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GESUNDHEIT MIT ANNABELL

PIMP YOUR GUT!

Der Ernihrungs-Guide ftir mehr Wohlbefinden im Bauch von
Gesundheitsberaterin (IHK) Annabell Makowski




INHALTSVERZEICHNIS

03 - 05

VORWORT

e Wer bin ich (Annabell Makowski) und warum ist mir
Darmgesundheit so wichtig?
o Wie verwendest du diesen Erndhrungs-Guide?

07 - 42

KAPITEL 1

e Grundlagen der Verdauung
Die Leber im Detail
Fra(gcl)ogen: Bestandsaufnahme Darm

MaBnahmen bei Verdauungsbeschwerden
o Verstopfung, Durchfall, Blihungen
o Sodbrennen, Bauchkrimpfe

Checkliste: Wie sieht eine gesunde Verdauung aus?
Arbeitsblatt 1

43 - 60

KAPITEL 2

e Darm-Mikrobiom & niitzliche Darmbakterien

o Anleitung sanfte Darmreinigung

e Anleitung Wasser-Einlauf

o Checkliste: Aufgaben eines gesunden Darm-
Mikrobioms

o Checkliste: Ballaststofte, Pri- und Probiotika

o Arbeitsblatt 2




INHALTSVERZEICHNIS

61 - 77

KAPITEL 3

o Individuelle Ernihrung & Konstitutionstypen

o Fragebogen: Welcher Erndhrungs- und Korpertyp
bist du?

o Gewiirze, Kriuter & Geschmacksrichtungen

e Inspiration "Schnelles Essen"

o Alltagstaugliche Einkaufslisten

o Checkliste: Tipps fiir eine gesunde Verdauung

o Arbeitsblatt 3

78 - 93

KAPITEL 4

o Anti-entziindliche Ernihrung & Lebensweise

o

Rolle des Blutzuckerspiegels

o

Rolle von Bewegung, Entspannung & Stress
Die Darm-Hirn-Achse
o Die Darm-Haut-Achse

o Ubersicht Nahrungserginzungsmittel

o

o Checkliste: Entziindungshemmende Lebensmittel
o Arbeitshlatt 4

94 - 137

REZEPTE

23 vollwertige Rezepte
o mit typgerechten Empfehlungen & Fotos
o Friihstiick, Mittagessen, Abendessen, Snacks




