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Mein Geschenk

für dich

Dieser Mini-Guide ist ein Geschenk
für dich und gibt dir kleine Impulse,

die dir helfen können, deine
Gesundheit jeden Tag zu stärken.

In diesem Mini-Guide findest du einfache
Impulse, die deinen Bauch glücklich machen
und dein Immunsystem unterstützen.

Dein Darm liebt Vielfalt, Ruhe und gutes Futter
für seine Mikroben. Schon kleine
Gewohnheiten im Alltag machen einen großen
Unterschied: ausreichend trinken, dich
bewegen, bunte Vielfalt auf dem Teller und
entzündungshemmende Lebensmittel. 

Happy Belly: 5 Tipps für deinen
gesunden Darm & dein starkes
Immunsystem

ÜBER DEIN
FREEBIE

HAPPY BELLY - 5 TIPPS FÜR EINEN GESUNDEN DARM



Tipp eins

Viel trinken (stilles Wasser, ungesüßte Tees)
Wenn dir stilles Wasser nicht so schmeckt, wie wäre es mit “infused Water” also
eine Gurke, Minze, Zitrone, Beeren o.ä. ins Wasser und ziehen lassen. Oder auch
jedes zweite Glas durch stilles Wasser ersetzen.

Tipp drei

Stress reduzieren - Dein Darm liebt Ruhe. Auch im stressigen Alltag können kleine
Entspannungen eingebaut werden. Denk an 4711 - 4 Sek, einatmen, kurz
innehalten, 7 Sek ausatmen und das Ganze 11 mal. Du wirst sehen, wie gut es dir
vor allem in stressigen Situationen tun wird.

Tipp zwei

Viel Kauen. Versuche bewusst zwischen 25-30 mal jeden Bissen zu kauen, bevor
du ihn runterschluckst. Hierdurch wird die Nahrung schön eingespeichelt und
bereits mit wichtigen Enzymen vermengt. Somit, hat der Magen weniger
Belastung und auch der Darm wird entlastet.

Ein gesunder Darm ist der Schlüssel zu Energie, Abwehrkraft und
Wohlbefinden. 70 % unseres Immunsystems sitzen im Darm – Grund
genug, ihn zu pflegen!
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Ziel:

DARMGESUNDHEIT ALS
BASIS

3 Mini Tipps für dich
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Je mehr verschiedene Pflanzen du isst, desto glücklicher wird dein

Darmzoo :-)

Zähle einmal mit!

Ziel sind 30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel pro Woche

(Obst, Gemüse, Kräuter, Nüsse, Samen, Hülsenfrüchte).

Auch kleine Mengen zählen!

✨ So funktioniert's:

 Notiere dir am Ende der Woche, wie viele verschiedene Pflanzen du

gegessen hast – und zwar aus jeder Kategorie.

👉 Mach für jede neue Sorte einen Strich.

Beispiel: Montag Tomate & Dienstag Tomate = 1 Strich bei

„Gemüse“.

Montag Tomate & Dienstag Gurke = 2 Striche bei „Gemüse“.

Je bunter dein Teller, desto glücklicher dein Darmzoo!
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ENTZÜNDUNGEN 
entgegenwirken

Entspannung & Schlaf

entzündungshemmende Lebensmittel

Reduziere entzündungsfördernde Faktoren

Weniger Zucker, Alkohol und stark verarbeitete
Fertigprodukte
Achte auf ein stabiles Blutzuckerniveau
(regelmäßig essen, komplexe Kohlenhydrate)
Bewege dich regelmäßig

Viel buntes Gemüse und Obst (reich an
Antioxidantien)
Gesunde Fette wie Olivenöl, Leinöl oder Avocado
Omega-3-Quellen: Lachs, Makrele, Walnüsse,
Chia- oder Leinsamen

Chronischer Stress und Schlafmangel können
Entzündungen fördern
Baue kleine Pausen ein (Atemübung, Spaziergang,
Meditation)
Acht auf 7–8 Stunden erholsamen Schlaf pro
Nacht
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Schön, dass du dir diesen kleinen Leitfaden für mehr
Darmgesundheit und Wohlbefinden angeschaut hast.

Schon die kleinsten Schritte – ein bunt gefüllter Teller, ein
Moment der Ruhe, ein bewusster Atemzug – können

Großes bewirken.
Danke, dass du dir selbst und deinem Körper

Aufmerksamkeit schenkst.
Wenn du Lust hast, tiefer einzutauchen oder dir persönliche
Unterstützung wünschst, freue ich mich, dich ein Stück auf

deinem Weg zu begleiten.

DANKE!

Jaqueline

GUT HARMONY
INFO@JAQUELINE-TIMM.COM
TEL. (0152) 56954845
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