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Warum Sie dieses Buch


unbedingt lesen sollten


Für Ihre Gesundheit und das Wohlbefinden von Körper und Psyche, ist ein gesunder Darm enorm wichtig. Er ist in zahlreichen Prozessen des Körpers involviert und spielt deshalb eine sehr große Rolle. Das Bewusstsein auf die Gesundheit hat sich in den letzten Jahren stark ins Positive entwickelt, die Qualität der Lebensmittel leider ins Negative.


Es gibt es zahlreiche Möglichkeiten wie Sie Ihren Darm gesundhalten oder den Wiederaufbau Ihres Darms in Angriff nehmen können. Ebenso ist es möglich, mit der Darmreinigung und der anschließenden Darmsanierung überflüssige Pfunde zu verlieren, wie das geht, wird Ihnen hier beschrieben.


In diesem Buch werden Ihnen außerdem die Möglichkeiten und Methoden zur Darmsanierung und der anschließenden Ernährung nähergebracht, die auch Sie zu Hause anwenden können. Eine anschließende Leberentgiftung bietet eine ganzheitliche Körperentgiftung.


Eine ausgewogene Ernährung ist der Grundbaustein für einen gesunden und fitten Magen-Darm-Trakt.


Welche Lebensmittel, Kräuter und Gewürze Sie in Ihrer gesunden Ernährung und während der Darmsanierung positiv unterstützen können, finden Sie in diesem Buch.


Wie Sie wissen, ist Bewegung und die ausreichende Flüssigkeitsaufnahme für das Wohlbefinden und die Gesundheit von großer Bedeutung. Hier werden Ihnen zudem verschiedene Übungen erklärt, wie Sie sich und Ihre Verdauung in „Schwung“ halten und welche negativen Auswirkungen Bewegungsmangel und der Mangel an der ausreichenden Flüssigkeitsaufnahme für Sie und Ihren Körper hat.





Die Entstehung von


Darmproblemen – ein


großes Thema unserer


heutigen Gesellschaft


Die Darmflora ist in der heutigen Zeit leider von vielen Faktoren bedroht. Neben Alkohol, der Ernährung, Drogen und dem allgemeinen ungünstigen Lebenswandel verändern besonders Antibiotika als auch Cortison, Säureblocker (auch bekannt als „Magenschutz“) sowie die nicht-steroidalen Entzündungshemmer (ASS, Ibuprofen, Diclofenac)negativ die Darmflora.


Entstehungen von Magen- und Darmproblemen werden hierdurch begünstigt.


Sie haben sicherlich auch schon gehört, dass Antibiotika die Darmflora teilweise zerstört und auch die nützlichen Bakterien abtötet. Das natürliche Gleichgewicht kann sich oftmals erst nach mehreren Monaten wieder regenerieren.


Ist die Darmflora geschädigt, ist auch automatisch die körpereigene Abwehr geschwächt. Im Körper herrscht dann sozusagen „Tag der offenen Tür“ für Krankheitserreger.


Eine proteinreiche Ernährung erhöht das Risiko, chronisch-entzündliche-Darmerkrankungen (CED) zu entwickeln. Je mehr tierisches Eiweiß Sie zu sich nehmen, desto mehr wird der Darm beansprucht und die Wahrscheinlichkeit auf eine Erkrankung des Darms nimmt wesentlich zu. Wissenschaftler analysierten die Ernährungsweise von 67000 Menschen im Alter von 40 – 67 Jahren, 77 der Teilnehmer entwickelten eine CED. Die Wissenschaftler sind auf einen Zusammenhang zwischen CED und der erhöhten Aufnahme an tierischen Proteinen gestoßen. Nicht nur der Fleischverzehr, sondern auch der erhöhte Konsum von Fischproteinen sei dafür verantwortlich. Sie vermuten, dass die bei der Verdauung von tierischen Proteinen entstehenden giftigen Stoffwechselprodukte, wie zum Beispiel Ammoniak und Schwefelwasserstoff dafür verantwortlich sind. Zudem beeinträchtigt eine eiweißreiche Ernährung die Balance der wichtigen Darmbakterien. Doch Fleisch und Fisch sind nicht das einzige Problem, wer kennt es nicht, abends gemütlich auf der Couch nochmal Schokolade und ein paar Gummibärchen zu essen? Doch die Menge macht’s auch hier. Wenn Sie große Mengen Zucker zu sich nehmen oder bestimmte Fette wie zum Beispiel Omega-6-Fettsäuren aus tierischen Fetten oder Sonnenblumenöl, erhöhen Sie ebenso das Risiko an einer chronisch-entzündlichen-Darmerkrankung zu erkranken.


Aber nicht nur die ungesunde Ernährung, sondern auch wie und wieviel Sie essen und Sie sich bewegen ist ein wichtiger Aspekt. Viel Sitzen verlangsamt die Darmmotorik. Auch schnell runtergeschlungenes Essen, Stress und fehlende oder unzureichende körperliche Bewegung belasten Magen und Darm.
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