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FITTER DARM 
 
 
 
Unser Darm-Mikrobiom besteht aus Milliarden Bakterien, Viren und Pilzen. Sie 
tragen massgeblich zu unserem Wohlbefinden bei. Wir können die Darmflora aktiv 
unterstützen.  
 
 
 
 
 
  
Praktische Tipps: 
 

• Ballaststoffe: Gemüse, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte 

o Mindestens 30 Gramm pro Tag 

• Flohsamenschalen und Leinsamen 

o Mit viel Wasser einnehmen (mind. 1-2 Gläser) 

• Probiotika: Joghurt, Kimchi, Sauerkraut 

• Bewusst essen: sich Zeit nehmen, langsam kauen 

• Esspausen (keine Snacks) einhalten 

o Unterstützt den natürlichen Reinigungsmodus des Darms 

• Bewegung (Sport, Spaziergänge) bringt den Darm in Schwung 

 

 


