
Superimmun 
durch den Winter
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Ich bin gesund und möchte 
mich optimal schützen
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B A S I S V O R S O R G E

3Stufe

Ich habe eine schwere Erkältung
und muss zu Hause bleiben
> d l   ne e     eln
> eg   lu     l
> r e      
> ungen r     el
> n l le     el

Glückspilz-
bewusstsein

*Entspricht der täglichen Einnahmeempfehlung von Dr. Hobert für die jeweilige Stufe bis zur Genesung. Bei Rückfragen bitte an den behandelnden Arzt oder Therapeuten wenden.

Empfehlungen

aus der Praxis von 

Dr. med. Ingfried

 Hobert

2Stufe

Ich fühle mich fiebrig oder Erkältungen 
um mich herum häufen sich
> d l   ne e     eln
> eg   lu     l
> r e      
> un r     el
> r     el



Superimmun 
durch den Winter

Immunsystem stärken durch ...

>  … antientzündliche Ernährung
>  … ausreichende Flüssigkeitszufuhr (z. B. Ingwerwasser)
>  … Sport und Bewegung
>  … frische Luft und Licht
>  … Stressreduktion
>  … ausreichend Schlaf
>  … positive Ausrichtung (“Glückspilzbewusstsein”)
>  … Lachen, Freundlichkeit, Wohlwollen u. Wertschätzung

>  … Yoga, Qi Gong, Meditation und richtige Atmung
>  … Sauna und Wechselduschen
>  … Vitamin C, D sowie Selen und Zink
>  … Vermeidung von Nikotin, Alkohol, Zucker u. Umweltgiften
>  … Superfoods wie z. B. Knoblauch, Paprika, Brokkoli
>  … gute Darmpflege und probiotische Sanierung
>  … Naturmedizin aus Heilpflanzen, Gemüse, Wurzeln,
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Dr. med. Ingfried Hobert       
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Beeren und Algen


