INHALT

EINLEITUNG

SCHRITT 1

DEINE DARMGESUNDHEIT VERSTEHEN

Sensibler Darm als Zentrum unserer Gesundheit
Adrenalindominanz: Stichwort Reizdarm
Hormonhaushalt und Darm

Anzeichen einer gestorten Darmflora

Aufbau und Zusammensetzung der Darmflora
Probiotische Nahrung

Leaky Gut — wenn Darmwande zu dunn werden
Effizienter verdauen

- Das kannst du aus Schritt 1 mitnehmen
Schritt 1: Schonende Rezepte

SCURITT 2

ENTGIFTUNG DES DARMTRAKTES

Darmeinigung zur Entlastung

Olziehen fir die Mundflora

Mit dem Kauen startet die Verdauung

- Das kannst du aus Schritt 2 mitnehmen
Schritt 2: Regenerierende Rezepte

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1345844778
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SCHRITT 5

AUFBAU UND PFLEGE DER DARMFLORA

Tolle Untermieter: Darmbakterien
Antibabypille und unsere Darmflora

2 Das kannst du aus Schritt 3 mitnehmen
Schritt 3: Aufbauende Rezepte

SCHRITT 4

GESUNDER DARM AUF LANGE ZEIT

Wie sieht eine ideale Verdauung aus?
Kichenutensilien und PFAS
Die Darm-Haut-Achse

Positives fur den Darm: gutes Essen
- Das kannst du aus Schritt 4 mitnehmen
Schritt 4: Rezepte fur deinen gesunden Darm

SCHLUSSWORT

SACHREGISTER
QUELLENVERZEICHNIS

REZEPT- UND ZUTATENREGISTER
IMPRESSUM
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