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Dieser kurze und einfache Kurs wurde geschrieben, um Ilhnen zu helfen, Kl-Tools effektiv fur
Ihr Gesundheitsmanagement einzusetzen und wertvolle Einblicke in medizinische
Zustande zu gewinnen. Der Kurs ist in 9 Module gegliedert, die jeweils einen
Schlusselaspekt des Kl-gestlitzten Gesundheitsmanagements behandeln.

Modul 1: Einflihrung in Kl im Gesundheitswesen




Dieses Modul bietet einen Uberblick iiber groBe Sprachmodelle (Large Language
Models, LLMs) wie Perplexity, Claude und ChatGPT und deren Anwendungen im
Gesundheitswesen. Sie werden Folgendes lernen:

A. Fahigkeiten und Grenzen der Kl in der Gesundheitsinformationsverarbeitung

KI-Systeme haben beeindruckende Fahigkeiten in der Verarbeitung von
Gesundheitsinformationen:

- Schnelle Analyse: Kl kann in Sekundenschnelle riesige Mengen medizinischer Literatur
durchsuchen und analysieren

- Mustererkennung: KI-Systeme kdnnen komplexe Muster in medizinischen Daten
erkennen, die fur Menschen madglicherweise nicht offensichtlich sind

- Naturliche Sprachverarbeitung: Kl kann medizinische Fachbegriffe verstehen und in
allgemein verstandliche Sprache Ubersetzen

Es gibt jedoch auch Grenzen:

- Kontextverstandnis: Kl kann Schwierigkeiten haben, den vollen Kontext einer
medizinischen Situation zu erfassen

- Aktualitat der Informationen: KI-Systeme sind auf die Daten beschrankt, mit denen sie
trainiert wurden, und kdnnen nicht immer die neuesten medizinischen Erkenntnisse
berlcksichtigen

- Fehlende klinische Erfahrung: Kl kann keine echte klinische Erfahrung ersetzen, die
Arzte Giber Jahre hinweg sammeln

B. Vorteile der Nutzung von Kl fiir Gesundheitsinformationen
Die Verwendung von Kl fur Gesundheitsinformationen bietet mehrere Vorteile:

- 24/7 Verfugbarkeit: KI-Systeme sind rund um die Uhr verfugbar, was besonders wertvoll
ist, wenn Sie dringende Fragen auBerhalb der Sprechzeiten lhres Arztes haben

- Schnelle Informationsbereitstellung: Kl kann in Sekundenschnelle relevante
Gesundheitsinformationen aus einer Vielzahl von Quellen zusammenstellen



- Personalisierte Antworten: KI-Systeme kdonnen Informationen basierend auf Ilhren
spezifischen Gesundheitsdaten und -fragen anpassen

- Unterstiitzung bei der Entscheidungsfindung: Kl kann Ilhnen helfen, fundierte Fragen fur
Ihren ndchsten Arztbesuch vorzubereiten

C. Wichtige VorsichtsmaBnahmen und Einschrankungen

Bei der Nutzung von Kl fir Gesundheitsinformationen sollten Sie folgende Punkte
beachten:

- Kein Ersatz fiir arztliche Beratung: Kl-generierte Informationen sollten niemals als Ersatz
far professionelle medizinische Beratung betrachtet werden

- Uberpriifung der Informationen: Besprechen Sie alle von Kl generierten Informationen
oder Empfehlungen immer mit lhrem Arzt oder einer medizinischen Fachkraft

- Datenschutz: Seien Sie vorsichtig bei der Eingabe personlicher
Gesundheitsinformationen in KI-Systeme und Uberprufen Sie die Datenschutzrichtlinien
der verwendeten Plattform

- Kritisches Denken: Hinterfragen Sie die von Kl generierten Informationen und suchen Sie
bei Zweifeln immer eine zweite Meinung

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Kl ein leistungsfahiges Werkzeug flr die
Verwaltung von Gesundheitsinformationen sein kann, aber es ist wichtig, ihre Grenzen zu
verstehen und sie als Erganzung, nicht als Ersatz fur professionelle medizinische
Betreuung zu betrachten.



Modul 2: Vorstellung von 3 Kl-Plattformen fur
Gesundheitsinformationen

In diesem Modul stellen wir lhnen drei wichtige Kl-Plattformen vor: Perplexity, Claude
und ChatGPT. Sie werden lernen, wie Sie diese Systeme effektiv fur lhre
gesundheitsbezogenen Fragen nutzen kdnnen.



A. Einzigartige Merkmale und Starken der Plattformen

Perplexity - https://www.perplexity.ai
Perplexity zeichnet sich durch folgende Eigenschaften aus:
- Kontinuierliche Webindexierung flr stets aktuelle Informationen

- Zwei Suchmodi: Schnellsuche fur einfache Anfragen und Pro-Suche fur tiefgehende
Antworten

- Integration mehrerer groBer Sprachmodelle, einschlieBlich GPT-4 und Claude 3

- Quellenangaben, die es Ihnen ermoglichen, Informationen zu Uberprifen
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Claude - https://claude.ai

Claude bietet folgende Vorteile:
- Hochgradig konversationelle KI mit naturlichen, menschenahnlichen Interaktionen

- Fortgeschrittene Fahigkeiten zur Analyse komplexer Gesundheitsthemen


https://www.perplexity.ai/
https://claude.ai/

- Drei spezialisierte Modelle: Haiku (am schnellsten), Sonnet (kreatives Schreiben) und
Opus (komplexe Analysen)

- Anwendung von Prinzipien der konstitutionellen Kl fUr verbesserte Transparenz
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ChatGPT - https://chatgpt.com

ChatGPT zeichnet sich durch folgende Merkmale aus:

- Vielseitige KI, die ein breites Spektrum an gesundheitsbezogenen Fragen beantworten
kann

- Fahigkeit, komplexe medizinische Konzepte in einfachen Worten zu erklaren

- Moglichkeit, detaillierte Antworten zu verschiedenen Gesundheitsthemen zu generieren


https://chatgpt.com/
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B. Zugang und effektive Nutzung der Plattformen
Perplexity
1. Besuchen Sie perplexity.ai

2. Fur die grundlegende Nutzung ist kein Konto erforderlich, aber eine Anmeldung
ermoglicht personalisierte Erfahrungen

3. Wahlen Sie zwischen Schnellsuche und Pro-Suche

4. Geben Sie lhre gesundheitsbezogene Anfrage in die Suchleiste ein

Claude
1. Gehen Sie auf claude.ai
2. Erstellen Sie ein Konto mit Ihrer E-Mail-Adresse oder Ihrem Google-Konto

3. Wahlen Sie das passende Modell fur Ihre Gesundheitsanfrage (z.B. Opus fur komplexe
medizinische Informationen)

4. Beginnen Sie |hr Gesprach, indem Sie Ihre gesundheitsbezogene Frage eingeben



ChatGPT
1. Besuchen Sie chat.openai.com
2. Erstellen Sie ein kostenloses Konto

3. Geben Sie lhre gesundheitsbezogene Anfrage in das Chatfeld ein

C. Bewahrte Praktiken fiir die Interaktion mit Kl bei gesundheitsbezogenen Anfragen

1. Seien Sie spezifisch: Je detaillierter Ihre Anfrage, desto genauer und relevanter wird die
Antwort der Kl sein.

2. Nutzen Sie medizinische Fachbegriffe, wenn Sie sie kennen: Dies kann zu praziseren
Antworten fuhren.

3. Stellen Sie Folgefragen: Nutzen Sie die Moglichkeit, tiefer in ein Thema einzutauchen
oder um Klarstellungen zu bitten.

4. Uberpriifen Sie Informationen: Nutzen Sie die Quellenangaben (besonders bei
Perplexity), um die erhaltenen Informationen zu verifizieren.

5. Bleiben Sie kritisch: Denken Sie daran, dass Kl-generierte Informationen nicht immer
auf dem neuesten Stand oder vollstandig korrekt sind.

6. Respektieren Sie Ihre Privatsphére: Seien Sie vorsichtig bei der Eingabe persdnlicher
Gesundheitsinformationen.

7. Nutzen Sie Kl als Erganzung: Verwenden Sie die erhaltenen Informationen, um sich auf
Gesprache mit Ihrem Arzt vorzubereiten, nicht als Ersatz fur professionelle medizinische
Beratung.

8. Experimentieren Sie mit verschiedenen Plattformen: Jede Kl hat ihre Starken,
probieren Sie aus, welche flur lhre spezifischen Bedurfnisse am besten geeignet ist.

Denken Sie immer daran: Wahrend diese Kl-Plattformen wertvolle
Gesundheitsinformationen liefern kbnnen, ersetzen sie keine professionelle medizinische
Beratung. Nutzen Sie die gewonnenen Erkenntnisse, um informierte Gesprache mit Ihrem
Arzt zu fUhren und fundierte Entscheidungen Uber lhre Gesundheit zu treffen.



Modul 3: Erstellung effektiver gesundheitsbezogener Prompts

In diesem Modul lernen Sie, wie Sie klare und detaillierte Prompts erstellen, um die
genauesten und hilfreichsten Informationen von KI-Systemen zu erhalten. Folgende
Schlusselthemen werden behandelt:



A. Beschreiben Sie ihr Problem spezifisch und detailliert!

Um prazise Antworten zu erhalten, ist es wichtig, lhre Symptome oder Zustidnde so genau
wie moglich zu beschreiben. Berlcksichtigen Sie dabei folgende Punkte:

- Beschreiben Sie die Art des Symptoms (z.B. stechend, dumpf, pulsierend)
- Geben Sie die genaue Lokalisation an

- Erwahnen Sie die Dauer und Haufigkeit des Auftretens

- Notieren Sie Faktoren, die das Symptom verschlimmern oder lindern

- Bewerten Sie die Intensitat auf einer Skalavon 1-10

Beispiel: "Ich habe seit drei Tagen starke, pochende Kopfschmerzen im Stirnbereich. Die
Schmerzen sind konstant, mit einer Intensitat von 7/10, und verstarken sich bei Bewegung.
Sie verbessern sich leicht, wenn ich mich hinlege."

B. Verwenden Sie auch medizinische Terminologie, wenn sie damit vertraut sind!

Wenn Sie mit medizinischen Fachbegriffen vertraut sind, verwenden Sie diese in lhren
Prompts. Dies kann zu praziseren Antworten fuhren. Beachten Sie dabei:

- Nutzen Sie anatomische Begriffe zur Beschreibung von Kérperregionen
- Verwenden Sie medizinische Bezeichnungen fir Symptome, wenn Sie sie kennen

- Falls Sie einen Fachbegriff benutzen, bitten Sie um eine Erklarung, um sicherzustellen,
dass Sie ihn richtig verstehen

Beispiel: "Bei mir wurde eine Dyspnoe diagnostiziert. Kbnnen Sie erklaren, was das genau
bedeutet und welche moglichen Ursachen es dafur gibt?"

C. Teilen Sie komplexe Anfragen in kleinere Anfragen!

Komplexe gesundheitliche Probleme erfordern oft mehrere Fragen, um vollstandig
adressiert zu werden. Teilen Sie lhre Anfrage in kleinere, fokussierte Fragen auf:

- Beginnen Sie mit einer allgemeinen Frage zur Erkrankung



- Stellen Sie dann spezifische Fragen zu Symptomen, Ursachen, Diagnose und Behandlung

- Fragen Sie nach relevanten Lifestyle-Faktoren

Beispiel:

1. "Was ist rheumatoide Arthritis?"

2. "Was sind die haufigsten Symptome der rheumatoiden Arthritis?"

3. "Wie wird rheumatoide Arthritis diagnostiziert?"

4. "Welche aktuellen Behandlungsmoglichkeiten gibt es flir rheumatoide Arthritis?"

5. "Welche Lebensstilanderungen kénnen helfen, die Symptome der rheumatoiden
Arthritis zu managen?"

D. Beziehen Sie relevante Hintergrundinformationen mit ein!

Um personalisierte und genaue Antworten zu erhalten, ist es hilfreich, relevante
Hintergrundinformationen bereitzustellen. Berlicksichtigen Sie dabei:

- Ihr Alter und Geschlecht

- Bestehende Erkrankungen

- Aktuelle Medikation

- Relevante Familienvorgeschichte

- Kirzliche Lebensstildnderungen oder bedeutende Ereignisse

Beispiel: "Ich bin eine 45-jahrige Frau mit Typ-2-Diabetes seit funf Jahren. Ich nehme
Metformin und habe kurzlich vermehrten Durst und haufiges Wasserlassen bemerkt,
obwohl sich meine Medikation oder Ernahrung nicht geandert hat. Mein Vater wurde in
einem ahnlichen Alter mit einer Nierenerkrankung diagnostiziert. Was kénnten diese
Symptome bedeuten und sollte ich besorgt sein?"



Indem Sie diese Richtlinien befolgen, kdnnen Sie effektivere gesundheitsbezogene Prompts
erstellen, die Ilhnen helfen, genauere und hilfreichere Informationen von KI-Systemen zu
erhalten. Denken Sie jedoch immer daran, dass Kl zwar wertvolle Einblicke liefern kann, es
aber wichtig ist, flr eine personalisierte medizinische Beratung einen Arzt zu konsultieren.



Modul 4: Meisterung medizinischer Anfragen - Richtig fragen!
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In diesem Modul lernen Sie, wie Sie verschiedene Arten von medizinischen Anfragen
effektiv formulieren kdnnen. Dies wird Ihnen helfen, prazise und nutzliche Informationen
von KI-Systemen zu erhalten. Lassen Sie uns die wichtigsten Bereiche im Detail
betrachten:



Genaue Beschreibung von Symptomen

Um eine akkurate Beschreibung Ilhrer Symptome zu geben, sollten Sie das PQRST-Schema
verwenden:

- P (Provozierend/Palliativ): Was l0st das Symptom aus oder lindert es?
- Q (Qualitat): Wie fuhlt sich das Symptom an?

- R (Region/Radiation): Wo tritt das Symptom auf und strahlt es aus?

- S (Schweregrad): Wie stark ist das Symptom auf einer Skala von 1-107

- T (Timing): Wann trat das Symptom erstmals auf und wie oft tritt es auf?

Beispiel: "Ich habe seit drei Tagen starke, stechende Kopfschmerzen (Q) in der rechten
Schlafenregion (R), die sich bei Bewegung verschlimmern und bei Ruhe leicht bessern (P).
Die Intensitat liegt bei etwa 7/10 (S). Die Schmerzen treten taglich auf und dauern jeweils
etwa 4 Stunden an (T)."

A. Anfragen zu moéglichen Diagnosen

Bei der Anfrage nach modglichen Diagnhosen ist es wichtig, alle relevanten Informationen
einzubeziehen:

"Basierend auf folgenden Symptomen: [Liste der Symptome], meinem Alter von [X] Jahren,
meiner Vorgeschichte mit [relevante Vorerkrankungen] und der Tatsache, dass ich derzeit
[aktuelle Medikamente] einnehme - welche moglichen Diagnosen kommen in Frage? Bitte
erlautern Sie jede kurz und geben Sie an, warum sie in Betracht gezogen werden sollte."

B. Verstidndnis von Differentialdiagnosen
Um Differentialdiagnosen zu verstehen, formulieren Sie Ihre Anfrage so:

"Fur die Symptome [Liste der Symptome] kommen verschiedene Erkrankungen in Frage.
Koénnen Sie mir die wichtigsten Differentialdiagnosen nennen und erklaren, wie sie sich
voneinander unterscheiden? Welche zusatzlichen Tests oder Untersuchungen kénnten
helfen, zwischen diesen moglichen Diagnosen zu unterscheiden?"



C. Erforschung von Behandlungsoptionen

Bei der Erkundung von Behandlungsoptionen ist es hilfreich, nach einem umfassenden
Uberblick zu fragen:

"Fur die Erkrankung [Name der Erkrankung], welche Behandlungsoptionen stehen zur
Verfligung? Bitte geben Sie einen Uberblick tiber:

1. Medikamentose Therapien

2. Nicht-medikamentose Ansatze

3. Maogliche chirurgische Eingriffe

4. Alternative oder komplementare Therapien
5. Lebensstildanderungen

Fur jede Option ware es hilfreich zu wissen: Wie wirkt sie, was sind die ublichen
Erfolgsraten, und welche potenziellen Nebenwirkungen oder Risiken gibt es?"

D. Umfassende Informationen zu spezifischen Erkrankungen

Fur detaillierte Informationen zu einer bestimmten Erkrankung strukturieren Sie lhre
Anfrage wie folgt:

"Bitte geben Sie mir einen umfassenden Uberblick iiber [Name der Erkrankung]. Ich wiirde
gerne mehr erfahren Uber:

1. Ursachen und Risikofaktoren

2. Typische Symptome und Krankheitsverlauf

3. Diagnosemethoden

4. Behandlungsoptionen und deren Wirksamkeit
5. Langzeitprognose und mdgliche Komplikationen
6. PraventionsmaBnahmen

7. Aktuelle Forschungsansatze und neue Entwicklungen in der Behandlung"



E. Suche nach lokalen Patientengruppen und Unterstiitzungsorganisationen
Um Unterstltzung in Ihrer Nahe zu finden, formulieren Sie Ihre Anfrage so:

"Ich suche nach Unterstutzungsangeboten fir [Name der Erkrankung] in [lhre
Stadt/Region]. Kobnnen Sie mir Informationen zu folgenden Punkten geben:

1. Lokale Selbsthilfegruppen und ihre Kontaktdaten

2. Regionale Patientenorganisationen oder Verbande

3. Spezialisierte Beratungsstellen oder Kliniken in der Nahe
4. Online-Foren oder virtuelle Unterstutzungsgruppen

5. Angebote flr Angehdrige von Betroffenen

6. Mogliche finanzielle Unterstutzung oder Sozialleistungen fur Betroffene"

Durch die Anwendung dieser Techniken kdnnen Sie prazise und informative Antworten von
KI-Systemen erhalten. Denken Sie jedoch immer daran, dass diese Informationen eine
arztliche Beratung nicht ersetzen konnen. Nutzen Sie die gewonnenen Erkenntnisse, um
besser informierte Gesprache mit Ilhrem Arzt zu fuhren und fundierte Entscheidungen tber
Ihre Gesundheit zu treffen.



Modul 5: Nutzen Sie Kl auch fiir die Analyse aller lhrer
medizinischen Dokumente!
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In diesem Modul lernen Sie, wie Sie KI-Systeme effektiv zur Analyse lhrer medizinischen
Dokumente nutzen konnen. Dies kann lhnen helfen, lhre Gesundheitsdaten besser zu
verstehen und fundierte Gesprache mit Ihrem Arzt zu fihren.



Arten von medizinischen Dokumenten (PDFs, Word Docs, JPEGSs) fiir KI-Systeme
Folgende Dokumente kdnnen Sie in der Regel in KI-Systeme hochladen:

- Laborergebnisse

- Arztbriefe

- Medikamentenlisten

- Rontgen- oder MRT-Befunde (als PDF)

- Krankenakten

- Erndhrungsprotokolle

- Blutzuckertagebucher

Hochladen von Dokumenten in verschiedene Kl-Plattformen
1. Perplexity

- Klicken Sie auf den "+ Attach" Button in der Suchleiste.

- Wahlen Sie bis zu 4 Dateien aus (maximal 25 MB insgesamt).

- Formulieren Sie Ihre Frage zum Dokument.

2. Claude
- Erstellen Sie ein Konto bei Anthropic.
- Nutzen Sie die Datei-Upload-Funktion (maximal 10 MB).

- Stellen Sie Ihre Frage zum Inhalt.

3. ChatGPT

- Aktuell bietet ChatGPT keine direkte Datei-Upload-Funktion fur Endnutzer.

Formulierung effektiver Prompts zur Dokumentenanalyse

Hier einige Beispiele fur effektive Prompts:



1. "Bitte fassen Sie die wichtigsten Ergebnisse meines Blutbildes zusammen und erklaren
Sie, was sie bedeuten."

2. "Vergleichen Sie meine aktuellen Cholesterinwerte mit den Referenzwerten und
erlautern Sie mogliche Abweichungen."

3. "Erklaren Sie die in meinem Arztbrief genannten Diagnosen in einfachen Worten."

4. "Welche Wechselwirkungen konnten zwischen den Medikamenten auf meiner Liste
auftreten?"

5. "Basierend auf meinem Ernahrungsprotokoll, welche Nahrstoffe nehme ich
moglicherweise zu wenig zu mir?"

6. "Analysieren Sie mein Blutzuckertagebuch der letzten Woche und zeigen Sie Muster oder
Auffalligkeiten auf."

7. "Erlautern Sie die Bedeutung der in meinem MRT-Befund verwendeten medizinischen
Fachbegriffe."

8. "Welche Fragen sollte ich bei meinem nachsten Arztbesuch basierend auf diesen
Laborergebnissen stellen?"

GroBenbeschrankungen und Lésungen fiir groBe Dateien

Bei bildgebenden Verfahren wie CT-, MRT- und Rontgenaufnahmen gibt es aufgrund ihrer
GroBe Einschrankungen. Beachten Sie folgende Punkte:

- Laden Sie nur PDF-Versionen der Befunde oder Berichte zu diesen Untersuchungen hoch.
- Diese PDF-Dokumente enthalten in der Regel:

- Die schriftliche Interpretation des Radiologen

- Wichtige Schlussfolgerungen und Diagnosen

- Manchmal auch Schlisselbilder oder Diagramme

Ein Beispiel-Prompt fur radiologische Befunde kdnnte lauten:

"Ich habe den PDF-Bericht meiner letzten MRT-Untersuchung hochgeladen. Bitte erklaren
Sie mir die wichtigsten Punkte des Befundes in einfachen Worten und geben Sie an, welche
Fragen ich bei meinem nachsten Arztbesuch dazu stellen sollte."



Durch die Verwendung der PDF-Berichte anstelle der groBen Bilddateien kdnnen Sie
dennoch wertvolle Einblicke in Ihre radiologischen Untersuchungen erhalten, ohne die
GroBenbeschrankungen der KI-Systeme zu uberschreiten.

Denken Sie immer daran, dass die KI-Antworten keine arztliche Beratung ersetzen kdnnen.
Besprechen Sie alle Erkenntnisse und Fragen immer mit lhrem behandelnden Arzt. Die Kl
kann lhnen jedoch helfen, Ihre medizinischen Dokumente besser zu verstehen und sich auf
Arztgesprache vorzubereiten.



Modul 6: Kl-gestutzte Trainingsempfehlungen

In diesem Modul lernen Sie, wie Sie mithilfe von Kl personalisierte Trainingsempfehlungen
fur spezifische Gesundheitszustande erstellen konnen. Hier erfahren Sie, wie Sie effektive
Prompts formulieren, um maBgeschneiderte Ubungsplédne zu erhalten.

A. Arten von Ubungen

Wenn Sie nach Ubungsempfehlungen fragen, sollten Sie die verschiedenen Grund oder
Basis Trainingsarten berlcksichtigen:



1. Ausdauertraining: Aktivitaten wie Gehen, Schwimmen oder Radfahren, die das Herz-
Kreislauf-System starken.

2. Krafttraining: Ubungen zur Starkung der Muskulatur, wie Liegestiitze, Kniebeugen oder
Ubungen mit Gewichten.

3. Flexibilitatstraining: Dehnubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit.

4. Gleichgewichtstraining: Ubungen zur Verbesserung der Koordination und
Sturzpravention.

Beispiel-Prompt: "Ich habe Typ-2-Diabetes. Welche Arten von Ubungen sind fiir mich
besonders geeignet und warum? Bitte berucksichtigen Sie dabei Ausdauer-, Kraft-,
Flexibilitats- und Gleichgewichtstraining."

B. Empfehlungen zu Haufigkeit und Intensitat

Die richtige Dosierung ist entscheidend flr den Trainingserfolg. Fragen Sie nach konkreten
Empfehlungen:

1. Trainingshaufigkeit: Wie oft pro Woche sollte trainiert werden?
2. Trainingsdauer: Wie lang sollten die einzelnen Einheiten sein?
3. Trainingsintensitét: Wie anstrengend sollten die Ubungen sein?

Beispiel-Prompt: "Ich habe kirzlich einen leichten Herzinfarkt erlitten und mochte wieder
mit dem Training beginnen. Welche Empfehlungen gibt es bezuglich der Trainingshaufigkeit,
-dauer und -intensitat flr meine Situation? Bitte geben Sie konkrete Zahlen und
Erklarungen an."

C. Sicherheitsvorkehrungen

Sicherheit hat oberste Prioritat, besonders bei bestehenden Gesundheitsproblemen.
Fragen Sie nach spezifischen VorsichtsmaBnahmen:

1. Warnzeichen: Welche Symptome deuten darauf hin, dass das Training unterbrochen
werden sollte?

2. Vorbereitungen: Welche MaBnahmen sollten vor dem Training getroffen werden?

3. Kontraindikationen: Gibt es Ubungen oder Situationen, die vermieden werden sollten?



Beispiel-Prompt: "Ich habe Bluthochdruck. Welche Sicherheitsvorkehrungen sollte ich
beim Training beachten? Bitte nennen Sie spezifische Warnzeichen, notwendige
Vorbereitungen und Ubungen oder Situationen, die ich vermeiden sollte."

D. Erwartete Vorteile

Verstehen Sie die positiven Auswirkungen des Trainings auf Ihren spezifischen
Gesundheitszustand:

1. Kurzfristige Vorteile: Welche Verbesserungen kann ich schnell bemerken?

2. Langfristige Vorteile: Welche gesundheitlichen Verbesserungen sind Uber Zeit zu
erwarten?

3. Psychologische Vorteile: Wie kann sich das Training auf meine mentale Gesundheit
auswirken?

Beispiel-Prompt: "Ich leide unter Osteoporose. Welche konkreten Vorteile kann ich durch
regelmaBiges Training erwarten? Bitte erlautern Sie kurz- und langfristige physische
Verbesserungen sowie mogliche psychologische Vorteile."

E. Anpassungen fiir verschiedene Fitnesslevel

Jeder Mensch hat ein individuelles Fitnesslevel. Fragen Sie nach Méglichkeiten, Ubungen
anzupassen:

1. Anfanger: Wie kénnen Ubungen vereinfacht werden?
2. Fortgeschrittene: Wie kdnnen Ubungen intensiviert werden?

3. Alternativen: Welche Variationen gibt es fir Menschen mit Einschrédnkungen?

Beispiel-Prompt: "Ich mochte mit Krafttraining beginnen, habe aber Arthrose in den Knien.
Kénnen Sie mir Ubungen fiir Anfanger empfehlen und erklaren, wie ich diese bei
zunehmender Fitness steigern kann? Bitte geben Sie auch Alternativen fur Tage an, an
denen meine Knie besonders schmerzen."

Durch die Verwendung dieser detaillierten Prompts konnen Sie von KI-Systemen
mafBgeschneiderte und umfassende Trainingsempfehlungen erhalten, die auf Ihre
individuellen Bedurfnisse und Gesundheitszustande zugeschnitten sind.



Denken Sie daran, dass es trotz der Nutzlichkeit von Kl-generierten Empfehlungen wichtig
ist, vor Beginn eines neuen Trainingsprogrammes lhren Arzt oder einen qualifizierten
Fitnesstrainer zu konsultieren, besonders wenn Sie unter chronischen Erkrankungen leiden
oder kurzlich gesundheitliche Probleme hatten.



Modul 7: Kl-gestutzte Erndahrungsstrategien

In diesem Modul lernen Sie, wie Sie Kl nutzen kdnnen, um personalisierte
Ernahrungsplédne fiir verschiedene Gesundheitszustande zu entwickeln.




Lassen Sie uns die wichtigsten Aspekte im Detail betrachten:

A. Empfohlene Lebensmittel und Nahrstoffe
Um gezielte Empfehlungen zu erhalten, formulieren Sie Ihre Anfrage wie folgt:

"Ich habe [Erkrankung]. Welche Lebensmittel und Nahrstoffe sind besonders
empfehlenswert fir meinen Zustand? Bitte geben Sie konkrete Beispiele und erklaren Sie,
warum diese vorteilhaft sind."

Beispiel fur Bluthochdruck:

"lch habe Bluthochdruck. Welche Lebensmittel und Nahrstoffe konnen mir helfen, meinen
Blutdruck zu senken? Bitte nennen Sie spezifische Beispiele und erldutern Sie deren
Wirkung."

B. Zuvermeidende Lebensmittel
Fragen Sie gezielt nach Lebensmitteln, die Sie meiden sollten:

"Welche Lebensmittel oder Nahrstoffe sollte ich bei [Erkrankung] vermeiden oder
einschranken? Bitte erklaren Sie, warum diese problematisch sein kdnnten."

Beispiel fur Gicht:

"Ich leide unter Gicht. Welche Lebensmittel sollte ich meiden, um Gichtanfalle zu
reduzieren? Bitte erlautern Sie, warum diese Lebensmittel unglinstig sind und nennen Sie
maogliche Alternativen."

C. Spezielle Didten oder Ernahrungsmuster
Erkundigen Sie sich nach spezifischen Erndhrungsformen:

"Gibt es spezielle Didten oder Erndhrungsmuster, die fur [Erkrankung] empfohlen werden?
Bitte erklaren Sie die Grundprinzipien und potenziellen Vorteile."

Beispiel fur Typ-2-Diabetes:

"Welche Ernahrungsformen werden fur Typ-2-Diabetes empfohlen? Bitte erldutern Sie die
Vor- und Nachteile von Low-Carb, ketogener Ernahrung und mediterraner Diat fur
Diabetiker."



D. Mahlzeitenplanung und -haufigkeit
Fragen Sie nach konkreten Empfehlungen zur Mahlzeitengestaltung:

"Wie sollte ich meine Mahlzeiten bei [Erkrankung] planen? Bitte geben Sie Empfehlungen
zu Haufigkeit, PortionsgroBen und optimaler Nahrstoffverteilung."

Beispiel fur Reflux:

"Ich leide unter Reflux. Wie sollte ich meine Mahlzeiten planen, um Beschwerden zu
minimieren? Bitte geben Sie Tipps zur MahlzeitengroBe, -haufigkeit und zum besten
Zeitpunkt fur die letzte Mahlzeit vor dem Schlafengehen."

E. Potenzielle evidenzbasierte Nahrungserganzungsmittel
Erkundigen Sie sich nach sinnvollen Supplementen:

"Welche evidenzbasierten Nahrungserganzungsmittel konnten bei [Erkrankung] hilfreich
sein? Bitte nennen Sie mogliche Optionen, deren potenzielle Vorteile und empfohlene
Dosierungen."

Beispiel fur Osteoporose:

"Ich habe Osteoporose. Welche Nahrungserganzungsmittel konnten meine
Knochengesundheit unterstutzen? Bitte gehen Sie auf Calcium, Vitamin D und andere
relevante Supplemente ein."

F. Ernahrungsanpassungen fiir verschiedene Krankheitsphasen
Berlcksichtigen Sie verschiedene Stadien lhrer Erkrankung:

"Wie sollte ich meine Erndhrung in verschiedenen Phasen von [Erkrankung] anpassen?
Bitte geben Sie Empfehlungen fur akute Schiibe und Remissionsphasen.”

Beispiel fur Morbus Crohn:

"Ich habe Morbus Crohn. Wie sollte ich meine Ernahrung wahrend eines akuten Schubs
anpassen, und was ist in Remissionsphasen zu beachten? Bitte geben Sie konkrete
Empfehlungen fir beide Situationen."



Durch die Nutzung dieser detaillierten Prompts kdnnen Sie von KI-Systemen
mafBgeschneiderte und umfassende Erndhrungsempfehlungen erhalten. Denken Sie daran,
dass diese Informationen eine individuelle Erndhrungsberatung durch Fachkrafte nicht
ersetzen kénnen.

Besprechen Sie groBere Ernahrungsumstellungen immer mit lhrem Arzt oder einer
qualifizierten Erndhrungsberatung, besonders wenn Sie Medikamente einnehmen oder
unter chronischen Erkrankungen leiden.



Modul 8: Kl-unterstitzte Lebensstilmodifikationen

In diesem Modul lernen Sie, wie Sie Kl nutzen konnen, um umfassende
Lebensstilanderungen zu entwickeln, die auf lhre spezifischen Gesundheitszustande

zugeschnitten sind.

Lassen Sie uns die wichtigsten Aspekte im Detail betrachten:



A. Tagliche Routinen und Gewohnheiten

Kl kann Ihnen helfen, gesunde Routinen zu etablieren, die Ihre Gesundheit unterstltzen.
Beispiel-Prompt:

"Ich habe Typ-2-Diabetes. Bitte erstellen Sie einen Vorschlag flr eine Tagesroutine, die
meinen Blutzuckerspiegel stabilisiert. Berlicksichtigen Sie dabei Mahlzeiten, Bewegung
und Medikamenteneinnahme."

B. Stressmanagement-Techniken

Stress kann viele Gesundheitsprobleme verschlimmern. Kl kann personalisierte
Stressmanagement-Strategien vorschlagen. Beispiel-Prompt:

"Ich leide unter Bluthochdruck und Stress im Beruf. Welche Entspannungstechniken
konnten mir helfen, meinen Blutdruck zu senken? Bitte geben Sie Anleitungen fur 3-4
einfache Ubungen, die ich auch im Biiro durchfiihren kann."

C. Verbesserung der Schlafhygiene

Guter Schlaf ist entscheidend fur die Gesundheit. Kl kann Ihnen helfen, Ihre
Schlafgewohnheiten zu optimieren. Beispiel-Prompt:

"Ich habe Schwierigkeiten einzuschlafen und durchzuschlafen. Bitte erstellen Sie einen
detaillierten Plan zur Verbesserung meiner Schlafhygiene, einschlieBlich Empfehlungen zur
Schlafumgebung, abendlichen Routinen und Verhaltensweisen, die ich vermeiden sollte."

D. Soziale Aktivitaten und Beziehungen

Soziale Verbindungen sind wichtig fur die psychische und physische Gesundheit. Kl kann
Vorschlage machen, wie Sie lhr soziales Leben gesund gestalten kdnnen. Beispiel-Prompt:

"Ich habe eine chronische Erschdopfungsstorung (CFS/ME) und fuhle mich oft isoliert.
Welche sozialen Aktivitdten kdnnten fur mich geeignet sein, ohne mich zu uberfordern?
Bitte geben Sie auch Tipps, wie ich Freunden und Familie meine Einschrankungen erklaren
kann."



E. Arbeitsplatzergonomie

Die Gestaltung lhres Arbeitsplatzes kann einen groBen Einfluss auf Ihre Gesundheit haben.
Kl kann lhnen helfen, Ihren Arbeitsplatz ergonomisch zu optimieren. Beispiel-Prompt:

"Ich arbeite im Homeoffice und habe Rickenschmerzen. Bitte geben Sie mir detaillierte
Empfehlungen zur ergonomischen Gestaltung meines Arbeitsplatzes, einschlieBlich
Stuhlhdhe, Monitorposition und Tastaturplatzierung."

F. Freizeitaktivitaten und Hobbys

Sinnvolle Freizeitbeschaftigungen kdnnen lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden fordern.
Kl kann Ihnen helfen, passende Aktivitaten zu finden. Beispiel-Prompt:

"Ich habe Arthrose in den Handen und suche nach neuen Hobbys, die meine Feinmotorik
férdern, ohne meine Gelenke zu Uberlasten. Kbnnen Sie mir 5-6 geeignete Aktivitaten
vorschlagen und erklaren, wie sie mir helfen konnten?"

G. Umweltfaktoren und Wohnraumgestaltung

lhre Umgebung kann Ihre Gesundheit beeinflussen. Kl kann Vorschlage zur Optimierung
lhres Wohnraums machen. Beispiel-Prompt:

"Ich habe Allergien und Asthma. Bitte geben Sie mir Empfehlungen, wie ich meine
Wohnung allergikerfreundlich gestalten kann. Berticksichtigen Sie dabei Aspekte wie
Luftqualitat, Materialauswahl und Reinigungsroutinen."

H. Technologienutzung und digitale Gewohnheiten

Digitale Technologien kdnnen sowohl positive als auch negative Auswirkungen auf die
Gesundheit haben. Kl kann Ilhnen helfen, einen ausgewogenen Umgang zu finden. Beispiel-
Prompt:

"Ich verbringe viel Zeit am Computer und Smartphone und leide unter Nackenschmerzen
und Schlafproblemen. Bitte erstellen Sie einen Plan fUr eine gestindere
Technologienutzung, einschlieBlich Pausenregelungen, Bildschirmzeitbegrenzungen und
Empfehlungen fur gesundheitsfordernde Apps."



Durch die Nutzung dieser detaillierten Prompts konnen Sie von KI-Systemen
mafBgeschneiderte und umfassende Empfehlungen fur Lebensstilanderungen erhalten.
Denken Sie daran, dass es wichtig ist, groBere Anderungen in Ihrem Lebensstil mit Inrem
Arzt zu besprechen, besonders wenn Sie unter chronischen Erkrankungen leiden oder
Medikamente einnehmen. Die Kl kann Ihnen wertvolle Anregungen geben, aber sie ersetzt
nicht die individuelle medizinische Beratung.



Modul 9: Kl-gestuitzte Auswahl von Nahrungserganzungsmitteln

In diesem abschlieBenden Modul lernen Sie, wie Sie KI nutzen kdnnen, um geeignete

Nahrungserganzungsmittel fiir verschiedene Gesundheitszustiande zu identifizieren.
Sie werden lernen, effektive Prompts zu formulieren, die folgende Aspekte abdecken:

A. Spezifische Nahrstoffe oder Substanzen

Fragen Sie gezielt nach Nahrstoffen, die fur lhren Gesundheitszustand relevant sein
kénnten:

"Welche spezifischen Nahrstoffe oder Substanzen kdnnten bei [Erkrankung/Symptom]
hilfreich sein? Bitte erklaren Sie kurz, warum diese nutzlich sein konnten."

Beispiel: "Welche Nahrstoffe konnten bei Osteoarthrose hilfreich sein? Bitte erlautern Sie
die potenzielle Wirkungsweise jedes Nahrstoffs."

B. Empfohlene Dosierungen und Formen

Erkundigen Sie sich nach konkreten Dosierungsempfehlungen:



"Welche Dosierungen werden fur [Nahrstoff] bei [Erkrankung] empfohlen? Gibt es
Unterschiede in der Wirksamkeit verschiedener Einnahmeformen (z.B. Tabletten, Kapseln,
Flussigkeiten)?"

Beispiel: "Welche Dosierung wird fur Vitamin D bei einem diagnostizierten Mangel
empfohlen? Wie unterscheiden sich die Empfehlungen fur die Erhaltungsdosis? Gibt es
Vor- oder Nachteile von Vitamin D in Ol gegenliber Tabletten?"

C. Potenzielle Wechselwirkungen

Fragen Sie nach moglichen Wechselwirkungen, besonders wenn Sie Medikamente
einnehmen:

"Gibt es bekannte Wechselwirkungen zwischen [Nahrungserganzungsmittel] und
[Medikament/anderes Supplement]? Welche VorsichtsmaBnahmen sollte ich bei der
Einnahme beachten?"

Beispiel: "Kann die Einnahme von Omega-3-Fettsdauren mit Blutverdiinnern wie Warfarin
interagieren? Welche VorsichtsmaBnahmen sollte ich treffen?"

D. Wissenschaftliche Evidenz
Erkundigen Sie sich nach der aktuellen Forschungslage:

"Welche wissenschaftlichen Erkenntnisse gibt es zur Wirksamkeit von
[Nahrungserganzungsmittel] bei [Erkrankung]? Kdnnen Sie einige relevante Studien oder
Metaanalysen nennen?"

Beispiel: "Wie ist die aktuelle Studienlage zur Wirksamkeit von Glucosamin bei
Kniearthrose? Gibt es Uberzeugende klinische Studien oder Metaanalysen?"

E. Mégliche Nebenwirkungen oder Risiken

Informieren Sie sich Uber potenzielle Risiken:



"Welche moglichen Nebenwirkungen oder Risiken sind mit der Einnahme von
[Nahrungserganzungsmittel] verbunden? Gibt es bestimmte Personengruppen, die
besonders vorsichtig sein sollten?"

Beispiel: "Welche Nebenwirkungen konnen bei der Einnahme von Eisen auftreten? Gibt
es Risikogruppen, die besonders auf ihre Eisenaufnahme achten sollten?"

F. Qualitatskriterien fiir die Produktauswahl
Fragen Sie nach Kriterien fur hochwertige Produkte:

"Worauf sollte ich bei der Auswahl eines [Nahrungserganzungsmittel]-Produkts achten?
Gibt es Qualitatssiegel oder andere Indikatoren fur hochwertige Praparate?"

Beispiel: "Welche Qualitatskriterien sollte ich bei der Auswahl eines Probiotikums
beachten? Gibt es bestimmte Stamme oder Formulierungen, die besonders
empfehlenswert sind?"

G. Ernahrungsalternativen zu Supplementen
Erkundigen Sie sich nach naturlichen Alternativen:

"Welche Lebensmittel sind gute nattrliche Quellen fur [Nahrstoff]? Wie kann ich meine
Ernahrung anpassen, um meinen Bedarf an diesem Nahrstoff zu decken?"

Beispiel: "Welche Lebensmittel sind reich an Omega-3-Fettsauren? Wie kann ich meine
Ernahrung umstellen, um mehr Omega-3 aufzunehmen, ohne Supplemente zu benotigen?"

AbschlieBender Hinweis zu Supplementen

Mit diesem Wissen sind Sie nun gut gerustet, um Kl-Tools effektiv fur lhr
Gesundheitsmanagement zu nutzen, medizinische Zustdnde besser zu verstehen und
fundierte Entscheidungen Uber Ihr Wohlbefinden zu treffen.



Denken Sie jedoch immer daran: Obwohl Kl wertvolle Einblicke liefern kann, ist es
entscheidend, flr eine personalisierte medizinische Beratung und Behandlung
Gesundheitsfachkrafte zu konsultieren. Nahrungserganzungsmittel konnen zwar
nlitzlich sein, sollten aber nie als Ersatz fiir eine ausgewogene Ernahrung oder arztlich
verordnete Behandlungen betrachtet werden.

Nutzen Sie die Kl als Unterstlutzung, um sich auf Gesprache mit lhrem Arzt vorzubereiten
und fundierte Fragen zu stellen. So kdnnen Sie aktiv an lhrer Gesundheitsversorgung
teilnehmen und gemeinsam mit Ihren Arzten die besten Entscheidungen fiir lhre
individuelle Situation treffen.



