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Gesundheit

Christina schafft Bewusstsein fur einen gesunden und selbst-
bestimmten Lebensstil. Ein Leben in selbstkreierter Vitalitat bedeutet
mehr Energie, mehr Genuss und mehr Verbundenheit mit der Natur.
Sie hinterfragt uberholte (Denk-)Muster und ersetzt sie durch zeit-
gemallere Modelle. Hartnackige Mythen werden entmystifiziert,
fancy Trends hinterfragt und die Abnehmpille landet im Mull.

Bewusststein

Es wird Zeit, das Zusammenspiel der essentiellen Faktoren zu ver-
stehen, die uns nachhaltig gestiinder machen. Dafur braucht es ein
Grundverstandnis der evolutionaren Biologie, individuelle Loésungen
passend zum Kontext, Nahrung als Medizin und konsequentes Tun
im Alltag. Step by step.



Angebote fur Keynotes (15-45 Min.) und Workshops

1 | Klinische Psychoneuroimmunologie: Wie ware es mit “Artgerecht”?
Unsere Biologie im heutigen Kontext: so funktioniert Gesundheit

2 | Klinische Psychoneuroimmunologie: Metabolische Flexibilitat
Adaption als Grundvoraussetzung fur Gesundheit und Gewichtsmanagement

3 | Nahrung in der Neuen Zeit: Timing, Frequenz und Farbe
Warum Bewegung das Schlusselelement dazu bleibt

4 | Koch WIRKshop (180 Minuten)
3-gangige WIRK-Menus mit Impulsvortrag und vollstandigen Rezepten



1 | KLIN. PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE

Wie ware es mit Artgerecht?

Gesundheit ensteht nicht durch Komfort oder duch die Vermeidung von Stress,
sondern durch die richtige Dosis von Reizen. Was kann der Menschen heutzu-
tage aus der Evolution re-integrieren, um gesund alter zu werden und mehr
Energie zu haben? Was ist fur unsere Biologie ein altbekannter Freund, und was
ein neuer Feind? Was bringt Ruhe und Ordnung in unser tberspanntes Nerven-
system? Und was macht uns resilienter?

Wir missen uns nicht nur Wissen aneignen (Informieren), sondern Zusammen-
hange verstehen (deep learning), praktisch umsetzen (Integration) und uns
wieder mit uns selbst und mit der Natur verbinden. Hier beginnt nachhaltige
Veranderung.




2 | KLIN. PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE

Metabolische Flexibilitat

Gesundheit bedeutet Homoostase (Gleichgewicht). Es ist die Moglichkeit eines
Systems, auf wechselnde Umweltbedingungen flexibel zu reagieren - .ohne Kollaps
und ohne Drama. Daftr haben wir seit Jahrmillionen allostatische Regulationsme-
chanismen im Korper, die das Gleichgewicht wiederherstellen.

Das Problem heutzutage ist, dass wir kaum evolutionare Reize haben, die unsere
metabolische Flexibilitat fordern. Das System schlaft also ein: Schilddrusen-
probleme, Gewichtszunahme und ein trager Stoffwechsel sind die Folge. Ebenso ein
belohnungssuchtiges, unflexibles Gehirn. Unsere Aufgabe ist es, das System wieder
aufzuwecken.



3 | NAHRUNG IN DER NEUEN ZEIT

Bewegung Frequenz Farbe Timing
Was ist der grolste Gesund- Was hat Nahrung mit (deiner) Welche Bedeutung haben Welchen Essens-Rhythmus
heitskillerim 21. Janhrhundert? Frequenz zu tun”? Und Ist Farbe, Form und Herkunft deiner verstent dein Korper am besten?
Training ohne Verstandnis von haufiges Essen ein Vortell Nahrung? Was hat deine Intuition Fakten fur ein zeitgemalses

Text und Kontext fuhrtins Leere. oder ein Nachteil? mit der Farbwahl zu tun? Verstandnis vom Intervallfasten.



4 | DAS GROSSTE VORURTEIL:
NAHRUNG KANN NICHT GESUND UND LECKER SEIN

Der Koch WIRKshop, der das Gegenteil bestatigt

Mit einer Auswahl von sorgfaltig zusammengestellten WIRK-MenUus widmen wir
uns Nahrung und der Zubereitung von Essen aus einer neuen Perspektive. Wir
kochen fur ein bestimmtes Organ (Darm, Leber, Schilddrise...) oder einen
bewussten Zweck: anti-depressiv, anti-entzindlich etc. Welche Lebensmittel
werden also verwendet? Das erfahren die Teilnehmer aus dem Impulsvortrag
und wahrend der gemeinsamen Zubereitung. Bewusstes Kochen mit Wirkung
bedeutet vor allem, Essen dankbar zu geniel3en.




Referenzen

,Dein Vortrag war eine Sensation, ist mirin Gedanken geblieben und das beaeutet viel weil es waren 120

Speaker auf der Buhne und wenn dann so etwas in Gedanken bleibt ist es schon etwas besonderes.”
René Knopf, Griinder der BMS Mallorca

,Der Kochworkshop bietet sich super an fur Teambildung macht Spals und wir tun was fur unsere
Gesundheit. Die Organisation war extrem unkompliziert und Christina ist aulserst kompetent und

auf all unsere Fragen, Wiinsche etc. super eingegangen.”
K. Tschiderer, Direktion VS Imst

,Ilch schatze Christina als Mensch sehr. Ihre Mischung aus Kompetenz und Menschlichkeit ist extrem
angenehm und hilft mir, meine Themen aus verschiedenen Perspektiven zu betrachten. Sie schafft

gekonnt Verbindungen zum besseren Verstananis und redet auch mal Tacheles wenn notig.”
M. Langthaler, Therapeutin
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KONTAKT

Mail: tinlei@web.de

Fon: +43 650 3611626

Web: www.christinaleipold.com
https://verein-soulfood.at
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