress. Sehr hilfreich ist es, mit bewusster Atmung die innere Spannung
zu reduzieren. Atmen Sie dazu 2 mal taglich 5-10 Minuten bewusst tief ein und aus, zur
optimalen Beliiftung der Atemwege, sowie zu lhrer Entspannung und Zentrierung.

2. Reduzieren Sie lhre Angst:

nutzen Sie sachliche Informationen, nehmen Sie sich Zeit fir innere Einkehr, Reflektion und
Meditation. Tun Sie Dinge die Sie als sinnhaft empfinden. Vertrauen Sie lhrem
Immunsystem.

3. Bewegung

Sorgen Sie dafiir, dass Sie taglich mindestens 40 Minuten Bewegung haben, am besten an
der frischen Luft.

4. Erndhrung

Nehmen Sie 2-3mal taglich kohlenhydratreduzierte Mahlzeiten ein (z.B. ketogene) und
integrieren Sie 1-3 mal wochentlich Intervallfasten. Verwenden Sie im Herbst und Winter
warmende Gewdrze und Krauter (Zimt, Kardamom, Pfeffer, Nelken, Anis, Kurkuma und
Ingwer). (Siehe Einkaufsliste)

5. Trinken

Trinken Sie ausreichend warme und ungesiiSte Getranke. Besonders zu empfehlen sind Chai-
Teezubereitungen, Griintee und Tee mit StiRholzwurzel oder frischem Ingwer, sowie
milchsauer vergorene Getrdnke. Verzichten Sie auf Alkohol!

6. Schlaf

Sorgen Sie fir einen gesunden erholsamen Schlaf. Erleichtern Sie sich das Einschlafen mit
einer Warmflasche an den Fil3en.



7. Warmeanwendungen

Essen Sie warm und machen Sie kalt-warme Wechselduschen. Warme FuBbader und
genieRen Sie Vollbider, am besten mit durchwirmenden &therischen Olen (Eukalyptus,
Cajeput, Zeder, Thymian Benzoe). Gehen Sie 1-2 mal wochentlich in die Sauna und achten
Sie darauf immer warme FiRe zu haben.

8. Befeuchten Sie lhre Schleimhaute

Zum Beispiel mit Nasenspiilungen, Ol ziehen oder auch Inhalationen mit dtherischen Olen.

9. Waldbaden

Durch ausgedehnte Waldspaziergange mit tiefem Einatmen, atmen wir Terpene ein,
aktivieren dadurch unsere immunaktiven Zellen und beschleunigen die Bewegung unserer
Flimmerharchen was Krankheitserreger und auch Feinstaub effizient aus unseren
Atemwegen entfernen kann. Intensiviert wird das Atmen, wenn beim Einatmen den
Brustkorb geweitet wird, die Arme dabei kreisféormig nach auRen geflihrt, um die
Lungenfliigel bis in die Lungenspitzen mit Waldluft gefiillt werden. Beim Ausatmen dann den
Oberkorper leicht nach vorne beugen und die Ellenbogen an den Kérper driicken, um die
Lungen wieder vollstandig zu entleeren. Terpene wirken virenhemmend.



Einkaufsliste fiir Herbst und Winter — auf gute Bioqualitat achten

e Bitterstoffe: Radicchio (Endivie, Chicorée, Mangold, Oliven)

e Ballaststoffreiche Gemuse und Saaten (Chicorée, Schwarzwurzel, Tombinambur, Flohsamen,
Leinsamen, Kleie)

e Probiotische Lebensmittel (Sauerkraut, fermentiertes Gemiise, Brottrunk)

e EiweiRreiche Lebensmittelmittel mit Lysin (Fleisch, Eier, Kase, Hiilsenfriichte, Erdniisse)
e Senfdlhaltige Gemise (Kresse, Lauch, Zwiebel, Kohl)

e Vitamin-C (Kohlsorten, Paprika, Kresse, Zitrusfriichte, Sanddorn Aroniasaft, Hagebutte)

e Ziichten Sie Sprossen aus Saaten und Keimen — das sind wahre Superfoods durch die Menge
an Vitalstoffen.

e Flavonoidreiche Ernahrung zum GefiaRschutz (Apfel, Birnen, Beeren, Trauben, Zwiebeln,
Granatapfel, Grinkohl, Soja, Griintee, Niisse)

e Spermidinhaltige Lebensmittel (gereifter Cheddarkése, Pilze, Weizenkeime, griine Erbsen,
Schwarztee)

o Kokosol hat virenhemmende Eigenschaften

e Antioxidantien fir den Zellschutz (dunkle Beeren - gibt es im Winter gefroren, Granatapfel,
dunkle Schokolade)
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Stellungnahme und Empfehlung zu Corona Infektion

Vonseiten der Orthomolekularen Medizin gibt es folgende Mdglichkeiten zur Prophylaxe
und Theraple bei Coronavirus Belastungen.

Vitamin C

Vitamin G ist in der Lage die Makrophagenaktivitat und damit das Immunsystem zu
akiivieren, Vitamin G bewéhrt sich bei allen viralen Infekten so auch bei Coronavirus
infektionen,.

Zink

Zink reduziert die Virus Repiikation und wirkt damit ebenfalls antiviral, Es finden sich
zahlreiche Rezeptoren fUr Zink an der Oberflache von Viren und Zink verhindert das
Andocken der Viren an den Rezeptoren der Mukosazellen. Somit verhindert Zink auch das
Eindringen der Erreger indiziert Zelle. Ein gut funkiionierendes Immunsystem ist von der
Anwesenheit von Zink abhéngig.

L-Lysin

L-Lysin zeigt einen Antagonismus zu Arginin, welches flir die Replikation der Viren
notwendig ist. Somit wird dem Virus das, flir die den DNA Replikation notwendige Arginin
entzogen und die Vermehrung verlangsamt.

Vitamin D

Die Vitamin D Versorgung ist essenzlel! flir ein funktionierendes Immunsystem. Daher
sollte eine ausreichende Vitamin D Versorgung vorlisgen Zielwert im Labor sind ca, 100-
150 nmol/l Vitamin D3.

Prophylaxe

FUr die Prophylaxe ist eine orale Supplementierung sicher ausreichend. Dabei bewshren
sich folgende Dosierungen:

Vitamin C {gepuffert) 1-3 g/Tag

Zink 30 mg/Tag
L Lysin 500-1000 mg/Tag
Vitamin D 4-5000 {E/Tag

Wenn verfligbar kann Vitamin G auch ein bis zweimal wéchentlich als infusion von 7,5 g
verabreicht werden, Vor allen sollten Risikogruppen diese Prophyiaxe durchilihren,
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Therapie

Beim Aufireten von ersten Symptomen scllte die orale Doslerung erhdht bzw. eine i.v.
Gabe erwogen warden,

Orale Dosierung

Vitamin C 2-6 g/Tag (bis zur Durchfallsgrenze)

Zink am ersten Tag 150 mg (5 Kapseln & 30 mg; dann fallende
Doslerung, tégiich um 30 mg reduzieren (also 4-3-2 Kapsein &
30 mg)

L-Lysin 1500 mg

Vitamin D 4-5000 Einheiten/Tag

Als Infusionstherapie wird Vitamin C In einer Dosierung von 7,5-15 g-je nach Symptomatik
verabreicht, Dle Infusion erfolgt an 3-5 aufeinanderfolgenden Tagen und kann auch auf 2
Gaben & 7.5 g vertelit verabreicht werden. AnschiieBend noch 2-3 x/Woche je nach
Symptomatik. Eine Kombination mit Zink und L-Lysin als Infusion sind ebenfalls maglich,

Bei schweren bis bedrohlichen Symptomen wir zur intensivmedizinischan Therapie die
Dauerinfusion von Vitamin C per Perfusor empfohlen (Konsensuspapier zur Vitamin C
Infusionstherapie bei Covid 19 Zeiten vom 7.4.2020)

Ergénzung:

Selbstverstandiich ist insgesamt auf sinen ausgeglichenen Mikrondhrstoffstatus zu achten.
Besoenders herverzuheben sind welters die Wirkungen von Vitamin A und Selen, welche,
sofern mangelhaft vorhanden, ebenfalls eine Infektion und Erkrankung mit Coronaviren
beglinstigen k&nnen

Dr. Harald Stossier

Préasident Die Platiform Orthomolekulare Medizin
Arztlicher Leiter VIVAMAYR Maria Warth
haraid.stossier@vivamayr.com
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