Gesunde Darmpower
Wohlbefinden von Innen

> a
. R
b A S
— 1

N Lemsa men
Etwa 20 g Eiweiss pro 100 g;
Sauerkraut reich an Ballaststoffen
Fermentierter Weisskohl; & Magnesium
" uraltes Superfood;
kalorienarm

Miso
Japanische Wirzpaste
auf Basis von Sojabohnen

4
Algenol
Kann Entziindungen hemmen;

Tipp: Einnahme zu
den Hauptmahlzeiten

Walnuss
Top Omega-3-Lieferant
. . unter den Nissen;
Kimchi wahre Nahrstoffobombe

Koreanisches Gericht;
reich an Antioxidantien;
Vitaminen & mehr

Chiasamen

Calciumquelle;

Chia steht in der Sprache
der Maya flr ,Kraft*

Tempeh
Fermentiertes Sojaprodukt;
pflanzliche Proteinquelle
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y Hochwertiger _
, ¥ :
Kombucha fetter Fisch
Fermentiertes Teegetrank; Z.B. Wildlachs & Makrele; ;
enthélt wertvolle Lieferanten firr langkettige 5
Antioxidantien Omega-3-Fette Hanfsamen
Pflanzliche Proteinquelle;
Gemiise selbst liefern essentiellen
a v Aminosauren & Lecithin :
fermentieren % Hochwertige
Z. B. Karotten & Gurken; vale * Pflanzenole
fur eine gesunde Darmflora S Z.B. Lein-, Hanf-
Haferflocken = oder Walnussol
——— Top-Nahrstofflieferanten
Joghurt unter den Getreidesorten;
Idealerweise selbstgemachter kéﬂﬂeﬂhEﬂtZUndungen \
e emmen
Sg‘jr”QZ?ui%gitrft : Flohsamenschalen
108 \ Aus der Pflanze Strauchwegerich;

zur Anwendung bei
Verdauungsproblemen
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Haselnuss
Stammt aus Kleinasien;
viele ungesattigte Fette

und Mineralien

Quinoa
Glutenfreie & gesunde
Kohlenhydratquelle;

reich an Mineralien

Linsen \\\;\\

Stammen aus dem Orient; Apfel
konnen die Verdauung Kénnen die Darmgesundheit
fordern fordern;

Tipp: Alte Apfelsorten bevorzugen

Karotte
Je nach Farbe
unterschiedliche Nahrstoffgehalte;
wertvolle Carotinoid-Quelle;
kann die Darmtatigkeit starken

Ballaststofte

Akademie der
L Naturheilkunde
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