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e Leaky Gut, der durchlassige Darm, steht immer mehr im Fokus von Darmerkrankungen und
chronischen Krankheiten wie Gelenkschmerzen, Konzentrationsstérungen oder Migrane

e Alle wichtigen medizinischen Fakten, Behandlungsmdoglichkeiten und wirksamen Wege der
Selbsthilfe und Eigentherapie

e 77 iberwiegend vegetarische Rezepte voller Ballaststoffe und gesunder Ole und unter
Berticksichtigung von Unvertraglichkeiten

Wenn die Darmbarriere schwachelt ...

Beim Leaky-Gut-Syndrom wird der Darm durchlassig, die Schutzfunktion der Darmschleimhaut ist
empfindlich gestort. Krankheitserreger und Toxine konnen Folgeerkrankungen verursachen. Die
Ernahrungswissenschaftlerin Anne lburg geht auf typische Beschwerden sowie auf den erwiesenermalflen
heilsamsten Therapieansatz ein: eine Erndhrung ohne Zucker und kinstliche Zusatzstoffe, denn beides ist
Gift fir unseren Darm. Sie zeigt, wie man der Fastfood- und Fertiggerichte-Falle entkommt, sich von
zuckerhaltigen und ungesunden Lebensmitteln entwdhnt und mit einer darmschmeichelnden Ernéhrung den
I6chrigen Darm wieder schlie3en kann. Die 77 Rezepte sind lecker, alltagstauglich und lassen sich ohne
grof3en Aufwand nachkochen.

N
Aus dem Inhalt:

e  Typische Beschwerden und e Ballaststoffe sind Trumpf
Folgeerkrankungen e Rezepte fur einen gesunden Darm: Porridge
e Diagnostische und therapeutische mit Blaubeeren, Uberbackene Auberginen,
Maoglichkeiten Sushibowl mit Lachs Spargel-Tomaten-Salat,
e  Superfoods Milchprodukte und Fermentiertes Low Carb Nussbrot, Schokoeis u.a.
Die Autorin

Die Diplom-Okotrophologin und Diatassistentin Anne lburg arbeitet in einer
eigenen Praxis fur Erndhrungstherapie in Kaiserslautern. 1999 hat sie ihr erstes
Kochbuch geschrieben. Seitdem hat die erfolgreiche Autorin Giber 40 Ratgeber
zu kulinarischen, ernahrungsmedizinischen und warenkundlichen Themen
veroffentlicht. Neben der Theorie finden die Leserinnen und Leser in ihren
Biichern zahlreiche, von ihr mehrfach erprobte Rezepte, die sich immer
kinderleicht nachkochen lassen.
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