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VORWORT

UNSERE VERDAUUNG - DAS SOLLTEN SIE WISSEN
Der Weg der Nahrung durch unseren Kérper

Der Weg durch den Verdauungstrakt

Die Verdauungssadfte

Die Verdauungshormone

Gesunde Darmflora — gute Verdauung

Ballaststoffe — alles andere als ,,Ballast”

Wie viele Ballaststoffe bendtigen Sie?

Auf eine ballaststoffreiche Erndhrung umstellen
Gesund bleiben mit Ballaststoffen

Mein Erndhrungskonzept fiir eine gute Verdauung
Vollkost

Vollwerterndhrung

Die goldene Mitte: ballaststoffreich und gut vertraglich
Special: Gewiirze und Krauter
Verdauungsbeschwerden und was Sie dagegen tun kdnnen
Verstopfung

Durchfall

Blahungen

Reizdarm

Sodbrennen

Special: Der Sdure-Basen-Haushalt und die Verdauung
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111 REZEPTE FUR EINE
GUTE VERDAUUNG
Friihstiick - der gesunde Start
inden Tag

Brotaufstriche

Warme Friihstlicksrezepte
Leckere Mittagessen

Salate als Mittagessen

Warme Mittagessen

Leichte Abendessen

Chutneys, Dips, Salate und Snacks
Warme Abendessen
Zwischenmahlzeiten und SiiBes
Getranke, Cocktails und Co.
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