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Die Darm-Diat
So programmieren Sie Ihre Bakterien auf schlank

von Anita Frauwallner und Tanja Braune

Diese Diat regeneriert die Darmflora — und die ,richtigen®
Darmbakterien sorgen flr eine dauerhaft schlanke Linie
AENEREEEY  Da halt man strikt Diat, entsagt jedem kleinsten
Schokostiickchen und dennoch wollen die Gberschiissigen Kilos
einfach nicht verschwinden. Andere Menschen wiederum
kénnen essen, so viel sie wollen, und nehmen nicht zu. Das ist
ungerecht und frustrierend. Des Ratsels Lésung liegt — einmal
mehr — in unserem Darm: Die Existenz sogenannter

p »,Dickmacherbakterien® (Firmicutes) und

> ~Schlankmacherbakterien™ (Bacteroidetes) ist wissenschaftlich
belegt - ein Ungleichgewicht zwischen diesen kann fir
hartndckiges Ubergewicht verantwortlich sein. Die Dickmacher
holen aus dem kleinsten Salatblatt auch noch die letzte Kalorie
heraus, wahrend die Schlankmacher viele Kalorien erst gar nicht verwerten. Die gute
Nachricht: Das Gleichgewicht im Darm lasst sich durch eine kluge Ernahrung und das
richtige ,Bakterienfutter" sehr gut beeinflussen. Mit der Darm-Diat kénnen Sie nicht nur
Ihr Gewicht reduzieren, sondern programmieren Ihre Darmbakterien gleichzeitig auf
»Sschlank™ um.

So programmieren
Sie lhre Bakterien
auf

ne g

Aus dem Inhalt: Warum der Darm wesentlich flr ein gutes Leben ist | Von guten und
schlechten Kostverwertern | Die Darm-Diat: zwei Wege zum Erfolg — ein Ziel | Schluss
mit Jo-Jo | Der Amazonen-Diat-Start: Tagesplane und Rezepte flir Kampfernaturen | So
verwdhnen Sie Thre Schlankmacherbakterien: Rezepte fiir eine sanfte Verdnderung |
Bewegung - wichtig fir Darm und Figur

Anita Frauwallner leitet seit 1992 das Institut Allergosan, ein Forschungszentrum rund
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Prasidentin der »Osterreichischen Gesellschaft fiir probiotische Medizin«.

Tanja Braune ist Gesundheitsjournalistin und Ernahrungsexpertin. Ihre Kochblicher
machen stets eine gesunde, schmackhafte, auBerst vielseitige und dabei wirklich schnelle
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