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Reizdarm Ernihrung J ARm NO

YOUR VITALITY STARTS HERE

Folgende Lebensmittel sollten Sie bei Reizdarm-Syndrom in lhre Erndhrung
integrieren:

* Knochenbriihe: Die 20 Std. gekochte Knochenbrihe enthélt Kollagen,
Aminosé&uren und Mineralstoffe, die die Darmschleimhaut beruhigen und
somit die Reizdarm-Symptome lindern kénnen. Bei Reizdarm empfiehlt es
sich taglich eine Tasse Knochenbrihe zu trinken. Besonders geeignet:

o JARMINO Rinderknochenbriihe
o JARMINO Knochenbrihen-Konzentrat
+ Gemiise, wie Karotten, Pastinaken, Kartoffeln

o Sie enthalten Ballaststoffe (Prabiotika) und férdern dadurch gute
Darmbakterien

» Vollkornprodukte: Vollkornnudeln und -reis, Haferflocken
* Naturreis
+ Kokosprodukte (z.B. Kokosdl, -fett)

o Helfen das Wachstum von Bakterien, Hefe und Pilzen im Darm zu
bek&dmpfen

+ Kréautertee (z.B. Brennnesseltee, Hagebuttentee)
o Beruhigt den Darm

* Fruktosedrmeres Obst (z.B. Erdbeeren, Heidelbeeren, Aprikosen)
o Sind zuckerarm und férdern dadurch gute Darmbakterien

* Nisse, Kerne & Keime: Chia-Samen, Leinsamen, Flosamen

« Ole wie Olivendl, Leindl, Walnussél

o wirken antientzlndlich
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https://jarmino.de/products/rinderknochenbruehe-6x-350ml
https://jarmino.de/products/knochenbruhen-konzentrat-rind-440g

