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Dieser Kompaktkurs vermittelt In der Volksmedizin ist schon lange bekannt, beg| NNt im Darm

lhnen die derzeit bekannten Zusam- welchen Einfluss der Darm auf Kérper und Seele

hat. In diesem Kurs erfahren Sie, welche Lebensmit- 1 =
menha nge zZwischen einer darmge— tel ein optimales Gewichtsmanagement am besten GeZIeIte Ernahrung
sunden Ernahrung und lhrer indivi- unterstutzen. Mit diesem Wissen ist der Schlussel

duellen G@WiChtSEﬂtWiCHUﬂg und & verlieren Sie langfristig Gewicht, ohne zu Hungern
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& senken Sie das Risiko fur gesundheitliche
Beschwerden

Von den Krankenkassen zertifizierter
Praventions- und Gesundheitskurs

Melden Sie sich gleich an, um in
Zukunft Ihr Gewicht besser
zu kontrollieren.

Ihre Krankenkasse Ubernimmt auf Antrag
bis zu der Kursgebuhren!

Bereits wahrend des Kurses erfahren Sie unter
Anleitung mehr Uber eine praktische Umsetzung der
vielen Tipps und Tricks, die lhnen vorgestellt werden.
Dadurch kdénnen Sie Ihre Darmgesundheit und Ihr
Korpergewicht in Zukunft nachhaltig und eigenverant-
wortlich verbessern.
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Wunderorgan Darm:
Grundlage fur Gesundheit und Wohlbefinden

FUr unsere Darmgesundheit sind Milliarden von
Milchsaurebakterien (Mikrobiota) verantwortlich sowie
eine ausgewogenen Mischung vieler unterschiedlicher
Bakterienstamme, denn nur sie

unterstutzen eine gute Verdauung
sorgen fUr eine gesunde Schleimhaut

starken unser Immunsystem (80 Prozent aller
Antikdrper werden im Darm gebildet)
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unterstutzen den Signalaustausch zwischen dem
darmeigenen Nervensystem (Bauchhirn) und
unserem Gehirn.

& fordern unser seelisches Gleichgewicht

€ bekampfen die Ausbreitung von ,schlechten”
Mikroorganismen

& fordern das Ausscheiden von Giftstoffen

Die Zusammensetzung unserer Mikrobiota wird

entscheidend durch unsere Ernahrung beeinflusst -
was auf die Darmgesundheit und das Kérpergewicht
sowohl positive als auch negative Auswirkungen hat.

Warum nehmen Sie zu,

Eine einseitige Ernahrung, Krankheiten, Stress,
Parasiten oder Medikamente (z. B. Antibiotika)
fordern die Ausbreitung schadlicher Keime. Dadurch
wird das empfindliche Gleichgewicht der Bakterien-
stdmme verandert und der Darm kann seine Aufgab-
en nicht mehr optimal erfillen, was u.a. zu Uberge-
wicht und Schwierigkeiten beim Abnehmen fihrt.

Verdauungsbeschwerden wie Vollegefuhl,
Blahungen, Verstopfung oder Reizdarm

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Allergien

ein erhohtes Infektionsrisiko
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Depressionen

So bringen Sie Ihren Darm
wieder in den ,,Abnehm-Modus"

Meistens reicht schon eine moderate Anpassung lhrer
Erndhrungsgewohnheiten, damit sich Ihre Mikrobiota
erholt und wieder leistungsfahig ist. Besonders wichtig
ist der Aufbau von Milchsaurepopulationen, die fleiR3ig
Kalorien verbrennen (die sonst auf lhren Huften
landen).

Deshalb erfahren Sie in diesem Kurs, welche
Lebensmittel die Zusammensetzung lhrer Mikrobio-
ta so dndern, dass Sie langfristig und nachhaltig
Gewicht verlieren.

Weitere Kursinhalte sind u.a.:

& wie Sie fur Ihre individuellen BedUrfnisse eine
optimale Darmfunktion sicherstellen

wie lhnen bestimmte Nahrungsmittel helfen,
Unvertraglichkeiten vorzubeugen

& welche Lebensmittel ein Labsal fur Seele
und Geist sind (Brainfood)



