Wie ernahre ich mich wahrend einer Darm Kur?
Wieviel Zeit bendtige ich fiir eine Darmsanierung?

Die Zeit, die eine Darmsanierung benétigt ist ganz individuell, sie kann 7 tage, 3 Wochen oder 4
Monate dauern.

Wenn Sie auf Inren Kérper achten, werden Sie selbst merken, wann Sie die Darm Kur beenden
kénnen.

Idealerweise wird die Kur flir 3 Wochen durchgefihrt, sie kann aber ohne Probleme auf 4,5,6 oder
mehrere Wochen ausgedehnt werden, wichtig ist, dass es sich fir Sie richtig und gut anfuhlt.

Die Darmsanierung kann auch schon nach 7 oder 10 Tagen fiir Sie persénlich beendet sein, das
ist ganz individuell.

Worauf sollte ich wahrend der Darm Kur achten?

- mindestens 2-3 Liter am Tag ausschlieBlich stilles Wasser trinken

- 4 Stunden Abstand zwischen den Mahlzeiten.

- Keine Zwischenmahlzeiten.

- Auf Alkohol verzichten.

- Kein Zucker, als Ersatz D-Galactose, D-Ribose, Tagatose.

- Keine Fertigprodukte.

- In der ersten Woche kein rohes Obst und Gemise (auBer pirierter Apfel).

- Keine Milchprodukte auBer Sahne und Butter.

- Wahrend der gesamten Kur keine rohen Tomaten u.a. lektinhaltige Gemuse wie Chili, Zucchini
etc.

- Auf Wurst und Fleisch verzichten.

- Erlaubt und sogar wichtig sind Kraftsuppen aus ausgekochten Knochen und Beinscheiben ( Auf
Bio Qualitat achten)

- Kein WeiBmehl, méglichst kein Brot, wenn dann toasten und auf Bio und Sauerteigherstellung
achten.

- Perfekt sind StBkartoffeln, Kirbis, Rote Beete, Kohlgemuse, Hirse, Reis, Graupen,
Haferflocken, Quinoa etc.

- Gute Ole nehmen- Leindl, Kokosdl, Hanfél, Olivendl.

- Moglichst kein Kaffee, sondern Dinkel oder Chi Café trinken.

- Viel erwdrmende Getrénke wie Tee, Zitronenwasser mit Zimt und Ingwer etc.

- Té&glich ausreichend Bewegung an frischer Luft um die Darmaktivitat zu férdern.

- Langsam und in Ruhe essen, méglichst lange kauen und einspeicheln.

- Atemibungen und Meditation zum Entspannen.



