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Lebensmittelliste

Leaky Gut Erndhrung JARMINO

YOUR VITALITY STARTS HERE

Folgende Lebensmittel sollten Sie bei Leaky Gut Syndrom in Ihre Erndhrung
integrieren:

* Knochenbriihe: Die 20 Stunden gekochte, kollagenreiche Knochenbrihe
kann sich positiv auf die Darmschleimhaut auswirken, da Kollagen und die in
der Bruhe enthaltenen Aminosé&uren die Locher in der Darmwand bei Leaky
Gut Syndrom versiegeln kénnen. Besonders geeignet:

o JARMINO Rinderknochenbriihe
o JARMINO Knochenbrihen-Konzentrat

+ Kokosprodukte: Kokos hilft, das Wachstum von Bakterien, Hefe und Pilzen
im Darm zu bekampfen.

o Kokosol
o Kokosfett (Alternative zur Butter beim Braten)

* Fermentierte Lebensmittel und Probiotika: Sie liefern gute Bakterien-
(stamme) flr eine ausgeglichene Darmflora. Besonders geeignet fur die
Leaky Gut Erndhrung:

o Kefir

o Sauerkraut

o Kimchi
» Kréautertee: Beruhigt den Darm.
» SuBholzwurzel-Tee

* Niedrig glykamische Fruchte: Sind zuckerarm und férdern damit gute
Darmbakterien.

o Avocado
o Apfel
Grapefruit

o

o Heidelbeeren
o Himbeeren
o Rhabarber

+ Gemiise (bis auf Tomaten): Enthalten Ballaststoffe (Prabiotika) und sind
Nahrung fur gute Darmbakterien. Wenn méglich “gedampftes” Gemuise.

* Oliven und Olivendl: Wirken antientziindlich und kénnen dafiir sorgen, dass
sich der Zustand nicht verschlimmert.
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https://jarmino.de/products/rinderknochenbruehe-6x-350ml
https://jarmino.de/products/knochenbruhen-konzentrat-rind-440g

