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Flr ein gutes Bauchgefuhl

Verdauungsbeschwerden kénnen einem ganz schon zusetzen. Denken Sie
am besten schon bei der Ernahrung an die Verdauung, und génnen Sie lhrem
Darm hin und wieder eine Schonkur. Diese Blicher zeigen, wie das geht.

M Darm natiirlich gesund

Leicht verstdndlich und unterstiitzt durch
anschaulich illustrierte Zeichnungen be-
schreibt die Heilpraktikerin Christine Bau-
mann in diesem Buch die einzelnen Organe
des Verdauungstrakts und ihre Bedeutung.
AuBerdem geht sie auf die verschiedenen
Nihrstoffe ein. Sie erklirt, wie sie verstoff-
wechselt werden, wel-
che Aufgabe sie in der
Erndhrung iibernehmen
und wie sie sich auf die
Darmgesundheit auswir-
ken.

H Alles ScheiBe!?

Im Darm kann die Ursache fiir viele Krank-
heiten liegen. Dr. Adrian Schulte, Facharzt
fiir Allgemeinmedizin und Naturheilverfah-
ren, erklirt in diesem Buch auf unterhaltsa-
me Weise, warum das so ist. Er beschreibt die
Vorginge im Darm sowie die Zusammenhén-
ge zwischen der Erndhrungsweise, der Darm-
gesundheit und den Auswirkungen auf den
gesamten Korper. Durch eine gezielte Ernédh-
rungsweise ldsst sich der Darm regenerieren.
Der Autor stellt in diesem Buch ein 10-Ta-
ge-Fitnessprogramm fiir den Darm vor. Seine
Waurzeln hat das Programm in der iiber 100

Im zweiten Teil des Bu-
ches stellt die Autorin
zahlreiche Pflanzen vor,
welche die Gesundheit
des Darms fordern oder
Verdauungsbeschwerden
lindern. AbschlieBend
beschreibt sie verschie-
dene naturheilkundliche
Konzepte, von der Darm-
sanierung tiber die Co-
lon-Hydro- Therapie bis
zur Wickeltherapie.
Darm natiirlich gesund — von Christine Baumann.
AT Verlag, ISBN 978-3-03800-894-1, 192 Sei-
ten, gebunden, 19,95 €.

Or. mod. Adrizn Schuits

M Das groBe Schonkost-Kochbuch

Bei Bldhungen, Vollegefiihl
oder Sodbrennen braucht der
Darm eine Verschnaufpause.
Schonkost ist dann angesagt.
Doch Schonkost, das hort
sich nach Haferschleim, fa-
dem Geschmack und stren-
gen Verzehrsbeschrankun-

gen an. Dass Schonkost auch
ganz anders geht, zeigt die
Didtassistentin ~ Christiane
WeiBenberger in diesem
Buch. Sie stellt 130 Rezepte
vor, die leicht, lecker und gut
bekommlich sind. Die Rezep-
te wurden nach den Emp-
fehlungen der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung ent-
wickelt. Sie sind leicht nach-
A — zukochen. Die meisten Zuta-
i Das grofte ten sind in jedem Super-
. S.Ehf:ln.i.il:!!-'.i::ﬁﬂbljl:!'l markt erhiltlich. Erginzend
Tibea T g AP T TR gibt die Autorin Tipps fiir ei-
ne leicht bekémmliche Er-
nidhrungsweise und zeigt auf,
welche Lebensmittel in der
Regel gut bzw. weniger gut
vertragen werden.
Das groBe Schonkost-Kochbuch
- von Christiane WeilBenber-
ger. Humboldt Verlag, ISBN

978-3-89993-953-8, 208 Sei-
tan achnndon 2R Q0 £

Jahre alten Therapie
nach F. X. Mayr. Es sorgt
dafiir, dass der Darm
Ruhe und Schonung be-
kommt. Nebenbei ver-
schwinden dadurch oft
auch Beschwerden wie
Riickenprobleme, Mii-
digkeit oder Gelenk-
schmerzen.

Alles ScheiBe!? Wenn der
Darm zum Problem wird —
von Dr. Adrian Schulte.
Scorpio Verlag, ISBN
978-3-95803-025-1, 192
Seiten, 17,99 €.

Fiir manche Menschen ist es
wichtig zu wissen, was in ei-
nem Lebensmittel steckt. Bei ei-
ner Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeit, bei einigen Stoffwech-
selerkrankungen oder auch bei
dem Wunsch, das Korperge-
wicht zu reduzieren, zum Bei-
spiel. Mit diesem Buch haben
solche Menschen eine wichtige
Hilfe fiir den Alltag in der
Hand. Es listet, sortiert nach Le-
bensmittelgruppen, rund 1500
Lebensmittel. Zu jedem Pro-
dukt gibt es detaillierte Anga-
ben zum Energiegehalt sowie
zu den Gehalten an EiweiD,
Kohlenhydraten, Fett bzw. Fett-
sdauren, Vitaminen und Mine-
ralstoffen. Das Besondere: Zu
jedem Lebensmittel und jedem
Nahrwert sind die Gehalte so-
wohl bezogen auf 100 g wie
auch auf eine tibliche Portion

anaacohan Nohan Crimdnah.

B Chaos im Darm

In diesem Buch beschreibt der
Heilpraktiker ~ Giinther H.
Heepen die Vorgdnge im Darm
und die daraus resultierenden
gesundheitlichen Folgen. Da-
bei geht er insbesondere auf
die Bedeutung der Darmflora,
also den Bakterien im Darm,
ein. Im Weiteren stellt er zahl-
reiche Mittel sowie sieben
Heilpléne vor, die dem Darm
helfen, sich zu regenerieren.
Im zweiten Teil des Buches
geht der Autor auf einzelne
Krankheitsbilder ein, sortiert
von A wie Abwehrschwiche
bis Z wie Zoliakie. Bei allen
Beschwerden beschreibt er
mogliche Ursachen, Diagnose-
methoden sowie Therapieopti-
onen. Grundlage dafiir bilden
unter anderem die vorgestell-
ten Heilplane.

Chaos im Darm - von Giinther H.
Heepen. Grife und Unzer Ver-
lag, ISBN 978-3-8338-5824-6,
128 Seiten, 14,99 €.

B GroBe Kalorien- & Ndahrwerttabelle

D= grofie Wahrburg | Egert

KALORIENGS
NAHRWERT
TABELLE

rungsmitteln wie Apfeln oder
Brot sind hier auch Markenpro-
dukte wie Gefliigel-Mortadella
von Du darfst oder Mon chéri
von Ferrero zu finden.

Die groBe Wahrburg/Egert Kalori-
en- & Nahrwerttabelle — von Prof.
Dr. Ursel Wahrburg und PD Dr.
Sarah Egert. Trias Verlag, ISBN

978-3-432-10694-6, 200 Seiten,
14 aa £
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