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7 Ganzheitlichen Medizin und Geist- Körper und Seele 

Ganzheitliche Medizin, auch als integrative oder holistische Medizin bekannt, ist ein Ansatz zur 

Gesundheitsversorgung, der den Körper, den Geist und die Seele des Patienten als untrennbare 

Einheit betrachtet. Dieser Ansatz basiert auf der Idee, dass Gesundheit und Wohlbefinden nicht 

nur durch physische Faktoren beeinflusst werden, sondern auch durch psychologische, soziale, 

emotionale und spirituelle Aspekte.  

 

Ganzheitlicher Ansatz 

 Ganzheitliche Medizin sieht den Menschen als Ganzes und nicht nur als die Summe seiner 

Teile. Sie berücksichtigt körperliche, emotionale, geistige und spirituelle Dimensionen der 

Gesundheit. Mit andren Worte Ganzheitliche Medizin bezieht sich auf einen integrativen 

Ansatz zur Gesundheit und betrachtet den Körper, Geist und die Umwelt als ein 

zusammenhängendes System. Gesunde Ernährung spielt eine entscheidende Rolle in diesem 

Ansatz, da sie direkte Auswirkungen auf den gesamten Körper hat. Hier sind einige wichtige 

Aspekte der gesunden Ernährung und deren Auswirkungen: 

 

Nährstoffversorgung 

Eine ausgewogene Ernährung liefert dem Körper die erforderlichen Nährstoffe wie Vitamine, 

Mineralstoffe, Proteine, Kohlenhydrate und Fette. Diese Nährstoffe sind für die 

Aufrechterhaltung einer optimalen Funktion des Körpersystems unerlässlich. Ein Mangel an 

bestimmten Nährstoffen kann zu verschiedenen gesundheitlichen Problemen führen. 
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Energie und Stoffwechsel 

Die Ernährung beeinflusst den Energiehaushalt des Körpers. Die richtige Menge an Kalorien aus 

hochwertigen Nahrungsquellen ist wichtig, um den Stoffwechsel zu unterstützen und Energie 

für körperliche Aktivitäten bereitzustellen. Eine unausgewogene Ernährung kann zu 

Energieungleichgewichten führen und das Risiko von Übergewicht oder Unterernährung 

erhöhen. 

 

Immunsystem 

Eine gesunde Ernährung kann das Immunsystem stärken und die Abwehrkräfte des Körpers 

verbessern. Bestimmte Nährstoffe wie Vitamine C, D, E, Zink und Omega-3-Fettsäuren spielen 

eine wichtige Rolle bei der Unterstützung eines gesunden Immunsystems. Ein gut 

funktionierendes Immunsystem ist entscheidend, um Krankheiten abzuwehren und die 

Gesundheit zu erhalten. 

 

Verdauungsgesundheit 

Die Ernährung beeinflusst auch die Gesundheit des Verdauungssystems. Eine ballaststoffreiche 

Ernährung unterstützt die Darmgesundheit und fördert eine gesunde Verdauung. Eine 

ausreichende Flüssigkeitszufuhr und der Verzehr von probiotischen Lebensmitteln können 

ebenfalls zur Aufrechterhaltung einer gesunden Darmflora beitragen. 

 

Gewichtsmanagement 

Eine gesunde Ernährung spielt eine wichtige Rolle beim Gewichtsmanagement. Eine 

ausgewogene Ernährung, die reich an Vollkornprodukten, magerem Eiweiß, Obst, Gemüse und 

gesunden Fetten ist, kann dazu beitragen, ein gesundes Körpergewicht aufrechtzuerhalten. 

Übergewicht erhöht das Risiko für verschiedene Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

Diabetes und bestimmte Krebsarten. 

Selbstheilungskräfte: Ganzheitliche Medizin geht davon aus, dass der Körper über natürliche 

Selbstheilungskräfte verfügt. Das Ziel ist es, diese Kräfte zu aktivieren und zu unterstützen. 
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Individuelle Betrachtung; jeder Mensch ist einzigartig, daher wird bei der ganzheitlichen 

Medizin eine individualisierte Behandlungsstrategie entwickelt, die die Bedürfnisse und 

Lebensumstände des Patienten berücksichtigt. 

Naturheilkunde und alternative Therapien; Ganzheitliche Medizin schließt oft alternative 

Therapien wie Akupunktur, Homöopathie, Kräutermedizin und Yoga mit ein. Diese werden in 

Kombination mit konventioneller Medizin angewandt. 

Ernährung und Lebensstil; Die Ernährung und der Lebensstil eines Patienten spielen eine 

zentrale Rolle in der ganzheitlichen Medizin. Die Förderung einer gesunden Ernährung, 

regelmäßiger Bewegung und Stressbewältigung sind wichtige Schwerpunkte. Psychologische 

und emotionale Gesundheit; Die ganzheitliche Medizin betrachtet auch psychologische und 

emotionale Faktoren, die die Gesundheit beeinflussen können. Hierbei kann Psychotherapie 

oder Entspannungstechniken eingeschlossen sein. 

 

Spirituelle Dimension 

Einige Formen der ganzheitlichen Medizin erkennen auch die spirituelle Dimension der 

Gesundheit an und integrieren spirituelle Praktiken und Ansichten in die Behandlung. 

Prävention; Präventive Maßnahmen spielen eine wichtige Rolle in der ganzheitlichen Medizin, 

um Krankheiten zu verhindern, bevor sie auftreten. 

 

Gesunde Ernährung  

Gesunde Ernährung und ihre Effekte auf die körperliche Gesundheit stehen im Fokus der 

medizinischen Gemeinschaft und haben einen hohen Stellenwert bei der Erhaltung von 

Wohlbefinden und Vitalität. Die richtige Nahrungsaufnahme wird zunehmend als wichtige 

Grundlage für einen gesunden Körper erkannt, da sie direkten Einfluss auf die körperliche 

Verfassung und das allgemeine Wohlbefinden hat. Die Bedeutung einer ausgewogenen und 

nährstoffreichen Ernährung für die Förderung der Gesundheit ist unbestreitbar und wird von 

vielen medizinischen Fachleuten betont. Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, liefert nicht nur 

Energie, sondern auch essentielle Nährstoffe, die für die Funktion verschiedener Organsysteme 

und biologischer Prozesse unerlässlich sind. Daher spielt eine gesunde Ernährung eine 
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entscheidende Rolle bei der Vorbeugung von Krankheiten, der Stärkung des Immunsystems 

und der Unterstützung einer optimalen körperlichen Verfassung. Es ist wichtig zu verstehen, 

dass unsere Essgewohnheiten langfristige Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben können. 

Eine bewusste Entscheidung für eine ausgewogene Ernährung kann dazu beitragen, das Risiko 

von chronischen Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Übergewicht zu 

reduzieren. Medizinische Fachleute empfehlen oft eine Ernährung, die reich an Obst, Gemüse, 

Vollkornprodukten, magerem Eiweiß und gesunden Fetten ist. Diese Nahrungsmittel liefern 

eine Fülle von Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien, die zur Erhaltung der Gesundheit 

und zur Unterstützung der Körperfunktionen beitragen. In einer Zeit, in der 

Ernährungsbedingte Krankheiten zunehmen, gewinnt die Aufklärung über gesunde Ernährung 

und ihre positiven Auswirkungen auf die medizinische Praxis an Bedeutung. Eine bewusste 

Wahl von Lebensmitteln und eine ausgewogene Ernährung sind keine Modeerscheinung, 

sondern eine wesentliche Säule der medizinischen Gesundheitspflege.  

  

psychische Gesundheit 

 Es gibt auch Hinweise darauf, dass die Ernährung Auswirkungen auf die psychische Gesundheit 

haben kann. Eine Ernährung, die reich an Omega-3-Fettsäuren, Vitaminen und Antioxidantien 

ist, kann das Risiko für Depressionen und Angstzustände verringern. Der Zusammenhang 

zwischen Ernährung und psychischer Gesundheit ist jedoch komplex und erfordert weitere 

Forschung. 

Heilung durch gesunde Ernährung und Vorbeugung von Fettansammlungen im Bereich der 

Leber, im Blut, und anderen Organen: 

Eine gesunde Ernährung kann dazu beitragen, Fettansammlungen in der Leber, im Blut und 

anderen Organen zu reduzieren und die Gesundheit dieser Organe zu verbessern. Hier sind 

einige Ernährungsempfehlungen, die dabei helfen können: 

 

Reduzierung von zuckerhaltigen Lebensmitteln 

Eine hohe Zufuhr von zuckerhaltigen Getränken und Lebensmitteln kann zu einer 

Fettansammlung in der Leber führen. Es ist wichtig, den Konsum von Limonaden, süßen Snacks, 
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verarbeiteten Lebensmitteln und Desserts zu reduzieren. Stattdessen sollten natürliche, 

ungesüßte Lebensmittel wie frisches Obst als alternative Süßungsmittel gewählt werden. 

 

Fettarme Ernährung 

 Eine fettarme Ernährung kann helfen, den Fettgehalt in der Leber und anderen Organen zu 

reduzieren. Es ist ratsam, gesunde Fette wie Avocados, Nüsse, Samen und fetten Fisch zu 

konsumieren, während gesättigte Fette aus tierischen Quellen und Transfette aus industriell 

verarbeiteten Lebensmitteln begrenzt werden sollten. 

 

Ballaststoffreiche Ernährung 

 Ballaststoffe unterstützen die Verdauung und können dazu beitragen, den Cholesterinspiegel 

im Blut zu senken. Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Obst und Gemüse sind gute Quellen für 

Ballaststoffe und sollten in die Ernährung integriert werden. 

Begrenzung von Alkoholkonsum; Alkohol kann eine Hauptursache für Fettansammlungen in der 

Leber sein. Eine übermäßige Aufnahme von Alkohol sollte vermieden oder stark reduziert 

werden, um die Gesundheit der Leber zu schützen. 

 

Reichlich Flüssigkeitszufuhr 

 Ausreichend Wasser zu trinken ist wichtig, um den Stoffwechsel zu unterstützen und den 

Körper bei der Ausscheidung von Giftstoffen zu unterstützen. Eine gute Flüssigkeitszufuhr kann 

auch helfen, das Blutvolumen zu erhalten und die Funktion der Organe zu verbessern. 

Vermeidung von übermäßig verarbeiteten Lebensmitteln: Übermäßig verarbeitete 3.) 

Lebensmittel enthalten oft hohe Mengen an gesättigten Fetten, Transfetten, Salz und Zucker. 

Diese sollten vermieden werden, da sie zu Entzündungen und Fettansammlungen im Körper 

führen können. 
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Ernährung allein möglicherweise nicht ausreicht  

Es ist wichtig zu beachten, dass eine gesunde Ernährung allein möglicherweise nicht ausreicht, 

um bestimmte medizinische Bedingungen zu heilen. Es wird empfohlen, einen Arzt oder 

Ernährungsberater zu konsultieren, um eine individuelle Beratung und Anleitung zu erhalten, 

insbesondere wenn bereits eine Erkrankung wie eine Fettleber diagnostiziert wurde. 

1) Maximal zwei Mahlzeiten am Tag im Abstand von 8 Stunden. Und Keine Gluten- Mehl 

(Weißmehl) zu sich nehmen.  

2) Reis und Stärke sollten vor dem Kochen mit heißem Wasser gewaschen werden. 

3) Zuckeraufnahme verhindern oder reduzieren. 

4) Die Gefahren der Verwendung von frittierten Ölen: 

     Damit sich kein Fett im Blut oder an den Organen ansammelt. 

5) Verwenden Sie Obst vor dem Essen, nicht nach dem Essen. Solche Methoden haben Einfluss 

auf die Anregung der Magensäfte die wiederum Einfluss auf die gesamte (gesunde) Verdauung. 

6) Kein Fleisch, Alkohol, Caffè und Schwarztee um die Magensäure zu reduzieren. 

 

Magen- und Dickdarmbehandlung 

1) Es sollte darauf geachtet werden, einen viertel Teelöffel Sesam, einen viertel Teelöffel Zimt 

und ein Viertel Esslöffel Honig zu sich zu nehmen. 

2) Es sollte darauf geachtet werden, einen halben Teelöffel „Rogen“ zu sich zu nehmen (wird 

die Gesamtheit der reifen Eier, weiblicher Fische, und anderen Meerestieren wie Seeigeln, 

Garnelen und Muscheln bezeichnet). Und Ein halber Esslöffel Bienenhonig und ein halber 

Esslöffel Süßholz. 

Dies ist die wirksamste Methode zur Behandlung von Magenerkrankungen, Dünndarm und 

Dickdarm: 

Es sollte darauf geachtet werden: 

1.) Eine halbe Tasse Granatapfelsaft, einen Teelöffel „Gemüse-Rhabarber“ Saft, und einen 

ganzen Esslöffel Bienenhonig. 
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Dies ist die wirksamste Methode zur Behandlung von Anämie und Diabetes 

Es gibt verschiedene wirksame Methoden zur Behandlung von Anämie und Diabetes. Hier sind 

einige gängige Ansätze: 

 

Behandlung von Anämie 

Eisenpräparate: Bei Eisenmangelanämie kann die Einnahme von Eisenpräparaten auf ärztliche 

Verschreibung hin helfen, den Eisenmangel auszugleichen und die Produktion roter 

Blutkörperchen zu fördern. Ernährungsumstellung: Eine ausgewogene Ernährung, die reich an 

eisenhaltigen Lebensmitteln wie rotem Fleisch, Fisch, Geflügel, Hülsenfrüchten, grünem 

Blattgemüse und Vollkornprodukten ist, kann helfen, den Eisenmangel zu beheben. Die 

Kombination von eisenreichen Lebensmitteln mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln kann die 

Aufnahme von Eisen verbessern. 

Behandlung der Grunderkrankung: Anämie kann durch verschiedene zugrunde liegende 

Erkrankungen verursacht werden, wie z. B. chronische Nierenerkrankungen oder entzündliche 

Darmerkrankungen. Die Behandlung der Grunderkrankung kann zur Verbesserung der Anämie 

beitragen. 

 

Behandlung von Diabetes 

Ernährungsumstellung: Eine gesunde Ernährung ist entscheidend bei der Behandlung von 

Diabetes. Der Schwerpunkt liegt auf einer ausgewogenen Ernährung mit einem moderaten 

Kohlenhydratgehalt, niedrigem glykämischen Index und reich an Ballaststoffen. Es ist wichtig, 

den Zuckerkonsum zu reduzieren und auf eine ausreichende Proteinzufuhr zu achten. 

Regelmäßige körperliche Aktivität: Regelmäßige Bewegung und körperliche Aktivität können 

helfen, den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren, die Insulinempfindlichkeit zu verbessern und das 

Körpergewicht zu regulieren. Es wird empfohlen, etwa 150 Minuten moderate körperliche 

Aktivität pro Woche durchzuführen. 
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Medikamentöse Therapie: In einigen Fällen kann die Einnahme von oralen Antidiabetika oder 

die Insulintherapie erforderlich sein, um den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren. Die genaue 

medikamentöse Behandlung hängt vom individuellen Fall ab und sollte mit einem Arzt 

besprochen werden. 

Selbstmanagement und Überwachung: Regelmäßige Blutzuckermessungen, eine gesunde 

Lebensweise, die Vermeidung von Stress und der Umgang mit anderen Risikofaktoren sind 

wichtige Aspekte der Diabetesbehandlung. Eine enge Zusammenarbeit mit dem Arzt und die 

Einhaltung des Behandlungsplans sind ebenfalls entscheidend. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die Behandlung von Anämie und Diabetes individuell angepasst 

werden sollte. Jeder Fall kann unterschiedlich sein, und eine Kombination aus verschiedenen 

Ansätzen kann erforderlich sein, um die besten Ergebnisse zu erzielen. Eine genaue Diagnose 

und eine enge Zusammenarbeit mit medizinischen Fachkräften sind unerlässlich, um die 

optimale Behandlungsstrategie zu bestimmen. 

1) Einen Viertel Teelöffel Ingwer, und Bockshornklee ist die Königin der Kräuter bei diesen 

Krankheiten und deren Behandlung. 

2) 1.Stück Zwiebel, ein Viertel Löffel Koriander, und ein ganzen Teelöffel Bockshornklee. Es 

sollte darauf geachtet werden, dass man das vor dem Essen zu sich zu nimmt. 
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