YVONNE SCHMIDT

—— GESUNDHEIT - GANZHEITLICH - SYLT

Dein Darm —
die Basis deiner
Gesundheit

Der kompakte Guide fuir einen gesunden Darm

und einen starken Stoffwechsel.

Far alle, die ihrem Kérper wieder mehr Aufmerksamkeit
schenken méchten.

Ein Guide von Yvonne - Gesundheit & Wohlbefinden auf Sylt



DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— EINFUHRUNG

Warum alles im Darm beginnt

Vielleicht kennst du das: Du fuhlst dich mtde, obwohl du eigentlich genug
schléfst. Deine Verdauung macht dir zu schaffen. Deine Haut spielt nicht
mehr richtig mit. Und du fragst dich, warum sich dein Kérper einfach nicht

mehr so anfuhlt wie friher.

Ich habe genau das Uber viele Jahre selbst erlebt — und irgendwann

verstanden, wie eng all das mit unserem Darm zusammenhdngt.

Der Darm ist weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. Er wird in der
Forschung zunehmend mit zentralen Funktionen unseres Kérpers in
Verbindung gebracht — darunter unser Immunsystem, unser Energielevel,

unsere Haut und sogar unsere Stimmung.

Wenn es unserem Darm gut geht, spiiren wir das oft im ganzen Kérper.
Dieser Guide soll dir helfen, deinen Darm besser zu verstehen — Schritt fur

Schritt, alltagsnah und ohne komplizierte Fachsprache.
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— GRUNDLAGEN

Was ist das Mikrobiom?

In deinem Darm lebt eine enorme Anzahl an Bakterien — Schétzungen
gehen von mehreren Billionen Mikroorganismen aus. Zusammen bilden sie
dein sogenanntes Mikrobiom.

Diese Mikroorganismen sind nicht einfach nur ,da”. Viele von ihnen
Ubernehmen wichtige Aufgaben: Sie unterstltzen die Verdauung, stehen
mit dem Immunsystem in Verbindung und werden mit unserem

allgemeinen Wohlbefinden in Zusammenhang gebracht.

Man unterscheidet dabei héufig zwischen eher férderlichen und eher
ungunstigen Bakterienstdmmen. Entscheidend ist nicht, dass es die einen
oder anderen gar nicht gibt — sondern dass ein ausgewogenes Verhdltnis
zwischen ihnen besteht.

Gerdat dieses Gleichgewicht ins Wanken, spricht man von einer
sogenannten Dysbiose. Das bedeutet nicht automatisch, dass etwas
Lkaputt” ist — es kann aber ein Hinweis darauf sein, dass der Darm gerade

etwas mehr Unterstltzung gebrauchen kénnte.

Billionen 500+ eng verknupft
Mikroorganismen werden im Darm verschiedene Bakterienarten Darm & Immunsystem stehen in
vermutet kébnnen beteiligt sein engem Austausch
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— EINORDNUNG

Warum Antibiotika den Darm
beeinflussen konnen

Antibiotika kbnnen lebensrettend sein — und sind in vielen Situationen

unverzichtbar. Das steht aulRer Frage.

Gleichzeitig hilft es zu verstehen, wie sie wirken: Antibiotika bek&dmpfen
Bakterien — dabei unterscheiden sie jedoch nicht zwischen den Bakterien,
die eine Infektion auslésen, und jenen, die im Darm wichtige Aufgaben

ubernehmen.

Das kann dazu fuhren, dass auch das mikrobielle Gleichgewicht im Darm
vorUubergehend aus der Balance gerdat. Viele Menschen berichten in dieser
Zeit von Beschwerden wie Bl&éhungen, einer empfindlicheren Verdauung

oder spurbar weniger Energie.

Das ist kein Grund zur Sorge, sondern ein nattirlicher Vorgang — und
genau der Punkt, an dem ein bewusster Blick auf die Darmgesundheit

besonders wertvoll sein kann.
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—— SIGNALE DES KORPERS

DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

Wenn der Darm aus der Balance gerat

Ein aus dem Gleichgewicht geratenes Mikrobiom kann sich auf ganz

unterschiedliche Weise bemerkbar machen. Haufig berichtete Beispiele

sind:

Blédhungen

HeiBhunger

Geringeres

Wohlbefinden

Verdauungs-
probleme

Hautprobleme

Mudigkeit

Haufige Infekte

Diese Anzeichen kdnnen viele unterschiedliche Ursachen haben. Sie ersetzen keine

drztliche Abklérung — aber sie sind oft ein guter Anlass, genauer hinzuschauen.
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— GEDULD & ZEIT

Wie lange braucht der Darm zur
Regeneration?

Eine der Fragen, die mir am hdufigsten gestellt wird. Und die ehrliche

Antwort lautet: Es gibt keine pauschale Regel.

Viele Fachleute gehen davon aus, dass sich das Mikrobiom Uber einen
Zeitraum von mehreren Wochen bis hin zu einigen Monaten regenerieren
kann — abhéngig von individuellen Faktoren wie Erndhrung, Lebensstil,
Stresslevel und der persénlichen Ausgangssituation.

Wichtig zu wissen: Jeder Kérper ist anders. Es geht nicht um schnelle

Lésungen, sondern um kleine, konsequente Schritte — Tag fur Tag.

Genau hier setzt meine Arbeit an: Menschen dabei zu begleiten,

herauszufinden, was ihr Kérper individuell braucht.

Wochen Monate

erste spUrbare Veréinderungen nachhaltiges Gleichgewicht
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— DIE GRUNDLAGE

Die 5 wichtigsten Bausteine fur einen
gesunden Darm

01

02

03

04

05

Ballaststoffe

Ballaststoffe gelten als Nahrung fur die guten Bakterien in deinem Darm.
Vollkorn, Gemuse und Hulsenfrichte kénnen hier eine wertvolle Basis sein.

Probiotika

Fermentierte Lebensmittel oder gezielte Nahrungsergdnzung kénnen dazu
beitragen, das mikrobielle Gleichgewicht zu unterstutzen.

Mein Produkt-Tipp: Pro 12+ — doppelt verkapselte Darmbakterien mit Prd-,

Pro- und Postbiotika. Mehr erfahren —»

Ausreichend trinken

Wasser unterstutzt nahezu jeden Prozess im Kérper — auch die Verdauung.
Als Richtwert gelten h&ufig rund 2 bis 3 Liter am Tag.

Bewegung

RegelmdRige Bewegung wird mit einer gesunden Darmflora in Verbindung
gebracht und kann die Verdauung auf nattrliche Weise anregen.

Stress reduzieren

Darm und Nervensystem stehen in engem Austausch. Entspannung, Schilaf
und bewusste Pausen kénnen sich daher auch auf die Darmgesundheit
auswirken.
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https://shop.lrworld.com/product/de/de/pro_12_+_kapseln.html?productAlias=81180-1&PHP=AiaWS7VGydgkdtiPVjTvmA%3D%3D

DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— ERNAHRUNG

Lebensmittel, die deinen Darm
unterstitzen konnen

Es muss nicht kompliziert sein. Oft sind es die einfachen, naturlichen

Lebensmittel, die deinem Darm guttun kénnen:

e Gemiise e Fermentierte Lebensmittel
Liefert Ballaststoffe & wichtige Vitalstoffe z.B. Sauerkraut, Kimchi — naturliche Kulturen

Haferflocken e Leinsamen
Reich an I&slichen Ballaststoffen UnterstUtzen eine geregelte Verdauung

Kefir

e Flohsamenschalen e Naturjoghurt
Bekannt fur inre quellende Wirkung Kann lebende Kulturen enthalten

Traditionelles fermentiertes Milchgetrdnk
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— BEWUSSTSEIN STATT VERZICHT

Was dem Darm haufig nicht guttut

Niemand ist perfekt — und das muss auch niemand sein. Es hilft aber zu
wissen, welche Gewohnheiten das Gleichgewicht im Darm zusétzlich

belasten kénnen:

Viel Zucker

Kann ungunstige Bakterienstimme begunstigen

Stark verarbeitete Lebensmittel

Oft arm an Ballaststoffen und wertvollen Ndhrstoffen

Dauerhafter Stress

Steht im engen Austausch mit dem Verdauungssystem

Alkohol

Kann die Darmschleimhaut zusétzlich beanspruchen

Schlafmangel

Beeinflusst Regeneration & Stoffwechsel

Es geht nicht darum, alles auf einmal zu verdndern - sondern darum, bewusster

hinzuschauen.
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— DEIN START

Mein personlicher Darmfahrplan

Kleine Schritte, grofde Wirkung. Nutze diese Checkliste als Orientierung fur

deinen Alltag:

Ausreichend trinken
Taglich Gemuse
Ballaststoffe
Bewegung

Schlaf

Stress reduzieren

0O 00 0ggod

Darm bewusst unterstutzen
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DEIN DARM - DIE BASIS DEINER GESUNDHEIT

—— AUF DEN PUNKT GEBRACHT
Zusammenfassung

Der Darm wird von der Forschung mit deutlich mehr als nur der Verdauung

in Verbindung gebracht — unter anderem mit folgenden Bereichen:

@ Verdauung @ Immunsystem
@ Stoffwechsel e Energie
Q Wohlbefinden

,Gesundheit beginnt
oft im Darm.”
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—— DER NACHSTE SCHRITT

Lass uns gemeinsam hinschauen

Wenn du wissen méchtest, wie du deinen Darm ganz individuell

unterstttzen kannst, melde dich gerne bei mir. In einem persdénlichen

Gesprdach schauen wir gemeinsam auf deine Situation — ehrlich,

aufmerksam und ganz ohne Druck.

HOMEPAGE
yvonne-schmidt.org

INSTAGRAM
@yvonne_schmidt_73

WHATSAPP
0152 086 294 52

©00

AL NET

YVONNE SCHMIDT

Scanne den Code fur einen
direkten Sprung zu meiner
Homepage.

Yvonne - Gesundheit & ganzheitliches Wohlbefinden - Sylt

Dieser Guide dient der allgemeinen Information und ersetzt keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung. Bei
gesundheitlichen Beschwerden wende dich bitte an eine Arztin oder einen Arzt.


https://yvonne-schmidt.org
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