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GESUNDER DARM

Die Basis unserer Gesundheit und eines gesunden
Lebensstils ist ein gesunder Darm. Denn unser
Darm ist viel mehr als ein Verdauungsorgan. Er
beeinflusst unsere Gesundheit auf vielfdltige
Weise. Im Darm befindet sich der Sitz unseres
Immunsystems. Er ist auch zustandig fiir die Hor-
mon- und Vitaminproduktion und steht tber die
Darm-Hirn-Achse im standigen Austausch mit dem
Gehirn.Eine Fehlregulation des Darmmikrobioms
(= die Darmflora) kann einen wesentlichen Einfluss
auf die Entstehung vieler Erkrankungen nehmen.
Daher ist es besonders wichtig, dass sowohl unser
Darm als auch das, mit dem Darm im Einklang le-
bende, Mikrobiom gut funktionieren.

Das folgende Darmsanierungsprogramm enthdlt
alles, was fiir eine erfolgreiche Darmsanierung be-
notigt wird.

Es besteht aus 3 Phasen, in denen der Darm zu-
ndchst gereinigt wird (= Phase 1).

Im Anschluss daran wird die Darmflora, also das
Mikrobiom, aufgebaut und die Darmzellen gestdrkt
(= Phase 2). In Phase 3 werden das Mikrobiom, die
Darmzellen sowie die Schleimhaut stabilisiert.

Die Darmsanierung kann als Grundlage fir ein ge-
stinderes Leben dienen. Denn ein funktionierender
Darm mit einem stabilen Mikrobiom liefert mehr
Energie und unterstiitzt das Immunsystem.

Wie kénnen Sie lhren Darm und das Mikrobiom

nach der Darmsanierung stabil halten? Wir liefern
Ihnen auch dazu Tipps und Losungsvorschldge.
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WARUM SIE EINE DARMSANIERUNG

MACHEN SOLLTEN?

Rund 80% aller Immunzellen befinden sich im
Darm, der dadurch eine bedeutende Rolle bei der
Abwehr von Krankheiten sowie der Pragung des Im-
munsystems spielt und somit einen wesentlichen
Einfluss auf unsere Gesundheit hat. Eine Fehlregu-
lation des Darmmikrobioms hat Auswirkungen auf
unterschiedlichste Prozesse im Korper. Auch der
eigene Lebensstil und Umweltfaktoren wirken auf
die Darmgesundheit ein.

Mit dem folgenden 3-Phasen-Darmsanierungs-
programm haben wir fur Sie alle wissenschaftlich
relevanten Bausteine kombiniert, die Sie fiir eine
erfolgreiche Darmsanierung bendtigen. Sobald die
Basis fir Ihre Gesundheit wiederhergestellt ist,
konnen spurbare Verdnderungen auch in anderen
Bereichen Ihres Korpers folgen.

Anbei erhalten Sie eine ausfiihrliche Anleitung, um

Schritt fiir Schritt zu verstehen, warum ein gesun-
der Darm fiir unsere Gesundheit essenziell ist.

BITTE BEACHTEN SIE

POSITIVE EFFEKTE UNSERER 3-PHASEN-
DARMSANIERUNG

// Steigerung des Wohlbefindens

// Erhohter Stoffwechsel

// Stdrkung des Immunsystems

// Verbesserung der Verdauung

// Verbesserung des Schlafverhaltens

// Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

// Verbesserung des Hautbilds

// Stoppt die Vergiftung des Darms
(Leaky Gut)

Das 3- Phasen- Darmsanierungsprogramm be-
inhaltet alle wichtigen Substanzen, um Sie
einmal rundum zu erneuern — und das in ge-
prift  Osterreichischer  Manufaktur-Qualitat.
Ergdnzt wird das Darmsanierungsprogramm
mit allen relevanten Informationen fir eine
fodmaparme Erndhrung, die die Darmsanierung
unterstitzt.

- Um den groftmaglichen Erfolg zu erzielen, lesen Sie sich die Anweisungen in dieser Broschiire

in Ruhe durch, und halten Sie sich genau daran.

- Bei der Einnahme der Produkte achten Sie auf die korrekte Reihenfolge,
den empfohlenen Einnahmezeitpunkt und die richtige Dosierung.

- Es ist hilfreich, einen guten Plan zu haben. Hier finden Sie dazu Ideen und Tipps.
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DAS LEAKY-GUT-SYNDROM —
DER ,LOCHRIGE" DARM

Durch multifunktionale Schutzschichten kann unser
Korper unterschiedlichste Umwelteinflisse abweh-
ren. Zu diesen Schutzschichten zdhlen neben der
Haut die Schleimhaute im Mund, Lunge und der
gesamte Verdauungstrakt. Diese speziellen Schutz-
barrieren miissen teildurchldssig sein, um lebens-
notwendige Stoffe aufnehmen zu konnen, anderer-
seits aber schddliche Substanzen oder Angreifer
nicht hineinzulassen.

Die Bedeutung der jeweiligen Barrieren zeigt sich
in den Flachenverhaltnissen. Obwohl die Haut mit
zirka 2 m? den kleinsten Anteil hat, ist es fiir uns
emotional am wichtigsten, dass deren Qualitdt
stimmt, denn sie ist sichtbar und beeinflusst unser
Erscheinungshild. Mit mehr als 100 m2ist die Lunge
hingegen wesentlich groBer.

Die groRte Schutzbarriere jedoch bildet mit deut-
lich Gber 500 m? der Verdauungstrakt zusammen
mit der Mundhghle und hat somit eine zentrale
Bedeutung fiir unsere Gesundheit.

Die erste Verteidigungslinie des Immunsystems
stellt bereits die Darmwand dar. Direkt hinter

dieser Schutzbarriere, die aus Schleimhautzellen
(Epithelzellen) besteht, sind zahlreiche Immun-
zellen lokalisiert. It diese Barriere gestort, konnen
Fremdstoffe in unseren Korper gelangen und das
Immunsystem alarmiert. Diese erhohte Durch-
ldssigkeit nennt man ,Leaky Gut”, also ,l6chriger
Darm”. Demnach kdnnen vermehrt Viren, Bakterien
und deren Abfallprodukte (Toxine), die normaler-
weise Uber den Stuhl abtransportiert werden, un-
kontrolliert in unseren Kérperkreislauf gelangen (=
Autointoxikation).

Vor allem schlechte Erndhrung sowie diverse Um-
weltfaktoren und -gifte (wie zum Beispiel Stress)
konnen Auslgser fiir diese Schadigungen der
Schutzbarrieren sein. So kann sich eine niedriggra-
dige Entziindung (silent inflammation) entwickeln,
die die Entstehung von Krankheiten begiinstigt.
Zahlreiche Studien zeigen, wie die Darmgesundheit
auf die Entstehung verschiedenster Krankheiten
und auf deren Heilungsprozesse einwirkt.

DIE DARMFLORA

Der Begriff ,Darmflora”, auch Mikrobiom oder Mi-
krobiota genannt, bezeichnet alle Bakterien, Viren
und Pilze, die den menschlichen Darm besiedeln.
Diese Mikroorganismen stellen einen wesentlichen

So lassen sich die folgenden Symptome und Krankheitsbilder beispielsweise mit einem

Leaky Gut in Verbindung bringen.

Assoziierte Symptome

Assoziierte Erkrankungen

// Antriebslosigkeit // Akne // Morbus Crohn

// Atembeschwerden // Allergien // Multiples Sklerose

// Bldhungen // Alzheimer // Nahrungsmittelunvertraglichkeit

// Chronische Ermiidungszustande // Asthma // Psoriasis

// Durchfall // Autismus // Parodontitis

// Hautunreinheiten // Chronisches Ermiidungssyndrom // Rheumatoide Arthritis

// Schlafprobleme // Colitis Ulcerosa // Schizophrenie

// Sodbrennen // Depression // Urtikaria

// Starke bzw. hdufige Stimmungs- // Diapetes mellitus Typ 1 // T6llakie (Sprue)
schwankungen // Gingjvitis

// Verstopfung // Hautekzeme

// Vollegefilhl nach dem Essen
// Miidigkeit nach dem Essen
// Tahnfleischbluten

// Migrdne

Seite 8
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Teil unseres gesamten Systems dar und erfillen
wichtige Aufgaben. Sie unterstiitzen uns bei der
Verdauung, da sie aus unverdaulichen Ballaststof-
fen kurzkettige Fettsduren, die die Darmmuskulatur
fordern und einen GroRteil des Energiebedarfs der
Dickdarmschleimhaut decken, produzieren. Gleich-
zeitig bilden sie wichtige Enzyme, eine Vielzahl an
Vitaminen und Neurotransmittern (wie beispiels-
weise unser ,Gliickshormon” Serotonin) sowie
essenzielle Nahrstoffe, die der Korper fiir sich
nutzen kann. Der Darm selbst ist somit immer voll
bewohnt. Je nach Nahrungsangebot sind manche
Bakteriengruppen prdsenter als andere.

Die Darmflora ist besonders wichtig fiir die Immun-
abwehr, denn fast alle Bakterien erfillen eine Auf-
gabe. Auch krankheitsauslosende (pathogene) Bak-
terien sind ein Teil davon, wobei diese nur wenige
bis keine essenziellen Nahrstoffe bilden. Solange
sich diese nicht zu stark vermehren und im richti-
gen Verhdltnis zu den anderen Bakterien stehen,
sind sie harmlos. Werden die pathogenen Bakte-
rien jedoch in ihrem Wachstum geférdert (zum Bei-
spiel durch Stress, anhaltend hohem Zuckerkon-
sum, fett- und eiweiBreiche oder ballaststoffarme
Ernahrung, Einnahme bestimmter Medikamente),
schadigen sie den Darmtrakt und das Immunsys-
tem, wodurch Entzindungen entstehen konnen.
Dabei bildet sich an der Darmwand eine spezielle
Schleimschicht, der sogenannte ,Biofilm”, der den
pathogenen Erregern Schutz bietet. Diese Schleim-
schicht verklebt dabei die Darmzotten, ist eng mit
der Darmwand verbunden und verhindert somit
einen optimalen Stoffwechsel sowie die Aufnahme
von Nahrstoffen. Dadurch entwickelt sich zwischen
Darmwand und Biofilm ein idealer Nahrboden fir
Parasiten, Viren, Pilze und Fdulnisbakterien.

Wenn die Besiedelung des Darms mit niitzlichen
Bakterien krankhaft gestort wird, spricht man von
einer ,Dyshiose”.

Folgende Symptome konnen hier auftreten:
// Bldhungen und Blahbauch
// Bauchschmerzen und Krampfe
// Unwohlsein, Ubelkeit und Erbrechen
// Chronischer Durchfall (Diarrhoe)

/1 Schwdchegefiihl und Koordinations-
storungen

/1 Kopf-, Gelenks- und Muskelschmerzen
/1 Milchzuckerunvertrdglichkeit

Ubergewicht, Bluthochdruck und Arteriosklerose
werden mit einer Fehlbesiedlung der Darmflora
in Verbindung gebracht. Ursache hierfur kann eine
stille Entziindungsreaktion (=silent inflammation)
im Korper sein.

SILENT INFLAMMATION

Hat sich eine Fehlbesiedlung in der Darmflora
(Dysbiose) erst einmal gefestigt, dringen Giftstoffe
von negativen Bakterien (Endotoxine) iiber durch-
ldssige Stellen in der Darmwand (Leaky Gut) leicht
in den Korperkreislauf ein. Dadurch wird unser
Immunsystem aktiviert und lost weitere Entziindun-
gen aus.

Wenn das kontinuierlich geschieht, etabliert sich
mit der Zeit eine sogenannte chronische, niedrig-
gradige Entziindung (silent inflammation) im Kor-
per. Langfristige Folgen konnen verschiedenste
gesundheitliche Probleme im System sein.

Auch  fettreiche Mahlzeiten konnen  Entziin-
dungen verursachen, da Fettmolekile —haufi-
ger Giftstoffe negativer Bakterien durch die
Darmwand in den Kdrper befordern. Das ge-
schieht bei fast jeder Mahlzeit — Das nennt man
Endotoxindmie.

Anhaltende Endotoxindmien durch negativ unter-

stiitzende Nahrungsmittel oder hdufiges Essen
konnen ebenfalls chronisch, niedriggradige Entziin-
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dungen auslosen. Aber auch bei intensiven sport-
lichen Leistungen oder anderen Stressfaktoren
kann Gber die Ausschittung der Stresshormone
ebenfalls eine Endotoxindmie bewirkt werden.
Stresshormone lassen eine schnellere Energie-
aufnahme zu, indem sie die Darmbarriere 6ffnen,
fihren jedoch auch dazu, dass vermehrt Giftstoffe
von Bakterien durch die Darmwand in den Korper
eindringen konnen.

Daher ist es essenziell, den Darm von dem schad-
lichen Biofilm und der Fehlbesiedlung zu befreien
und ihn grindlich zu reinigen. Denn so kdnnen sich
die Darmzotten wieder frei bewegen, Nahrstoffe
konnen wieder gut Uber die Darmschleimhaut
aufgenommen werden und einen optimalen Stoff-
wechsel frdern.

FLORASTATUS

Der Florastatus liefert wertvolle Informationen
iiber mogliche Stdrungen des mikrobiellen Gleich-
gewichts und erlaubt Schlussfolgerungen iiber die
Abwehrsituation. Bei konkreten Beschwerden oder

LABORPARAMETER

bereits vorhandenen Krankheitsbildern ist es rat-
sam, Uber eine Stuhlprobe den Status der Darm-
flora im Labor untersuchen zu lassen.

Dies konnen Sie auch bei dieFITMACHER vorneh-
men lassen und das Ergebnis mit uns gemeinsam
detailliert besprechen, da die Interpretation des
Befundes umfangreich und schwierig sein kann. So
erhalten Sie eine wissenschaftlich fundierte Auswer-
tung mit umfassenden Erlduterungen, individuellen
Erndhrungsempfehlungen und hilfreichen Tipps.

Neben der Auswertung der klinischen Symptome und Krankheitsbilder ist ein DARMCHECK
inkl. Mikrobiombestimmung, sowie der Entzindungsparameter und Zonulin im Darm eine gute
Maglichkeit, mit objektiven Messparametern die Funktion Ihres Darmes darzustellen.

Was beeinflusst unsere Darmflora und die Darmfunktion negativ?

Bestimmte Bestandteile von Nahrungsmitteln wie Gluten, Alkohol, Stress, Fruktose

in hohen Mengen, wie .B. in Fruchtsdften, Softdrinks, Energydrinks, Fertigprodukten oder
SiiBigkeiten (Fruktose natiirlich vorkommend in Friichten hat weniger negative Einflisse) und
auch Medikamente, wie z.B. Schmerzmittel und Antibiotika haben negative Auswirkungen auf

unsere Darmflora und auf unsere Darmfunktion.
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DIE MUNDBARRIERE

Besonderes Augenmerk sollte man auf die Mund-
barriere legen, auch wenn die Fldche im Mundin-
nenraum nicht groB ist. Denn diese ist als Teil des
Verdauungstrakts, wie der Darm, mafgeblich an
unserer Gesundheit beteiligt.

Fehlbesiedelungen in der Mundhéhle begiinstigen
Entziindungen des Zahnhalteapparats (Parodon-
titis) und Zahnfleischentziindungen. Sie bewirken
nicht nur eine Schadigung der Zahne, sondern auch
eine systemische Aktivierung des Immunsystems im
gesamten Korper. Dass ein starker Zusammenhang
wischen Entziindungen, der ungiinstigen Bakte-
rienbesiedelung der Mundhohle und systemischen
Erkrankungen besteht, zeigen wissenschaftliche
Untersuchungen. Ein Zahnfleischleiden liegt dann
vor, wenn wdhrend der Benutzung von Zahnseide,
Zahnbiirste oder Zahnstocher Zahnfleischbluten
auftritt.

Hier kann man von einer bakteriellen Beeintrdch-
tigung und gleichzeitigen Entziindung ausgehen.
Erhohte Entziindungsmarker im Blut treten bereits
bei einer leichten Zahnfleischentziindung auf. Dies
entspricht einer stillen Entziindung. Hier sollte man
einen Zahnarzt aufsuchen. Denn das Fundament
fiir den Aufbau und Erhalt unserer Gesundheit ist

das erfolgreiche Schliefen der Barrieren und die
Normalisierung der Bakterienflora.

DAS MIKROBIOM —

Entwicklung der Darmflora bereits

bei der Geburt

Der Darm eines ungeborenen Kindes ist noch steril.
Durch einen natiirlichen Geburtsvorgang beginnt
die Besiedelung mit Mikroorganismen. Bei einer
natrlichen (vaginalen) Geburt gelangen Bakterien
der mitterlichen Darmflora in den Magen-Darm-
Trakt des Neugeborenen. Hier wird die kindliche
Darmflora aufgebaut und ein stabiles Mikrobiom
gebildet. Kinder, die durch einen Kaiserschnitt zur
Welt gebracht werden, zeigen hingegen hdufig eine
Fehlbesiedelung der Darmflora. Daher ist es wich-
tig, dass das Kind nach einer Kaiserschnittgeburt
ein spezielles Probiotikum fiir Neugeborene erhalt
und/oder gestillt wird, damit es eine natirliche
Darmflora aufbauen kann.

Dadurch wird die Wahrscheinlichkeit fiir die Ent-
stehung von Zivilisationskrankheiten im spdteren
Leben verringert.

WER SOLLTE VON EINER DARMSANIERUNG ABSEHEN?

//" Menschen die unter einer Essstorung leiden
oder litten sollten die Darmsanierung nicht
durchfiihren, da die Restriktion unerwiinschtes
Auftreten von Symptomen hervorrufen kann.

/I Bei bestehenden chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen sollte mit betreuenden
Arztinnen oder unserem Expertenteam Riick-
sprache gehalten werden.

/1" Wird aktuell ein Antibiotikum eingenommen,
sollte unterstiitzend das Doc's special Darm-
Help+ wdhrend dieser Phase eingenommen
werden. Die Darmsanierung kann erst im An-
schluss stattfinden.
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. Reduziertage inkl. Bittersalz +

. Darmdetox +

. Aufbautage

. Darmbasis +
. L-Glutamin +
. Probiotikum +

. Darmbasis +
. Probiotikum +

empfohlen 2 Tage

Darmreinigung (4 Tage)
DARMDETOX

empfohlen 2 Tage

Starkung der Darmzellen sowie
Aufbau des Mikrobiom und
der Schleimhaut (3 Wochen)

REGENERATIONSPROGRAMM

Erhaltung und Stiitzung
der Darmfunktion

STABILISIERUNG
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PHASE 1

Darmreinigung = DARMDETOX + KUR
(Dauer 2 +4 Tage)

Reduziertage inkl. Bittersalz + // Darmdetox + // Aufbautage



Mit unserem DARMDETOX+ beginnt der Start der Darmsanierung. Es ist eine Reinigungs- und Entgiftungskur,
die 6 Tage dauert. Eine sechstdgige Kur enthalt 4 Tagespackungen inklusive einem dieFITMACHER Shaker.

P

EBFITMACHER
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WARUM VERWENDEN WIR DAZU DARMDETOX +?

Bei der DARMDETOX + Kur wird der gesamte Darm-
trakt gereinigt und unterstiitzt dadurch die Auf-
rechterhaltung der normalen Darmfunktion. Diese
bereitet den Aufbau eines gesunden Mikrobioms
optimal vor und starkt die Darmzellen. Die DARM-
DETOX + Kur wurde entwickelt, um den Darm von
dem ,alten” verklebten Biofilm, welcher unsere
Darmschleimhaut und das gesunde Mikrobiom be-
deckt und negativ beeinflussen kann, zu befreien
und um die Darmzellen sowie den gesamten Kor-
per mit mehr Energie zu versorgen. Zudem kann
sich die Darmschleimhaut regenerieren und das
Wachstum der natirlichen, der Gesundheit dien-
lichen Bakterienstdmme wird erhoht. Die Chlorella-

Alge, welche im DARMDETOX + enthalten ist, wirkt
sich zusdtzlich positiv auf die Funktion der Gallen-
blase, Leber und der Nieren aus. Die Chlorella-Alge
leitet eine generelle Reinigung und Entgiftung des
gesamten Korpers ein.

Somit wird durch DARMDETOX + nicht nur der
Darm gereinigt, sondern der ganze Kdrper positiv
unterstitzt.

WIE WENDEN SIE DIE DARMDETOX + KUR AN?

Damit der Kdrper fiir die Reinigung und Entgiftung
gut vorbereitet ist, muss die Menge und Art der
Lebensmittel, die wahrend der zwei Tage vor der
Kur aufgenommen werden, reduziert werden. Da-

durch kann sich Ihr Kérper an die neue Situation
anpassen.



REDUZIERTAGE MIT BITTERSALZ +

(DAUER 2 TAGE)

Die DARMDETOX + 4-Tages Kur kann, je nach Vor-
belastung des Darms durch Lebensstil, Erndhrung
und bestehenden Darmproblemen manchmal be-
lastend sein. Daher ist es sinnvoll, seinen Darm und
den ganzen Korper auf diese Reinigungskur vorzu-
bereiten, indem sie Reduziertage vor Kurbeginn
einplanen.

Reduziertag 1

Verzehren Sie nur die Hdlfte Ihrer ublichen Nah-
rungsmenge und nehmen Sie zusdtzlich Bittersalz +
ein, falls Sie zu Verstopfungen neigen:

1 xtaglich 1/2 Teeloffel in 250 ml Wasser auflosen.

Reduziertag 2

Essen Sie an diesem Tag leicht verdauliche Speisen,
vorzugsweise nur Obst, Suppe und Joghurt oder
Smoothies in begrenzter Menge.

'F:TMAE.I-IE!

BITTERSALZ+

Wahrend dieser 2 Tage sollte darauf geachtet wer-
den, keinen oder so wenig Zucker, Kaffee und Alko-
hol wie mdglich zu sich zu nehmen. Trinken Sie be-
sonders viel Wasser in dieser Zeit!




DARMDETOX + LEITFADEN

Nach den Reduziertagen ist es Zeit fir die DARM-
DETOX + Kur. Eine Tagespackung beinhaltet alle
benotigten Shakes fiir einen Behandlungstag. Sie
sollten zu den Shakes nichts essen! Wahrend der
gesamten Kur, werden Sie durch die Shakes mit
ausreichend Nahrstoffen versorgt. Lediglich die
tagliche Kalorienmenge = Energiemenge ist wah-
rend der DARMDETOX + Kur reduziert. Der Inhalt
dieser Tagespackung besteht aus 7 Beuteln, die Sie
im Laufe des Tages im Shaker mischen und danach
rasch trinken sollen.

Hier finden Sie eine Ubersicht der Shakes, die tag-
lich getrunken werden sollen.

1. Aufwach-Shake

(gleich nach dem Aufstehen): Fiillen Sie 300 ml
Flissigkeit in den Schuttelbecher, geben Sie den
Beutelinhalt hinzu und schiitteln Sie.

2. Mahlzeit-Shake

(als Friihstiick etwa eine halbe Stunde nach dem
Aufwach-Shake): Fiillen Sie 400 ml Fliissigkeit in
den Schiittelbecher, geben Sie den Beutelinhalt
hinzu und schiitteln Sie kraftig.

3. Snack

(zwischen Friihstiicks- und Mittags-Shake): Fiillen
Sie 300 ml Flissigkeitin den Schiittelbecher, geben
Sie den Beutelinhalt hinzu und schiitteln Sie.

4. Mahlzeit-Shake

(als Mittagessen): Fiillen Sie 400 ml Fliissigkeit in
den Schiittelbecher, geben Sie den Beutelinhalt
hinzu und schiitteln Sie krftig.

5. Snack

(wischen Mittagessen und Abendessen): Filllen
Sie 300 ml Fliissigkeit in den Schilttelbecher, geben
Sie den Beutelinhalt hinzu und schiitteln Sie.

6. Mahlzeit-Shake

(als Abendessen): Fiillen Sie 400 ml Fliissigkeit in
den Schittelbecher, geben Sie den Beutelinhalt
hinzu und schiitteln Sie kraftig.

7. Gute Nacht-Shake
(vor dem Schlafengehen): Fiillen Sie 300 ml Wasser
in den Schittelbecher, geben Sie den Beutelinhalt
hinzu und schiitteln Sie.




AUFBAUTAGE

Nach der Kur empfehlen wir mit dem DARM-Rege-
nerations PROGRAMM zu starten. Der Darm muss
sich nach der DARMDETOX + Kur allerdings erst
wieder an feste Nahrung gewdhnen — daher sollten
Sie die Nahrungsaufnahme langsam aufbauen, um
den Darm nicht zu schnell zu belasten.

WEGLASSEN VON SHAKES

Sollten Ihnen Shakes zu viel sein, kbnnen diese
auch einmal (ibersprungen werden. Natirlich
konnen Sie einen Snack oder einen Aufwach-/
Gute Nacht-Shake weglassen. Jedoch sollte kein
Mahlzeiten-Shake ausgelassen werden, da diese
essenzielle Zutaten fur eine gute Wirkung der Kur
enthalten. Wenn Sie einen Shake iberspringen,
fehlt Ihnen die Fliissigkeit, mit der dieser Shake zu-
bereitet worden ware.

Daher ist es wichtig, die Flissigkeit durch zusatz-
liches Trinken auszugleichen, da diese fir die
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Aufbautag 1
Nehmen Sie maglichst flissige Speisen wie zum
Beispiel Suppe, Smoothies und Joghurt zu sich.

Aufbautag 2

Essen Sie weiche und gekochte Nahrung, wie 2.B.
Suppe, gekochtes Ei, gekochtes Gemiise, gekochte
Kartoffeln und gekochten Fisch.

Die Menge betreffend sollte diese die Halfte Ihrer
iiblichen Verzehrmenge nicht iberschreiten.

Nach diesen zwei Tagen diirfen Sie wieder normal
essen, auch hinsichtlich der Menge und Konsistenz
der Nahrung.

chet
Qoss\ge

Wirkung der Kur wesentlich ist! Wenn Sie den Auf-
wach-/Gute Nacht-Shake und / oder Snack-Shake
weglassen mochten, konnen Sie den Mahlzeit-
Shake auch in zwei Teilen zu sich nehmen. Diese
Shakes kdnnen immer in zwei Teilen getrunken
werden. Dadurch erhalten Sie immer noch ge-
nigend Fliissigkeit. Sollten Sie diese Mahlzeiten-
Shakes in zwei Teilen trinken, mischen Sie die
Halfte des Shakes mit 400 ml Flussigkeit. Dadurch
wird der Shake nicht so dickfliissig und ist leichter
2u trinken.



[UBEREITUNG DER SHAKES

Am einfachsten ist es, die Shakes mit dem mitgelie-  Besonders der Mahlzeit- Shake sollte krftig, aber
ferten dieFITMACHER Shaker zuzubereiten. Geben nicht zu lange, geschiittelt werden, da dieser rasch
Sie zuerst das Pulver in den Shaker und befiillen Sie  sehr dick werden kann.

diesen im Anschluss daran mit der richtigen Menge

Wasser oder Saft. Schrauben Sie die Kappe gerade

und fest zu. Kontrollieren Sie, ob auch die Trinkoff-

nung gut verschlossen ist. Jetzt schiitteln Sie kraftig!

VERZEHR VON KAFFEE WAHREND DER KUR

Sollten Sie es gewohnt sein, tdglich Kaffee zu kon-  wahrleistet ein Abklingen oder Verschwinden der
sumieren, konnen wahrend der Kur Entzugsersche-  Kopfschmerzen und Sie knnen die Kur einfacher
nungen, wie zum Beispiel Kopfschmerzen auftreten.  durchhalten.

Sollten die Kopfschmerzen jedoch anhalten, kdnnen

Sie pro Tag eine Tasse Kaffee konsumieren. Dies ge-

'e \066‘96(
en St \
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einen Koftee




TAGESMENUS FUR IHRE DARMDETOX+ KUR

Die Anwendung der DarmDetox Kur bedeutet eine
Umstellung fir Ihren Korper. Mit den zwei Redu-
ziertagen konnten Sie Ihren Kdrper bereits darauf
vorbereiten und daran gewdhnen, zeitweilig nur
flissige Nahrung zu sich zu nehmen.

Insgesamt besteht die Kur aus 7 Shakes pro Tag.
Diese Shakes konnen mit Wasser vermischt und
gemdB den Anweisungen getrunken werden. Da
keine Siifstoffe hinzugefiigt wurden, sind sie ge-
schmacksneutral. Sie konnen jedoch die Shakes
ganz einfach nach Ihrem Geschmack verfeinern,
um Beispiel durch das Hinzufiigen von Gewir-
zen oder durch das Zubereiten mit Gemiise- oder
Fruchtsaft anstelle von Wasser.

Damit Sie eine Vorstellung bekommen, wie eine
viertagige Kur aussehen kann, haben wir fiir Sie
verschiedene ~ Tagesmeniis  zusammengestellt.
Dadurch ist kein Tag wie der andere. Sie kdnnen
unseren Tagesmentis folgen oder sich Ihre eigenen
Meniis aufbereiten, indem Sie Teile des Meniis
von anderen Tagen miteinander austauschen oder
tibernehmen. Wichtig ist, dass Sie alle tdglichen
Mahlzeiten-Shakes zu sich nehmen.

Wenn die Gesamtmenge der 7 Shakes pro
Tag zu viel fur Sie ist, kénnen Sie die Aufwach-
beziehungsweise Gute Nacht-Shakes sowie die
Snack-Shakes weglassen. Auf die Wirkung der Kur
hat dies keinen Einfluss.

Die angegebenen Zeiten in den Tagesmenis kén-
nen als Richtwerte verstanden werden, wann Sie
die Shakes am besten einnehmen kénnen. Warten
Sie zum Beispiel zirka 30 Minuten nach dem Auf-
wach-Shake, bevor Sie lhren ersten Mahlzeit-Shake
einnehmen. Den Snack-Shake sollten sie vorzugs-
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weise 2 Stunden nach dem Mahlzeit-Shake ein-
nehmen.

Dadurch werden die Shakes gleichmdBig iber
einen Tag hinweg verteilt. Auf diese Weise wird
auch sichergestellt, dass die Wirkstoffe und die
taglich bendtigte Flissigkeitsmenge aufgenommen
werden.




EINKAUFSLISTE

Was brauchen Sie?
- dieFITMACHER Shaker
- Bio-Gemiise- und Fruchtsafte




e zusatzlich

Trinken S .
. a

T AG 1 23 Liter pro 199
MORGENS
08.00 Uhr Sofort nach dem Aufwachen: Trinken Sie den Aufwach-Shake.
08.30 Uhr Friihsttick:

Verfeinern Sie Ihren Mahlzeit-Shake mit etwas Kakaopulver
10.30 Uhr Zwischendurch: Snack-Shake
11.30 Uhr GenieBen Sie eine warme Tasse Kamillentee
MITTAGS
13.00 Uhr Mittagessen mit dem Mahlzeit-Shake,

den Sie mit 400 ml Fruchtsaft mischen
15.00 Uhr Iwischendurch: Snack-Shake

: tee =
gonnen S 9" P ﬂ % |
o) e £

Lecker zwischendurch

Gegen 16 Uhr bereiten Sie sich eine Tasse hefefreie Bio-Gemiisebriihe zu und wiirzen Sie diese je nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer.

ABENDS
18.00 Uhr Abendessen:

Mischen Sie den Mahlzeit-Shake mit Bio-Selleriesaft.
22.00 Uhr Vor dem Schlafengehen: Trinken Sie den Gute Nacht-Shake.
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TAG /

MORGENS
08.00 Uhr Sofort nach dem Aufwachen: Trinken Sie den Aufwach-Shake.
08.30 Uhr Friihstiick:
Verfeinern Sie Ihren Mahlzeit-Shake mit etwas Zimt- oder Kakaopulver
10.30 Uhr Iwischendurch: Snack-Shake
11.30 Uhr GenieBen Sie eine warme Tasse frischen Minztee.
MITTAGS
13.00 Uhr Mittagessen mit dem Mahlzeit-Shake,
den Sie mit 400 ml Granatapfelsaft mischen
15.00 Uhr Iwischendurch: Snack-Shake

Trinken Sie zuc;br\'z\'lch
2-3 Liter pro Tag

Lecker zwischendurch

Gegen 16 Uhr geben Sie in eine Tasse mit kochendem Wasser 1 groBen Teeldffel Bio- -
Tomatenpliree hinzu und wiirzen Sie dies je nach Geschmack mit Krdutersalz und Pfeffer. &

ABENDS

18.00 Uhr Abendessen:
Mischen Sie den Mahlzeit-Shake
mit Bio-Rote Bete Saft.

22.00 Uhr Vor dem Schlafengehen:
Trinken Sie den Gute Nacht-Shake.

Mah\ze'\’r—Sha\Le ik
K ok aoPu\\/er



e zusatzlich

Trinken S .
. [s)

T AG 3 23 Liter pro 199
MORGENS
08.00 Uhr Sofort nach dem Aufwachen:

Trinken Sie den Aufwach-Shake.
08.30 Uhr Friihstiick: Bereiten Sie Ihren Mahlzeit-Shake mit einer Kombination

aus insgesamt 400 ml Sellerie- und Gurkensaft zu.
10.30 Uhr Zwischendurch: Snack-Shake
11.30 Uhr Gonnen Sie sich eine warme Tasse Zitronengras — Tee.
MITTAGS
13.00 Uhr Mittagessen mit dem Mahlzeit-Shake,

den Sie mit 400 ml Kokoswasser mischen
15.00 Uhr Iwischendurch: Snack-Shake

Lecker Zwischendurch

Gegen 16 Uhr machen Sie sich eine warme Tasse Gemiisesaft und wiirzen Sie diesen nach
Belieben mit Salz

ABENDS

18.00 Uhr Abendessen: Mischen Sie den Mahlzeit-Shake mit 400 ml Holundersaft.
22.00 Uhr Vor dem Schlafengehen: Trinken Sie den Gute Nacht-Shake.




TAG4

MORGENS
08.00 Uhr
08.30 Uhr

10.30 Uhr
11.30 Uhr

MITTAGS
13.00 Uhr

15.00 Uhr

Sofort nach dem Aufwachen:

Trinken Sie den Aufwach-Shake.

Friihstlick: Bereiten Sie Ihren Mahlzeit-Shake mit 400 ml Kokosmilch zu.
Iwischendurch: Snack-Shake

Verwdhnen Sie sich mit einer warmen Tasse Kamillentee.

Mittagessen mit dem Mahlzeit-Shake,
den Sie mit 400 ml Mangosaft mischen
Zwischendurch: Snack-Shake

Trinken Sié zusatziich

13 Liter pro T49

Lecker Zwischendurch

Gegen 16 Uhr bereiten Sie sich eine warme Kokosmilch zu und
verfeinern diese mit etwas Kakaopulver.

ABENDS
18.00 Uhr Abendessen:
Mischen Sie den Mahlzeit-Shake mit Bio-Karottensaft.
22.00 Uhr Vor dem Schlafengehen:
Trinken Sie den Gute Nacht-Shake.
Wt
Mah\ze'\’f’sha\ée o :
pio-Karotten? ‘s




e susatziich

Trinken St .
. a
ALTERNATIVE 2.3 Liter pro 13
MORGENS
08.00 Uhr Sofort nach dem Aufwachen:
Trinken Sie den Aufwach-Shake
08.30 Uhr Friihstick: Bereiten Sie Ihren Mahlzeit-Shake mit einer Kombination aus insgesamt
400 m! Sellerie- und Apfelsaft zu.
10.30 Uhr Zwischendurch: Snack-Shake
11.30 Uhr GenieBen Sie eine warme Tasse frischem Minztee.
oo & = .;&-—
| S e
- 1 :
. 3 L -
Gonnen € sich 9 ‘&\ .
Komilentee o T
) ., - -;
MITTAGS
13.00 Uhr Mittagessen mit dem Mahlzeit-Shake,
den Sie mit 400 ml Holunderbeerensaft zubereiten
15.00 Uhr Lwischendurch: Snack-Shake

Lecker Zwischendurch

Gegen 16 Uhr bereiten Sie sich eine Tasse hefefreie Bio-Gemiisebriihe zu und
wiirzen Sie diese je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.

ABENDS

18.00 Uhr Abendessen: Mischen Sie den Mahlzeit-Shake mit 400 ml Tomatensaft und wiirzen
diesen leicht mit Salz und Pfeffer. Je nach Belieben kdnnen auch italienische
Krduter hinzugefigt werden.

22.00 Uhr Vor dem Schlafengehen: Trinken Sie den Gute Nacht-Shake.
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Tr\n\ien Sie zueoﬁz\'\ch

ALTERNATIVE 2-3 Liter pro T4

MORGENS
08.00 Uhr Sofort nach dem Aufwachen:
Trinken Sie den Aufwach-Shake
08.30 Uhr Friihstiick: Bereiten Sie Ihren Mahlzeit-Shake mit
400 ml Blaubeersaft zu.
10.30 Uhr Zwischendurch: Snack-Shake
11.30 Uhr GenieBen Sie eine warme Tasse mit frischem Minztee.
MITTAGS
13.00 Uhr Mittagessen mit dem Mahlzeit-Shake,
den Sie mit 400 ml Ananassaft mischen
15.00 Uhr Iwischendurch: Snack-Shake

Lecker Zwischendurch

Gegen 16 Uhr geben Sie in eine Tasse mit kochendem Wasser 1 groBen Teeldffel Bio-
Tomatenpiiree hinzu und wiirzen Sie dies je nach Geschmack mit Krautersalz und Pfeffer.

ABENDS
18.00 Uhr Abendessen:
Mischen Sie den Mahlzeit-Shake mit 400 mI Holundersaft
22.00 Uhr Vor dem Schlafengehen:
Trinken Sie den Gute Nacht-Shake. -
+coke mit
Manizeit-
Bloubeer 2



TRINKEN SIE'_ZUSATZLICH LU DEN SHAKES
2-3 LITER FLUSSIGKEIT PRO TAG

Wiéhrend der DARMDETOX+ Kur sollten Sie zusétz-
lich zu den Shakes mindestens 2 — 3 Liter extra
Flussigkeit trinken, damit die Kur wirken kann.

Wenn Sie nicht genug trinken, kdnnen Sie schwach
und lustlos werden oder sogar dehydrieren.

TIPPS FUR KRAUTERTEEVARIATIONEN

Auch Krdutertees, die aus einer Krdutersorte be-
stehen, zdhlen als Flissigkeit. Demnach gehort
eine Tasse Krautertee zu der Menge Flissigkeit, die
an einem Tag zusdtzlich getrunken werden muss
(mindestens 2 — 3 Liter). Tees aus mehreren Krdu-
tern zeigen starke therapeutische Wirkung auf den
Kdrper und haben eine geringere Spulwirkung. Aus
diesem Grund sind Krdutertees, die aus einer Krdu-
tersorte bestehen, am besten geeignet. Krdutertees
bieten unendlich viele Variationsmoglichkeiten.

Probieren Sie zum Beispiel Zitronengras, Kamille,
Minze oder frischen Ingwer. Trinken Sie besser kei-
nen griinen oder schwarzen Tee mit Rooibos oder
einem Geschmack darin. Aufgrund der Theine hat
dieser Tee keine Spiilwirkung, sondern eher einen
Austrocknungseffekt fiir den Korper.




SCHON PROBIERT?

Tee

Brennesseltee
Kamillentee
Frischer Ingwer
Litronengras Tee
Frische Minze

Seite 31






PHASE 2

2 v REGENERATIONSPROGRAMM

SN Starken der Darmflora, der Darmzellen und der Schleimhaut

e (Dauer 3 Wochen)
' Darmbasis + // Probiotikum + // L-Glutamin +



[EITPLAN — DARMREGENERATIONPROGRAMM

Tag 1-2 ¥ e ¥ s * )
D> REDUZEER- B L e -
TAGE i P e

A . ] Tag 3-6 -,'i T - i :
i3 L Ab Tag 7
st 4 UMSTELLUNG DER ERNAHRUNG

g '_: o hinsichtlich Reduktion von FODMAPs, Zucker,

Tag7-13
DARMBASIS +

morgens und abends jeweils 2 EL

Tag7-29

L-GLUTAMIN +

¥ ,' . e ‘ ot morgens und abends jeweils 1 Kapsel

Tag7-29
PROBIOTIKUM +

i : g + 4 1 Kapsel morgens niichtern und 1 Kapsel aben

Tage >



PHASE 2

er, Alkohol und Nikotin

Tag 14 - 29
DARMBASIS +

morgens und abends jeweils 1 EL

bends vor dem zu Bett gehen

Ab Tag 30

START PHASE 3

siehe Seite 43
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WARUM ...

SOLLEN SIE IHRE DARMZELLEN STARKEN, DIE SCHLEIMHAUT UND DAS MIKROBIOM

AUFBAUEN UND UNTERSTUTZEN?

Nach der Reinigung und Entgiftung des Darms und
des Korpers ist der Grundstein fiir einen gesunden
Darm gelegt. Nun ist es an der Zeit das darmstdndi-
ge Immunsystem zu entlasten und zu unterstiitzen.
Hierbei geht es darum, noch eventuell vorhandene
schddliche Bakterien und Pilze zu beseitigen, die
Darmzellen zu stdrken, den Bakterien ausreichend
Nahrung zur Verfiigung zu stellen und gute positive
Bakterien anzusiedeln, um ein stabiles Mikrobiom
und eine optimale Darmfunktion herzustellen.

WELCHE SUBSTANZEN SIND FUR DIE

PHASE 2 ESSENZIELL?

Das Regenerationsprogramm in Phase 2 setzt
sich durch die Einnahme von folgenden Subs-
fanzen zusammen:

/1 L- Glutamin +

/1" Darmbasis +

// Probiotikum +
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Haben Sie diesen Prozess geschafft, ist Ihr Darm
viel besser in der Lage Nahrstoffe aufzunehmen, Vi-
tamine und Hormone zu produzieren, das Immun-
system zu stiitzen und Sie mit viel mehr Energie und
Lebensfreude zu versorgen. Ihre Gesundheit wurde
nachhaltig gestdrkt und gefordert.

L 2 iy
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WAS IST L-GLUTAMIN?

Durch die Aminosdure L- Glutamin werden lhre
Darmzellen gestdrkt. Eine unausgewogene Erndh-
rung und chronischer Stress begiinstigen einen
mehr oder weniger durchldssigen Darm. Die Amino-
sdure L- Glutamin unterstiitzt dabei die SchlieBung
entstandener Locher, da sie die Reparatur der Zell-
Zell-Verbindungen in der Darmwand aktiviert. Diese
Zell- Zell- Verbindungen in der Darmwand werden
auch ,Tight Junctions” genannt und arbeiten wie
Tiiren zwischen den Darmzellen. Dabei entscheiden
sie, welche Stoffe die Darmbarriere durchdringen
dirfen. Die Aminosdure L-Glutamin beeinflusst hier-
bei die Verbesserung der Barrierefunktion.

POWER FUR DIE DARMZELLEN

Die am hdufigsten gebrauchte Aminosdure unseres
Kdrpers, L-Glutamin, ist ein wahrer Systemstdrker.
Es ist am Aufbau von EiweiBen beteiligt und dient
als wichtiger Baustoff fiir die Neurotransmitter
Glutamat und GABA (Gamma Aminobuttersdu-
re) im Gehirn. Ungefdhr die Halfte des tber die
Nahrung aufgenommenen L- Glutamins wird in
unserem Magen- Darmtrakt verbraucht. Einerseits
liefert es Energie, andererseits unterstiitzt es die
Regeneration der Darmwand sowie den Zellschutz

L-GIFTAMIH 4

K

5

Gleichzeitig zdhlt L-Glutamin zu den Hauptenergie-
quellen fiir den Darm (70% des tiber die Nahrung
aufgenommenen Glutamins werden vom Darm ab-
sorbiert).

in diesen Organen. Durch unseren modernen, vor
allem stressigen Alltag, aber auch bei korperlicher
Belastung ist unser Immunsystem standig aktiv und
somit unser L- Glutamin- Verbrauch besonders
hoch. Aus diesem Grund sollten jene Menschen,
die spartlich sehr aktiv sind oder auf kohlenhydrat-
arme Erdhrung achten, ihren Korper ausreichend
mit L-Glutamin versorgen.

EINNAHME WAHREND DER PHASE 2 DER DARMSANIERUNG
Nehmen Sie L-Glutamin + morgens und abends je 1 Kapsel mit viel Fliissigkeit ein.

BITTE BEACHTEN SIE

Glutamin kann in hoherer Dosierung Ubelkeit verursachen. Teilen Sie es daher, wie be-
schrieben, auf zwei Einnahmen pro Tag auf. Wenn die Ubelkeit oder allgemeines Unwohlsein
trotzdem anhalt, reduzieren Sie die Menge am Folgetag auf die Halfte.
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WAS IST DARMBASIS +/

Darmbasis + ist ein hoch konzentrierter pflanzlicher
Enzymaufschluss, der durch Kaskadenfermentation
hergestellt wird. Die flissige Komposition aus fer-
mentierten Enzymen ergibt gemeinsam mit ungefdhr
50.000 sekunddren Pflanzenstoffen aus kontrolliert
biologisch angebauten Acerola-Kirschen, Kokosniis-
sen, Artischocken, Curcuma, Erbsen, Feigen, Datteln,
Mungosprossen, Sojabohnen, Walnissen, Selle-
rie, Zwiebeln und Zitronen die Basisessenz, die die
Grundregulation im menschlichen Kdrper fordert.
Diese hohe Anzahl an sekunddren Pflanzenstoffen
und regulierenden Enzymen bedeutet ebenso fiir
Sportler und Sportlerinnen die optimale Basis wah-
rend der taglichen sportlichen Belastung. Dadurch
wird auch der ,Sportlerdarm” stabilisiert.

ENZYME UND DEREN KOMPLEXITAT

Die lebensnotwendigen Katalysatoren in unseren
lellen, die jeden einzelnen Stoffwechselprozess
leiten, nennt man Enzyme. Grundsdtzlich bestehen
diese Enzyme aus komplizierten langkettigen Verbin-
dungen. Daher ist es fiir den Korper oft schwierig, sie
2u spalten und gezielt aufzunehmen. Die Kaskaden-
fermentation spaltet diese langkettigen Enzyme in
kleinste niedermalekulare Wirkeinheiten auf. Somit
stehen sie dem Korper als einzelne Stammenzyme
2ur Verfiigung und konnen in dieser Form leichter

EINNAHME

Wahrend der Darmsanierung setzen wir Darmbasis + in therapeutischer Dosierung ein.
Das heiBt es sollen in der ersten Woche der Phase 2 morgens und abends 2 Ess-
|offel Darmbasis + eingenommen werden, um hier eine noch hdhere therapeutische

Wirkung zu Erzielen.

Ab der zweiten Woche der Phase 2 ist dann 1 Essloffel morgens und

abends ausreichend.
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Vorbeugend oder ergdnzend eingenommen, ist
das Darmbasis + die beste Unterstiitzung fiir den
gesamten Organismus. Neben der Forderung von
natlirlichen Lebensprozessen, der Regulation und
Stabilisierung der Darmfunktion sowie der Aufrecht-
erhaltung eines natiirlichen Milieus im Verdauungs-
trakt starkt es das Immunsystem und unterstiitzt die
Aufrechterhaltung seiner Abwehrfunktion. Gleichzei-
tig schiitzt es die Zellen des menschlichen Organis-
mus vor oxidativen Stress. Somit stellt Darmbasis +
eine optimale Basis lhrer gesamten Gesundheit dar.

iiber die Mund-, Magen- und Darmschleimhaut auf-
genommen werden. Aus diesem Selbstbedienungs-
laden kann sich der Organismus
die notwendigen Enzyme holen,
je nach Bedarf verteilen und wie-
der zusammenfiigen. Die Darm-
basis + wirkt daher innerhalb
weniger Sekunden.




WAS IST PROBIOTIKUM +7

Probiotikum + liefert die Bakterienstdamme, die
fiir eine gesunde Darmflora entscheidend sind.
Die ausgewdhlten Stdmme stellen die aktuelle
wissenschaftliche Empfehlung dar. Sie kdnnen
sich, nachdem der Darm vom belastenden Biofilm
und Schlackenstoffen befreit wurde, neu ansie-
deln und so ein gesundes Darmmilieu mit dem,
fiir den Korper forderlichen Bakterienstimmen
schaffen.

Probiotikum + liefert auch zusdtzlich Prabiotika.
Das heilt es enthdlt nicht nur die Bakterienkultur,
sondern auch gleichzeitig wichtige Ballaststoffe,
die als Nahrung fiir die Bakterien dienen.

Statistisch gesehen befinden sich in unserer Er-
ndhrung zu wenig Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe
dienen jedoch unserem Mikrobiom als Nahrung.

EINNAHME

Daher macht es Sinn, natiirlich bei der Erndhrung
auf eine ausreichende Zufuhr von Ballaststoffen
1u achten, aber auch gleich bei Probiotikum + die-
se Nahrung der Bakterienstdmme hinzuzufiigen.

Nehmen Sie Probiotikum + ab Phase 2 morgens niichtern und abends vor dem zu Bett gehen mit viel

Fliissigkeit ein.
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WIE KONNEN SIE DAS REGENERATIONSPROGRAMM
DER PHASE 2 SONST UNTERSTUTZEN?

Indem Sie zusdtzlich Ihre Erndhrung dafiir optimie-
ren. Wie konnen Sie das machen?

Reduzieren Sie wahrend der Phase 2 gewisse Nah-
rungsmittel mit hohem Anteil an Fruktose, Glukose

(Zucker) und Laktose, sowie Gluten. Meiden Sie
weiterhin Alkohol und Nikotin.

WAS SIND FODMAPS UND WARUM SOLL ICH DIESE
NAHRUNGSMITTEL REDUZIEREN?

FODMAPs sind eine Gruppe von schwer verdau-
lichen Kohlenhydraten, die in vielen Nahrungs-
mitteln vorkommen. Sie passieren den Magen und
Diinndarm groBtenteils unverdndert und wandern
somit zu rasch in den Dickdarm, wo sie von Darm-
bakterien abgebaut (fermentiert) werden.

Die dabei entstehenden Gase wie Wasserstoff,
Kohlendioxid und Methan sind nicht schadlich,
konnen jedoch bei empfindlichen Menschen zu
Beschwerden, wie Bldhungen, fiihren. Durch die
Gasbildung wird der Druck auf die Darmwand er-
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hoht und verursacht Schmerzen. Das verzogerte
Durchwandern des Nahrungsbreis durch den Darm
kann bei manchen Menschen eine Folge sein und
Verstopfungen mit sich fiihren. Genauso konnen
FODMAPs abfiihrend wirken, sodass Durchfdlle ge-
fordert werden.




FODMAPs

// FODMAPs sind nicht gesundheitsschddlich; viele gesundheitsfordernde Darmbakterien nutzen FODMAPS
fiir ihr Wachstum und sorgen dadurch fiir eine intakte Darmflora. Wenn eine ausgewogene Erndhrung
sichergestellt ist, sollten FODMAP-reiche Nahrungsmittel nur so weit wie notig reduziert werden. Gleich-
zeitig sollte man ballaststoffreiche Alternativen (zum Beispiel Hafer oder Mais) regelmdBig konsumieren.

// Eine Verbesserung der Vertrdglichkeit von fruktosehaltigen Mahlzeiten wird durch ein ausge-
glichenes Verhdltnis von Frukiose und Glukose in Nahrungsmitteln hervorgerufen. Marille wird
1.B. besser vertragen als Apfel, da in dieser Obstsorte der Glukoseanteil hoher als der Fruktoseanteil
ist. In Haushaltszucker besteht ein ausgeglichenes Glukose- /Fruktoseverhdltnis (50:50); daher werden
iibliche Mengen meist gut aufgenommen.

// Eine ldngere Teigfiihrung kann in der traditionellen Backwarenherstellung den FODMAP- Gehalt reduzie-
ren, das heiBt Dinkel-Sauerteigbrot wird meist besser vertragen (Der Hinweis fiir eine lange Teigfiihrung
wird auf der Verpackung von Backwaren vermerkt!). Vermeiden sollte man den Verzehr von industriell
hergestellten Fertighackwaren und Mehlen aus groBindustriellem Anbau (zum Beispiel Fertighackwaren
aus Brotbackautotmaten).
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BEISPIELE FUR FODMAP-ARME UND

FODMAP-REICHE NAHRUNGSMITTEL

Nahrungsmittel-
gruppe

FODMAP-reich
(vermeiden)

FODMAP-arm
(bevorzugen)

Obst

Apfel, Aprikose, Avocado, Banane
(reif), Birne, Brom-/Johannis-/

Stachelbeere, Datteln, Dosenobst,
Feigen, Granatapfel, Kaki, Kirsche,

Litschi, Mango, Mirabelle, Nektarinen,

Pfirsich, Pflaume, Trockenobst

Ananas, Banane (unreif), Cranberry,
Kiwi, Grapefruit, Mandarine, Papaya,
Maracuja, Erd-/Him-/Blau-/Preisel-
beere, Pomelo, Trauben, Rhabarber,
Kokosnuss, Melone (auBer Wasser-
melone), Zitrusfriichte

Gemiise und
Hiilsenfriichte

Artischocke, Bohne (alle auBer griine
Bohne), Erbsen, Chicorée, Edamame,
Lauch, Spargel, Friihlingszwiebel,
Linsen, Kichererbse, Pilze, Knoblauch,
Radicchio, Rote Bete, Schalotten,
Schwarzwurzel, Sellerie, Soja,
SuBkartoffel, Topinambur, Wirsing,
Kaiserschote, Zwiebel, Zuckermais,
Blumen-/Rosen-/Rotkohl

Aubergine, Brokkoli, Chinakohl,
Esskastanien, Fenchel, Kresse,
Griinkohl, Gurken, Ingwer, Karotten,
Kartoffeln, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis,
Mais, Mangold, Paprika, Radieschen,
Schnittlauch, Spinat, Tofu, Tomaten,
Zucchini

Getreide

Glutenhaltige Produkte wie Weizen,
Gerste, Roggen, Kamut, Dinkel (auBer
als Sauerteig)

Glutenfreie Produkte, Amaranth,
Quinoa, Buchweizen, Chiasamen,
Flohsamen, Reis, Hirse/Teff, Polenta,
Hafer, Kartoffelmehl

Milchprodukte

Laktosehaltige Milchprodukte (auch
Schokolade, Pudding, Eis), Milch-
ersatzprodukte (Sojamilch)

Laktosefreie Milchprodukte, Camem-
bert, Hartkdse, Cheddar, Butter,
Milchersatz-produkte (Mandel-/
Reismilch)

SiiBungsmittel und
Sonstiges

Produkte mit Polyolen wie zuckerfreie

Kaugummis und Diabetikerlebensmit-

tel, Honig, Agavensirup, Fruktose-
sirup, Cashewkerne, Pistazien

geringe Mengen Haushaltszucker,
Traubenzucker, Dextrose, Ahornsirup,
Aspartam, Zuckerriibensirup, max. 10
Niisse, max. 2 TL Korner

Getranke
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Tee (lange gezogen), Fruchtsafte,
Kaffeeersatz, Limonade, Wein, Likér,
Rum

Tee (kurz gezogen), Wasser, Kaffee



PHASE 3

STABILISIERUNGSPHASE 3 — ,Darm-Help"

Darmbasis + und Probiotikum +in normaler Dosis sowie
die Beachtung der folgenden 9 Tipps

Darmbasis + // Probiotikum +



WIE KONNEN SIE DAS STABILISIERUNGSPROGRAMM
DER PHASE 3 SONST UNTERSTUTZEN?

In der Phase 3 ist die weitere Erhaltung und Unterstiitzung der Darmflora und der Darmfunktion im
Vordergrund.

DAZU GELTEN FOLGENDE EINNAHMEEMPFEHLUNGEN:
Darmbasis + 1 EL morgens und abends
Probiotikum + 1 Kapsel abends vor dem zu Bett gehen

Lusatzlich sollen folgende 9 Tipps beachtet werden:

9 TIPPS ...

ZUR STABILISIERUNG DER DARMFLORA UND ZUR UNTERSTUTZUNG
DER DARMFUNKTION

Nach der Darmdetox + Kur und dem Regenerationsprogramm der Phase 2 soll eine gute Darmfunktion
natirlich weiterhin erhalten bleiben. Wir empfehlen dazu eine ballaststoffreiche, basische und pflanzlich
basierte Vollwertkost — regional und saisonal (dies garantiert Frische und eine hohe Nahrstoffdichte).
Was heiBt das?

1. Essen Sie mehr Gemiise und Obst

Durch die Ioslichen Fasern in Gemise und Obst (vorzugsweise biologisch) starken sich die guten Bakterien
im Darm. Sie vergdren diese und wandeln sie in niitzliche Substanzen um. Vor allem unreife Bananen,
wiebeln, Spargel, Lauch, Topinambur, Artischocken und Schwarzwurzeln sind reich an Inulin, das auch
Prebiotikum genannt wird.

Wichtig ist, dass man wahrend der Aufbautage des Darms kein rohes Gemise zu sich nimmt. Obwohl rohes
Gemiise sehr gesund ist, ware es in dieser Phase fiir den Darm schwer verdaulich. Dampfgegartes Gemiise
hingegen schont den Darm und gibt ihm ein wenig Ruhe, um sich zu erholen.

2. Vermeiden Sie Zucker

Lucker dient schlechten Bakterien als Nahrung und begtinstigt deren Wachstum, daher
vermeiden Sie am besten zugefiigten Zucker. Essen Sie keinen zugefiigten Zucker in zu-
ckerhaltigen Getrdnken, Keksen oder SiiBigkeiten. Aber auch Weilmehlprodukte, wie
Nudeln oder WeiBbrot, lassen sich in Zucker umwandeln. Essen Sie lieber natiirlichen
Lucker aus Obst und Gemiise sowie Vollkornprodukte.
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3. Essen Sie fermentierte Produkte und verwenden SiesDARMBASIS +
In Milchmolke, Sauerkraut, fermentierten Gemises3ften, Buttermilch, Joghurt, Biogarde oder auch '

in natirlichen Sprossen, Keimlingen und Saaten, in Miso, Tamarin, und Shoyu (Saucen aus natdrlich
fermentierter Soja), in Tempeh sowie in Kombucha finden Sie alle guten Bakterien, die die Verdauung

unterstiitzen. Meiden Sie vorgefertigte Lebensmittel- und Lebensmittelzusatzstoffe mit E-Nummern, inshe- *

sondere kiinstliche Stifstoffe und Geschmacksverstdrker wie E621 oder Hefeextrakt. DARMBASIS + ist eine
Essenz aus fermentiertem Gemise und Friichten und stellt somit eine optimale Basis der Darmgesundheit
dar.

4. Verfeinern Sie Ihre Speisen mit vielen Krautern und Gewdrzen

Auf der Oberfldche vieler Krduter und Gewdirze befinden sich wertvolle Bakterien, die Ihrer Darmflora
niitzen kdnnen. Gleichzeitig schmecken sie lecker und beinhalten viele Antioxidantien, die Schdaden
von Ihren Krperzellen abwehren kénnen.

5. Essen Sie weniger Gluten sowie Milch- und Fleischprodukte

Besonders glutenhaltige Lebensmittel und Milchprodukte konnen entziindliche Reaktionen im Darm aus-
[6sen. Dies kann wiederum zu einer durchldssigen Darmwand fiihren. Daher verwenden Sie lieber Getrei-
deersatzstoffe wie Buchweizen, Quinoa und Amaranth. Versuchen Sie, nicht jeden Tag Fleischprodukte zu
essen. Wenn Sie Fleisch essen, dann méglichst in BIO Qualitdt. Verwenden Sie gesunde und hochwertige
Fette, wie kaltgepresstes Olivendl, Raps- oder Leindl.

6. Nehmen Sie Antibiotika nur ein, wenn nicht anders maglich

Ob eine Antibiotika- Behandlung tatsdchlich notwendig ist, muss immer
mit einem Arzt abgeklrt werden. Antibiotika t6ten zwar schlechte Bak-
terien im Korper, leider aber auch die guten Bakterien im Darm. Durch
eine Antibiotika-Behandlung wird die Widerstandsfahigkeit der gesun-
den Darmflora reduziert. Demnach ist nach so einer Behandlung das Ri-
siko fur (erneute) Infektionen wesentlich groBer. Nehmen Sie wahrend
und nach einer Antibiotika- Kur immer DARMBASIS + und das PROBIOTI-
KUM + zusdtzlich ein, um verloren gegangene Bakterienkulturen wieder
anzusiedeln.
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7. Vermeiden Sie Stress

Chronischer Stress hat auch negative Auswirkungen auf die Darmflora. Versuchen Sie, Stress zu reduzieren,
ausreichend zu schlafen, viel ,Griin” zu essen und vorverarbeitete Lebensmittel so weit wie mdglich zu ver-
meiden. Treiben Sie dazu Sport und suchen Sie nach Aktivitdten, die Ihre Akkus aufladen und Energie liefern.

8. Rauchen Sie nicht und trinken Sie keinen Alkohol

Schwermetalle wie Cadmium aus Zigarettenrauch, aber auch Alkohol oder andere Umweltgifte beeintrachtigen
Ihre Darmflora maBgeblich.

9. Fiihren Sie mindestens zweimal im Jahr eine Darmsanierung durch und
setzen Sie die Einnahme von Darmbasis + und Probiotikum + zur Stabili-
sierung fort.




KONTAKT

Mit den in dieser Broschiire angefiihrten Informationen und Tipps sind Sie nun fir unser Darm-
sanierungsprogramm (reinigen — starken — stabilisieren) gut gewappnet. Wenn Ihr Korper mit einer
griindlichen Reinigung beschaftigt ist, ist es besonders wichtig, sich zwischendurch auch Auszeiten zum
Energietanken zu gonnen. Nur so holen sie das Beste aus dem Programm heraus und erzielen ein optima-
les Ergebnis.

Machten Sie mehr iiber die Funktionsweise Ihres Darms und der Verdauung erfahren? Dann abonnieren
Sie unseren Newsletter, der regelmdRig interessante Artikel zu diesen Themen enthalt. Darliber hinaus
finden Sie in unserem Newsletter stets tolle Angebote unserer Produkte, die Sie nicht verpassen mdchten.

Wenn Sie Fragen zu den Informationen in dieser Broschiire oder zu unseren Produkten haben, wenden
Sie sich bitte direkt an uns.

Sie erreichen uns auf folgenden Wegen:

Telefon: +43732 931 664-500
E-Mail:  fragen@diefitmacher.co.at

MO-DO  08.00 - 17:00 Uhr
FR 08.00 - 12.30 Uhr

www.diefitmacher.co.at shop.diefitmacher.co.at

Weitere interessante Infos rund um die Darm-
sanierung erfahren Sie in unserem Video zur
Darmsanierung unter diesem QR-Code:
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dieFITMACHER GmbH
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