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Ausscheidung wird ...

...gefordert:

Ballaststoffe

korperliche Aktivitat
ausreichend FlUssigkeit
Darmmassage

Zeit fur den Gang zur Toilette
einheitlicher Rhythmus

seelische Ausgeglichenheit

pixabay.com

© Alexas_Fotos/



Ursachen fur ,,hausgemachte* Darmbeschwerden

Faszination Darm

einseitige Ernahrung

ungunstiges Ernahrungsverhalten
FlUssigkeitsmangel

Genussgifte: Rauchen, Alkohol, Kaffee
Stress und Zeitmangel

zu wenig Schlaf und Bewegung

© Muhlberg/Fotolia.com



