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Selbsthilfeheimat fiir Patienten mit Polyneuropathien  Kribbeline

Bericht Kerstin Brand, Bilder Lutz Brosam

Bericht vom 1.Gesprachskreis am 19.02.2026 in
Zwickau

Am 19.02.2026 trafen wir uns zu unserem 1.gemeinsamen
Gesprachskreis mit der Herzgruppe Zwickau in den Raumen der KISS in

der ScheffelstraRe 42. Unser Thema war:

»Erndhrung vom Kopf bis zum Darm“

Dazu wurde Frau Andrea Meinhold als ganzheitliche
Ernahrungsberaterin eingeladen.
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Das Interesse war grofd und so war unser Raum gut gefillt. Nach einer
kurzen Vorstellung der beiden Gruppen, erldauterte Frau Meinhold kurz
ihren beruflichen Werdegang. Sie ist gelernte Fleischermeisterin und
hat nach ein paar Jahren im elterlichen Geschaft sich entschlossen
noch einen neuen Berufsweg einzuschlagen und hat ein Studium zur
ganzheitlichen Erndahrungsberaterin absolviert.

Sie berat Menschen
sich gesund und
natdrlich zu
erndahren um somit
Korper, Geist und
Seele in den
Einklang zu bringen.
Sie gibt Fastenkurse,
Erndahrungsberatung
, und im Speziellen
hat sie sich der
Frauengesundheit
im Zyklus und den
Wechseljahren
gewidmet. Selbst fir
die Optimierung der
Firmengesundheit
hat sie ein Konzept
entwickelt.
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Zu Beginn des Vortrages machte sie deutlich, dass Erndahrung nicht nur
den Korper versorgt, sondern auch einen grof3en Einfluss auf unsere
Gedanken, Geflihle und unsere Leistungsfahigkeit hat. Der Kopf spielt
dabei eine wichtige Rolle, denn Stress, Emotionen und Gewohnheiten
beeinflussen stark, was und wie wir essen. Ein weiterer wichtiger
Punkt ist die Verdauung. Im Darm werden Nahrstoffe aufgenommen,
die der Korper fur Energie, Wachstum und das Immunsystem bendétigt.
Der Darm ist eng mit dem Gehirn verbunden ,deshalb kann eine
gesunde Darmflora sich positiv auf das Wohlbefunden und die
Stimmung auswirken. Besonders betonte sie regelmaflige Mahlzeiten
und die Verwendung von frischen saisonalen und unverarbeiteten
Lebensmitteln. Obst Gemuse und Vollkornprodukte sowie
ausreichend Wasser unterstiitzen die Verdauung und liefern wichtige
Nahrstoffe.

Danach erlauterte sie die 5 Saulen der Gesundheit:

Schlaf, Bewegung, Stress, Erndhrung, Einstellung-Denken

Was beeinflusst die Ernahrung? Blutzuckerschwankungen,
entzindliche Prozesse, Gewichtszunahme durch Medikamente,
Unsicherheit im Erndhrungsdschungel, bestimmte Lebensmittel |6sen
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Entziindungen aus, erhéhen den Blutdruck, Immunsystem wird
beeinflusst

Tipp: < Erndhrung
mediterran:
Olivenol, Rapsoal,
Leindl, Fisch,

DIE SAULEN DER GESUNDHEIT Nisse, Gemise,
stabilen Blutzucker,
wenig stark
verarbeitete
Lebensmittel,
EiweilRbedarf im
Alter
decken(Muskel und
GefaBschutz),gesun
de Fette
verwenden- senken
Entziindungen,
nicht so spat
Abendessen, Milz
beginnt 17:00 mit
ihrer Arbeit, beim
() s A P Essen immer
Gemuse zuerst
essen danach Kohlenhydrate oder nach dem Essen laufen, dadurch
wird der Zucker schneller abgebaut

Bewegung: Bewegung ist oft eingeschrankt durch Erschopfung,
Unsicherheit, durch Herzereignisse, Schmerzen durch Neuropathie
Tipp : < trotzdem taglich 20-30 Minuten Spaziergang, leichte
Kraftiibungen, Gleichgewichtstraining, GefalStraining
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Schlaf: bei schlechtem Schlaf: werden Nahrstoffaufnahme,
Hormonstoffwechsel, Nahrstoffverteilung im Darm herabgesetzt
Tipp : < feste Schlafzeiten, Licht reduzieren, kein blaues Licht, kein
Griibeln im Bett, Zettel und Stift auf dem Nachttisch bereithalten fiir
spontane Gedanken

Alltagsstress: unbewusster Stress, beeinflusst Schilddriise, Nieren und
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Nervensystem, Stoffwechsel wird reduziert, Hormone arbeiten
langsamer, Schmerzen im Ricken bis zum Kiefer, Verspannung im
Schulterbereich, Verdauung ist gestort
Tipp :< Stress neutralisieren durch Atemiibungen 4sec. einatmen 6 sec.
ausatmen, taglich 5 Minuten Entspannungszeit nehmen, morgens 10x
in die Flanken atmen
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positive Einstellung Denken: kleine Erfolge bewusst wahrnehmen,
Selbstwirksamkeit starkt Herz und Psyche, kein Perfektionismus,
freundlich zu sich selbst sein, Balance ist entscheidend

Vetindere
e Wel o deinem Lichlnl

nicht dose q'l

Zum Schluss gab sie noch einen Hinweis, dass jeder Mensch einen
ausgeglichenen Omega 3 Spiegel braucht. Omega 3 hilt die Gefal3e
elastisch, reduziert Entziindungen, wirkt leicht Blutdruck senkend,
unterstiitzt die Sehkraft und senkt die Blutfette. Man kann es als Fischol
oder Algen Ol in Kapselform oder als Ol einnehmen.

Tipp: <immer beim Essen einnehmen — bendtigt Fett

Omega 3 Mangel fordert chronische Entziindungen!

Wer mochte, kann bei ihr einen Test dazu durchfiihren und bei Bedarf
ein Omega 3 Produkt erwerben. Die Qualitat spielt dabei eine grolie
Rolle. Es gibt auch vegane Algen Ole.
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Bei veganer Erndahrung kann eine Unterversorgung von Vitaminen und
Mineralstoffen entstehen — regelmaRig Bluttest durchfiihren und
Nahrungsergdanzungsmittel einnehmen.

Zusammenfassend zeigte der Vortrag, dass Erndhrung weit mehr ist als
nur Nahrungsaufnahme. Sie beeinflusst Kérper und Geist. Wer sich
ausgewogen und bewusst ernahrt, kann langfristig seine Gesundheit
und Lebensqualitat verbessern. Jeder hat es selbst in der Hand. Nur
30% des Lebensalters ist durch die Gene bestimmt,70% haben wir
selbst in der Hand.

Wir dankten Frau Meinhold fiir den sehr interessanten und
kurzweiligen Vortrag. Vielleicht gab es ja, den einen oder anderen
Hinweis, um die eigene Erndahrung noch einmal zu Gberdenken. Vielen
Dank auch an die Herzgruppe Zwickau firr die Organisation des
Vortrages. Es wird bestimmt ein nachstes Treffen geben.

Kerstin Brand
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Deutsche Polyneuropathie Selbsthilfe e.V.
PNP Geschiftsstelle Landesverband Sachsen

GBS CIDP PNP Landesverband Sachsen
Altchemnitzer StraRe 27

09120 Chemnitz

Telefon: 0371 / 4445893
www.pnp-gbs-sachsen.de

PNP-Hauptverwaltung / Zentrale
Carl-Diem-Str. 108

41065 Monchengladbach
Telefon: 02161 / 480499
www.polyneuro.de

PNP Geschiftsstelle Bundesverband
Im AWO ECK

Brandenberger Str.3 -5

41065 Moénchengladbach

Telefon: 02161 / 8277990
www.polyneuro.de

PNP Geschiftsstelle Landesverband NRW
(Nordrhein - Westfalen)

Speicker Str. 2

41061 Moénchengladbach

Telefon: 02161 / 8207042
www.selbsthilfe-pnp.de

Kribbeline
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