Empfehlungen wahrend des Programms

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 Mineral-
stoffe und Vitamine, die Ihr Kérper benotigt.

Essen Sie bitter! Bitterstoffe regen die Verdauung an und unterstltzen die
Leber. Bitter sind z. B. Chicorée, Radicchio, Endivien, Artischocken, Lowenzahn
oder Grapefruits.

Vermeiden Sie Rohkost am Abend, um den Darm nicht Ubermassig zu belasten.
Essen Sie prabiotisch! Prabiotische Lebensmittel sind Chicorée, Topinambur,
Artischocken, Zwiebeln, Yacon oder Spargel. Praktischerweise kénnen Sie auch
auf Inulin- oder Yaconpulver zurtickgreifen.

Schauen Sie auf die Zutatenliste: Hier sollten Sie keine Stoffe finden, die Sie
nicht kennen oder die nur mit ihrer E-Nummer angegeben wurden. Zusatzstoffe
haben wahrend einer Darmkur - und am besten auch sonst - auf lhrem Speise-
plan nichts zu suchen.

Anwendungsempfehlung

4-R-Progra

REMOVE (Eliminieren)
REPLACE (Ersetzen)
RE-INOCULATE (Neubesiedeln)
REPAIR (Reparieren)

Trinken Sie reichlich! Mindestens 2 Liter pro Tag stilles Wasser oder Tee (ohne
kinstliche Aromen) sollten es sein. Verzichten Sie auf kohlensaurehaltige Ge-
tranke, mit Sussstoff gesutisste Produkte, Safte, Alkohol und Kaffee. Zu viele Sau-
rebildner (Kohlensaure, Alkohol, Kaffee), Zucker und Sussstoffe sind wahrend
der Darmkur kontraproduktiv.

Meiden Sie gezuckerte oder mit Slissstoff geslisste Speisen. Bevorzugen Sie
Produkte aus dem vollen Korn gegenuber isolierten Weissmehlerzeugnissen.

Bauen Sie regelmassig Bewegung in Ihren Alltag ein. Absolvieren Sie lieber
haufig kleine Einheiten als selten, aber dafir 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 regel-
massig Zeit, genau das zu tun, was Ihnen guttut: Nehmen Sie ein Bad, lesen Sie
ein gutes Buch, horen Sie Musik, meditieren Sie oder gehen Sie wandern - lhnen
fallt sicher etwas ein!
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Das 4_R_Programm auf einen Blle .......................................................................................................... Stufe 1: REMOVE

REMOVE (Eliminieren) | REPLACE (Ersetzen) | RE-INOCULATE
(Neubesiedeln) | REPAIR (Reparieren)

Der erste Schritt mit Oreganodl

Eine ungesunde Erndhrung, anhaltender Stress und eine Fehlbe-
Effective siedlung des Darms kénnen unser Verdauungssystem erheblich
Nature’ belasten. Im ersten Schritt, <Remove», setzen wir auf die Kraft des
Bio Oreganod! Oreganodls. Dieses natlrliche Mittel bietet auf vielseitige Weise

Unser Darm ist ein wahres Wunderwerk der Natur. Tagtaglich leistet er Unglaubliches - er verarbeitet
die Nahrung, extrahiert lebenswichtige Nahrstoffe und entsorgt, was unser Kérper nicht verwerten
kann. In diesem komplexen System spielen Abermillionen niitzlicher Bakterien eine wichtige Rolle. Sie

bilden die sog. Darmflora, ein empfindliches Okosystem, das fiir unseren Kérper aus unterschiedli-
chen Grinden von Bedeutung ist. Um dieses sensible Gleichgewicht zu erhalten, bedarf es sorgfalti-

ger Pflege und Aufmerksamkeit.

Mit dem ganzheitlichen 4-R-Programm von effective nature haben Sie hierzu einen ersten Schritt
getan - entdecken Sie diese strukturierte und effektive Methode, um dem Darm auf vielen Ebenen zu

unterstitzen.

Einnahmeplan und Dosierung

" 12Woche | 3.-6. Woche 7.12. Woche

MORGENS:

1 Kapsel Oreganodl
zum Frihstlck einnehmen

5 g Akazienfaser in Wasser
gelost oder unter das Frih-
stick gemischt verzehren

2,5 g Glutamin 30 Minuten
vor dem Frihstick einnehmen

1 Kapsel Enzymkomplex
15 Minuten vor dem Frihsttck
einnehmen

1 Kapsel Oreganodl

zum Frihstick einnehmen

10 g Combi Flora Akazie in Wasser
geldst oder unter das Frihstlck

2,5 g Glutamin 30 Minuten
vor dem Frihstlck einnehmen

10 g Combi Flora Akazie

in Wasser geldst oder unter
das Fruhstuck gemischt
verzehren

1 ml Kurkuma vor dem Frih-
stlick einnehmen

Unterstutzung.

.......................................................................................................... Stufe 2: REPLACE

Erganzung mit dem Enzymkomplex

«Replace» - Der Enzymkomplex ist eine sorgfaltig zusammenge-
stellte Mischung aus acht Verdauungs- und Nahrungsenzymen,
erganzt durch essentielle Mineralstoffe wie Calcium und Jod.
Calcium tragt bekanntermassen zur normalen Funktion von
Verdauungsenzymen bei und unterstitzt somit effektiv den
Verdauungsprozess.

............................................................................................... Stufe 3: RE-INOCULATE

Unterstutzung der Darmflora mit Combi Flo-
ra SymBIO & Combi Flora Akazie

gemischt verzehren A e
! Zur Unterstltzung des Darms konzentriert sich dieser Schritt auf
MITTAGS: FLORA

1 Kapsel Combi Flora
SymBIO 15 Minuten vor dem
Mittagessen einnehmen

2,5 g Glutamin 30 Minuten
vor dem Mittagessen einnehmen

1 Kapsel Combi Flora SymBIO
15 Minuten vor dem Mittagessen
einnehmen

1 Kapsel Enzymkomplex
15 Minuten vor dem Mittagessen
einnehmen

ABENDS:

2,5 g Glutamin 30 Minuten
vor dem Mittagessen einneh-
men

1 Kapsel Combi Flora
SymBIO 15 Minuten vor dem
Mittagessen einnehmen

1 Kapsel Combi Flora
SymBIO 15 Minuten vor dem
Abendessen einnehmen

1 Kapsel Combi Flora SymBIO
15 Minuten vor dem Abendessen
einnehmen

1 Kapsel Enzymkomplex
15 Minuten vor dem Abendessen
einnehmen

1 Kapsel Combi Flora
SymBIO 15 Minuten vor dem
Abendessen einnehmen

AKAZIE

£ 1000g Pulver

die Besiedlung der Darmflora und eine Optimierung der Ballast-

stoffversorgung mit Hilfe des Symbiotikums Combi Flora SymBIO
sowie mit dem ballaststoffreichen (80%) Combi Flora Akazie, das

zudem reich an wertvollen Mineralstoffen wie Calcium, Magnesi-
um und Kalium ist.

.............................................................................................................. Stufe 4: REPAIR

Regeneration mit L-Glutamin und Kurkuma-
extrakt mit Vitamin D3

Im vierten Schritt liegt der Fokus auf Regeneration und Pflege
der Darmschleimhaut sowie auf Unterstitzung der Immunfunk-
tion. Hierzu kommt die vielseitige Aminosdure L-Glutamin zum
Einsatz. Zusatzlich sorgt das «Sonnenvitamin» D3 im Kurkuma-
extrakt flr eine Unterstiizung des Immunsystems und lhres
allgemeinen Wohlbefindens.



