HORMESIS

CHECKLISTE - GUT FUR DIE DARMBAKTERIEN ™"

Darm - Stress - Ernahrung

Name, Vorname:
Geburtstag:

Hier ist eine reine Nahrstoffliste mit den entsprechenden Lebensmitteln flr einen gesunden
Darm:

1. Ballaststoffe
- Gemiise, Kreuzbliitler, Hiilsenfriichte, Obst (Apfel, Beeren), Gemiise (Karotten, Brokkoli),
Leinsamen, Chiasamen.

2. Probiotika
- Joghurt mit lebenden Kulturen, Kefir, Sauerkraut, Kimchi, Miso, Tempeh, Kombucha.

3. Prabiotika
- Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Spargel, Bananen, Chicorée, Artischocken.

4. Omega-3-Fettsauren
- Lachs, Makrele, Walnusse, Leinsamen, Chiasamen.

5. Glutamin
- Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Spinat, Kohl.

6. Zink
« Klrbiskerne, Cashewnusse, Linsen, Rindfleisch, Geflligel.

7. Vitamin D
- Fisch (Lachs, Hering), Eigelb, Pilze, angereicherte Lebensmittel, Sonnenlicht.

8. Antioxidantien (Vitamin C, Vitamin E)
- Obst (Orangen, Beeren, Kiwis), Gemise (Paprika, Spinat), Niisse, Mandeln.

9. Polyphenole
« Griner Tee, dunkle Schokolade, Olivendl, Beeren.

10. Wasser
- Wasser, ungesiBte Krautertees, wasserreiche Lebensmittel (z. B. Gurken, Wassermelone).

Diese Lebensmittel helfen, die Darmgesundheit zu fordern.
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