

Die Mundtemperatur – ein einfacher Blick in Ihren Energiestoffwechsel

Die Mundtemperaturmessung ist ein einfaches, aber sehr aussagekräftiges Verfahren zur Beurteilung der Regulationslage des Organismus. Sie gibt Aufschluss über die funktionelle Aktivität von Schilddrüse und Nebenniere, die beide entscheidend für den Energiehaushalt, den Stoffwechsel und das vegetative Gleichgewicht sind. Darüber hinaus kann die Messung auch Aussagen über das vegetative Nervensystem machen.

Über den Tagesverlauf lässt sich daran gut erkennen, wie der Organismus morgens Energie aufbaut, diese über den Tag stabil halten kann und abends wieder in die Ruhe findet.

Das Verfahren wurde ursprünglich durch Dr. Broda O. Barnes entwickelt und später von Dr. med. Rind, Dr. Berndt Rieger und weiteren Therapeuten im Rahmen einer ganzheitlichen Hormonregulation verfeinert.

Vorbereitung und Durchführung der Messung

Die Messung wird mehrtägig durchgeführt, um ein individuelles Temperaturrhythmus-Profil zu erhalten. 

Messzeitpunkt: Direkt nach dem Aufwachen, noch vor dem Aufstehen und jeglicher Aktivität, 11 Uhr, 16 Uhr und vor dem Einschlafen. Jede Messung sollte zur gleichen Uhrzeit erfolgen (±15 Minuten).

Messort: Unter der Zunge, möglichst nahe am Zungenbändchen.

Messdauer: 3 Minuten im Mund lassen, auch wenn es bei digitalen Thermometern vorher bereits piept.

Zeitraum: Die Messung erfolgt über mindestens 3 Tage, ideal sind 5 Tage. 

Für Frauen ist zusätzlich der hormonelle Zyklus zu beachten, da das Progesteron in der 2. Zyklushälfte (nach dem Eisprung) die Temperatur beeinflusst. Das optimale Zeitfenster für die Messung ist daher die erste Zyklushälfte (1 Tag nach Eintreten der Monatsblutung bis zum Eisprung). 

Praktische Hinweise:

Die Temperatur sollte unter ruhigen Bedingungen gemessen werden, mindestens 20 Minuten nach Essen, Trinken oder körperlicher Anstrengung.
Digitale Thermometer mit zwei Nachkommastellen sind empfehlenswert, um kleine Schwankungen genau zu erfassen (Amazon: Domotherm Rapid - digitales Fieberthermometer mit 2 Nachkommastellen, Messwertspeicher, flexible Spitze).
Die Dokumentation der Werte über mehrere Tage oder Wochen ist wichtig, um Muster zu erkennen.
Außergewöhnliche Ereignisse (Stress, Krankheit, Medikamente) sollten notiert werden, da sie die Werte beeinflussen können.


Wichtiger Hinweis: Bitte tragen sie die Ergebnisse direkt auf der Internetseite ein: https://app.nutrono.com/messergebnisse-eintragen. Sie können diese auch als PDF oder hochauflösendes Foto per Mail zusenden oder zum nächsten Termin mitbringen. 


Mundtemperaturmessung		Name: ___________________________________	
Bitte messen Sie an mindestens 3 aufeinanderfolgenden Tagen 4mal tgl. die Mundtemperatur
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Aktuelle Beschwerden (Bitte zutreffendes ankreuzen)

Bitte bewerten Sie, wie stark die folgenden Symptome in den letzten Wochen wahrgenommen haben. 
1 = leicht, 2 = mittel, 3 = stark; (kein Kreuz = nicht aufgetreten)
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Sonstiges: ______________________________________________________________________________________________________
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