Empfehlungen wahrend der Kur ‘ | :

Ziehen Sie pflanzliche Lebensmittel tierischen Produkten vor. Kaufen Sie wenn Anwend ungsempfehlung
moglich Bio-Qualitdt 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- n I o a n I a 2

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- Ku r
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 - Ihnen fallt sicher etwas ein!
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Anti-Candida-Kur Der Ablauf des Programms

Das Anti-Candida-Kur von effective nature® kann an jedem Tag der Woche begonnen werden. Da die Einnahme
unkompliziertist und keine besondere Planung erfordert, konnen Sie Ihren Alltag genauso gestalten, wie Sie es
auch sonst gewohnt sind.

Vorbereitungsphase - Woche 1

Die Kur enthélt folgende Komponenten:

5g
cche
COMBI , © & = 5g Akazienfaser
i'}-&% 3 vor der Mahlzeit einnehmen

Pflege- und Aufbauphase - Woche 2-5
schmeckt neutral, ist gut 16slich und auf diese Weise zu ihrer Vielfalt

und daher problemlos einzuneh- beitragen. Combi-Flora® SymBIO 1 2 1 %8 x I I >8

men, zum Beispiel in einem Glas liefert neben den 13 Bakterienkul- 3 . .
Wasser, im Msli, einer Suppe turen dariber hinaus prabiotische
oder im Joghurt. Ballaststoffe.

Combi Flora® SymBIO
Die Combi-Flora®-Praparate
enthalten aktive Bakterienstamme,
die sich in der Darmflora ansiedeln

Anti Candida
Anti Candida ist ein natdrlicher
Pflanzenkomplex mit dem Besten,
was die Natur zu bieten hat. Kon-
zentriertes Alliin aus Knoblauchex-
trakt, Oleuropein aus Olivenblat-
tern und vor allem die Zistrose sind
die entscheidenden Substanzen in
diesen Anti-Candida-Kapseln.

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

die sich die Darmflora freut. Es

1 Kapsel Anti Candida
5g Akazienfaser
vor der Mahlzeit einnehmen

2 Kapseln Combi Flora SymBIO Candida zur Mahlzeit einnehmen
1 Kapsel Anti Candida :
vor der Mahlzeit einnehmen

Kennen Sie Candida albicans?

Ubergangsphase - Woche 6-9
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1 Kapsel Colon Care
S5g Akazienfaser
vor der Mahlzeit einnehmen

Candida albicans ist ein Hefe-
pilz, der zur naturlichen Flora
des menschlichen Kérpers
gehort. Er lebt normalerweise
auf der Haut und Schleim-
hauten, wie im Mund, Darm
und Genitalbereich. Unter
bestimmten Bedingungen, wie
geschwachtem Immunsystem

1 Kapseln Resveratrol 5g Akazienfaser
2 Kapseln Combi Flora SymBIO vor:  vor der Mahlzeit einnehmen
der Mahlzeit einnehmen :

Resveratrol
Resveratrol unterstitzt den

oder Antibiotika-Einnahme,
kann er jedoch Uberhand neh-
men und Infektionen verursa-
chen. Diese Infektionen, be-
kannt als Candidiasis, kénnen
Haut, Mund (Mundsoor) und
Vagina (Vaginalpilz) betreffen.
C. albicans ist opportunistisch,
das heil3t, er nutzt Schwachen
im Immunsystem, um zu
wachsen und Infektionen zu
verursachen.

Darm wahrend der Kur zuséatz-
lich. Aktuelle Studien zeigen,
dass der sekundare Pflanzen-
stoff das Wachstum nutzlicher
Darmbakterien férdern und
die Darmbarriere stabilisieren
kann (Gostimirovic M et al.
[2023]. Int ) Mol Sci 24 : 17573
;Yu Xetal [2024]. Immun
Inflamm Dis 12:21193).
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2 Kapseln Combi Flora SymBIO
vor der Mahlzeit einnehmen

Abschlussphase - Woche 10-12
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5g Akazienfaser
vor der Mahlzeit einnehmen
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S5g Akazienfaser
vor der Mahlzeit einnehmen



