Inhalt

Vorwort
Faszination Darm und Mikrobiom

So nutzen Sie |hr Biotop im Bauch
als Abnehmhelfer

Neues aus der Forschung

Schlankmacher:
Was ist gutes ,Bakterienfutter“?

Gutes fiir den Darm: Wunderwirkstoff Inulin
Achtung, Dickmacher!

Top-Lebensmittel fiirs Mikrobiom:
Wir machen den Darm stark

Finden Sie es selbst heraus:
Wie vielféltig ist Ihr Mikrobiom?

Fiir einen gesunden Darm: Unsere
Erndhrungsregeln im Uberblick

Fiir den Darm und fir die Figur: Schlank
und fit mit mehr Bewegung

Dem Mikrobiom zuliebe: Stress lass nach
Das mag der Darm

Lust auf gesundes Abnehmen statt
Didtfrust

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/126368341X
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DARMGESUNDE REZEPTE
FUR EINE SCHLANKE LINIE

Friihstiick

Special: Probiotische Drinks

Special: Darmfitte Brotaufstriche
Sattmacher

Special: 1 x Reis kochen - 3 x genieBen
Special: Darmgesunde Naschereien
Low-Carb-Gerichte

Special: 1 x Salat - 4 Dressings
Special: Fermentiertes Gemiise

Unsere Haferkur

Wochenplan: 1600 Kalorien am Tag

Sach- und Rezeptregister
Die Erndhrungs-Docs
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