Empfehlungen wahrend der Kur

Ziehen Sie pflanzliche Lebensmittel tierischen Produkten vor. Kaufen Sie wenn
moglich Bio-Qualitat oder vergleichbare Qualitat von heimischen Erzeugern.

Essen Sie abwechslungsreich und bunt. So erhalten Sie alle wichtigen Mineralstoffe
und Vitamine, die Ihr Kérper bendtigt.

Essen Sie bitter! Bitterstoffe regen die Verdauung an und unterstutzen die Leber. Bit-
ter sind z. B. Chicorée, Radicchio, Endivien, Artischocken, Lowenzahn oder Grapefruits.
Vermeiden Sie Rohkost am Abend, um den Darm nicht Ubermassig zu belasten.
Schauen Sie auf die Zutatenliste: Hier sollten Sie keine Stoffe finden, die Sie nicht ken-
nen oder die nur mit ihrer E-Nummer angegeben wurden. Zusatzstoffe haben wahrend
der Darm- und Leberkur - und am besten auch sonst - auf lhrem Speiseplan nichts zu
suchen.

Trinken Sie reichlich! Mindestens 2 Liter pro Tag stilles Wasser oder Tee (ohne kunstli-
che Aromen) sollten es sein.

Verzichten Sie auf kohlensdurehaltige Getranke, mit Stissstoff gestisste Produkte,
Safte, Alkohol und Kaffee. Zu viele Saurebildner (Kohlensaure, Alkohol, Kaffee), Zu-
cker und Sussstoffe sind wahrend der Darm- und Leberkur kontraproduktiv.

Meiden Sie gezuckerte oder mit Slissstoff gesiisste Speisen.
Bevorzugen Sie Produkte aus dem vollen Korn gegentber isolierten Weissmehl-
erzeugnissen.

Selbstverstandlich sollten Sie all Ihre vom Arzt verordneten Medikamente

auch weiterhin einnehmen!

Haben Sie jedoch ein Auge auf die Einnahme von freiverkduflichen Medikamenten, wie
beispielsweise Schmerzmitteln. Reduzieren Sie deren Einsatz wenn méglich und ver-
suchen Sie, Kopfschmerzen zunachst mit frischer Luft, Bewegung oder einem grossen
Glas Wasser beizukommen.

Bauen Sie regelmaéssig Bewegung in Ihren Alltag ein. Absolvieren Sie lieber haufig
kleine Einheiten, als selten, aber dafur intensiv Sport zu treiben. Ein flotter Spaziergang
an der frischen Luft reicht meist schon aus.

Genauso wie Bewegung ist auch Entspannung wichtig. Nehmen Sie sich regelmassig
Zeit, genau das zu tun, was lhnen guttut: Nehmen Sie ein Bad, lesen Sie ein gutes Buch,
horen Sie Musik - Innen fallt sicher etwas ein!
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Anwendungsempfehlung

Darm- und
Leberkur



Die besonders intensive Kur fir eine Rundum-Sanierung

Die intensive Darm- und Leberkur von effective nature® wird Sie Uber die ndchsten 8 Wochen hinweg begleiten
und beinhaltet 5 hochwertige Praparate, deren Wirkungsweise perfekt aufeinander abgestimmt ist.
So steht einem effektiven Programm nichts mehr im Wege!

Die Kur enthélt folgende Komponenten:

LeberVital Komplex
Der pflanzliche Komplex Leber-
Vital kombiniertin einer Kapsel
die Extrakte aus Artischocke,
Loéwenzahnwurzel, Mariendistel
und Desmodium. Der ebenfalls
enthaltene Nahrstoff Cholin
unterstUtzt zudem die normale
Leberfunktion.

Wusten Sie schon...

...dass unsere Leber das gross-
te Entgiftungsorgan ist und sich
sogar regenerieren kann? Wenn
ein Teil der Leber entfernt wird,
kann sie innerhalb weniger Mo-
nate wieder nachwachsen. Die-
se erstaunliche Fahigkeit hilft
unserem Korper, schadliche
Stoffe effizient zu verarbeiten
und zu beseitigen.

... dass unser Darm nicht nur
fur die Verdauung verantwort-
lichist, sondern auch eine
wichtige Rolle bei der Entgif-
tung spielt? Mit einer Lange von
etwa sieben Metern arbeitet
der Darm unermudlich daran,
Nahrstoffe aufzunehmen und
Abfallstoffe auszuscheiden.

Ein gesunder Darmtrakt unter-
sttzt das Immunsystem und
hilft, schadliche Bakterien und
Toxine fernzuhalten.
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st

Akazienfaser von Combi Flora®
Combi Flora® Akazie enthalt
wertvolle Ballaststoffe, tiber

die sich die Darmflora freut. Es
schmeckt neutral, ist gut 16slich
und daher problemlos einzuneh-
men, zum Beispiel in einem Glas
Wasser, im Musli, einer Suppe
oder im Joghurt.

Resveratrol
Resveratrol unterstutzt den
Darm wahrend der Kur zusatzlich.
Aktuelle Studien zeigen, dass
der sekundére Pflanzenstoff das
Wachstum nutzlicher Darmbakte-
rien fordern und die Darmbarriere
stabilisieren kann (Gostimirovic M
etal.[2023]. Int) Mol Sci 24 : 17573

;Yu Xetal. [2024]. Immun Inflamm -

Dis 12:1193).

Combi Flora® SymBIO
Die Combi-Flora®-Praparate
enthalten aktive Bakterienstamme,
die sich in der Darmflora ansiedeln
und auf diese Weise zu ihrer Vielfalt
beitragen. Combi-Flora® SymBIO
liefert neben den 13 Bakterienkul-
turen daruber hinaus prabiotische
Ballaststoffe.

Reduziert

Hocha

L-Glutathion
Das Tripeptid Glutathion besteht
aus 3 Aminosauren, mit deren
Hilfe es vor allem in der Leber
gebildet wird. FUr eine dieser
Aminosauren, dem Cystein, fun-
giert Glutathion als Speicher- und
Reservestoff - ist zu wenig Cystein
vorratig, kann also auf das Gluta-
- thion zuruckgegriffen werden.

Einnahme Wochen 1-4

ﬁ

30 Minuten vor der Mahlzeit:
5 g Akazienfaser in Wasser gelost
oder unter das Frihstuck gemischt
verzehren.

&

1X

Zur Mabhlzeit:

1 Kapsel L-Glutathion mit einem

Glas Wasser einnehmen.

Einnahme Wochen 5 - 8

ﬁ

30 Minuten vor der Mahlzeit:

10 g Akazienfaser in Wasser gelost
oder unter das Frihstlck gemischt

verzehren.

&

3x

30 Minuten vor der Mahlzeit:
3 Kapseln LeberVital einnehmen.

&

1x

15 Minuten vor der Mahlzeit:
1 Kapsel Combi Flora® Symbio
einnehmen.

&

1X

15 Minuten vor der Mahlzeit:
1 Kapsel Combi Flora® Symbio
einnehmen.

&

1x

Zur Mabhlzeit:
1 Kapsel L-Glutathion mit einem
Glas Wasser einnehmen.

&

1x

Zur Mahlzeit:

1 Kapsel Resveratrol mit einem Glas

Wasser einnehmen..

&

3x

30 Minuten vor der Mahlzeit:
3 Kapseln LeberVital einnehmen.

&

1x

Zur Mahlzeit:
1 Kapsel Resveratrol mit einem Glas
Wasser einnehmen..



