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Der Frihling kommt mit
grogen Schritten, die Natur

wird bunt!

Frohe QOstern!

Dein vital und bewegt Team

DARMBESCHWERDEN LOS

WERDEN

Hast du dich schon mal gefragt, warum
du dich nach dem Essen oft mide,
aufgeblaht oder antriebslos fiihlst? Die
Antwort kdnnte in deinem Darm liegen!
Unser Darm ist viel mehr als nur ein
Verdauungsorgan - er ist das Zentrum
unseres Immunsystems, unserer
Energieproduktion und sogar unserer
emotionalen Gesundheit. Wenn der
Darm aus dem Gleichgewicht gerat,
kann das weitreichende Folgen fir den
gesamten Korper haben. In deinem
Darm leben Milliarden von
Mikroorganismen — dein sogenanntes
Mikrobiom. Diese winzigen Helfer sind
essenziell fir deine Verdauung, dein
Immunsystem und sogar fir deine

Stimmung!

www.vital-und-bewegt.de

Immunsystem + Entziindungen: 80%
deines Immunsystems sitzen im Darm
— eine geschadigte Darmflora kann
Entzindungen foérdern und Krank-
heiten begunstigen.

Verdauung und Nahrstoffaufnahme:
Ist dein Darm nicht gesund, kann dein
Korper wichtige Nahrstoffe nicht mehr
richtig aufnehmen. Das kann zu
Mangelerscheinungen und  chro-
nischer Erschopfung fihren.
Hormonhaushalt und Stoffwechsel:
Dein Darm beeinflusst deine Hormone

—von Serotonin (dem Glickshormon)

bis hin zu Ostrogen. Ein gestdrtes

Mikrobiom kann zu Stimmungs-
schwankungen, HeiRhunger oder
Zyklusproblemen fiihren.

Darm-Hirn-Achse: Dein Darm

kommuniziert mit deinem Gehirn!
Eine ungesunde Darmflora kann zu
Gehirnnebel, Konzentrationspro-
blemen und sogar Angstzustdnden

oder Depressionen beitragen.

Typische Anzeichen fiir eine gestorte

Darmflora sind Bldhungen, Volle-
gefiihl + Verdauungsprobleme, hau-
fige Infekte + schwaches Immun-
system, Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten + Allergien, HeiBhunger auf
Zucker + Kohlenhydrate, Midigkeit,
Energielosigkeit + schlechter Schlaf,
Hautprobleme wie Akne, Ekzeme oder
Rosazea, Stimmungsschwankungen,

Angst und Depressionen.
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Diese MaBnahmen kdnnen dir helfen:

1. Die richtige Erndhrung:

Ballaststoffe + Prdbiotika wie Lein-

samen, Chicoree, Flohsamenschalen
und Artischocken flttern die guten
Darmbakterien.

Fermentierte Lebensmittel wie Sauer-
kraut, Kimchi, Joghurt und Kefir liefern

wertvolle Probiotika, die das Mikrobiom

aufbauen.
Hochwertige Fette wie Kokosol,
Olivendl und Avocado wirken

entziindungshemmend und schitzen
die Darmschleimhaut.
Antioxidantienreiche Lebensmittel wie
Heidelbeeren, griner Tee und dunkle
Schokolade  bekdmpfen oxidativen
Stress im Darm.

2. Nahrstoffe fur einen gesunden Darm:

L-Glutamin unterstitzt die
Regeneration der Darmschleimhaut.
Vitamin D reguliert das Immunsystem
und schitzt die Darmbarriere.

Zink fordert die Wundheilung der
Darmwand + starkt das Immunsystem.
Magnesium beruhigt das Nervensystem
und reguliert die Darmtatigkeit.
B-Vitamine unterstitzen die

Energieproduktion und den Stoff-
wechsel im Darm.

3. Darmreinigung + Entgiftung:

Bentonit + Aktivkohle binden Giftstoffe
und verhindern deren Riickresorption
im Darm.

Chlorella + Spirulina unterstiitzen die

ol s beasedt

Fitness von Frauen fiir Frauen
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Schwermetallausleitung und entlasten
die Leber.

Bitterstoffe (Lowenzahn, Mariendistel,
Wermut) férdern die Verdauung und
helfen der Leber bei der Entgiftung.
Intervallfasten gibt dem Darm Zeit zur
Regeneration.

4. Stress reduzieren + die Darm-Hirn-

Achse stdrken:
Meditation + Atemtechniken ent-
spannen den Darm, Bewegung und
Sport fordern die Durchblutung, tiefes
Kauen + achtsames Essen verhindern
Blahungen, guter Schlaf (bei dem sich
der Darm regeneriert).

medumio Gesund-

(aus: Newsletter

heitsakademie)

WER IST EIGENTLICH
DIESER ,,MAN‘ VON ,,DAS
MACHT MAN SO“?

Man spricht nicht iber Geld. Man zeigt
keine Schwéche. Das macht man eben
so. Man lasst sich nicht gehen. ...

Hinter jedem ,,man“, das du in deinem

Leben gehort hast, stecken nicht

hinterfragte Regeln, die meist nichts

anderes als vollig Uberholt und

Offnungszeiten
allgemein Mo - So
Trainerinnen-Prasenzzeiten:
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

7.00 - 22.00 Uhr

8.00 - 19.00 Uhr

8.30 - 12.30 Uhr u. 16.00 - 20.00 Uhr
9.00 - 14.00 Uhr u. 16.00 - 19.00 Uhr
8.30 - 12.30 Uhr u. 16.00 - 20.00 Uhr
9.00 - 14.00 Uhr

10.00 - 14.00 Uhr

ungesund sind. Also stell dir lieber
ofter die Frage, ob du weiter nach

diesen Man-Satzen leben mochtest.

UBUNG:
KRAFTIGUNG DER
SCHULTER-

NACKENMUSKULATUR

Gehe in den VierfiiBlerstand. Dabei
befinden sich die Knie unter den
Hlften (ca. eine Faust passt zwischen
die Knie) und die Hinde unter den
Schultern. Die Ellenbogen sind leicht
gebeugt, die Fingerspitzen zeigen nach
vorne, die Schultern wandern nicht zu
den Ohren, der Kopf ist in
Verlangerung zur Wirbelsdure und der
Bauch fest angespannt. Hebe nun
einen gestreckten Arm seitlich nach
oben Richtung Decke an und folge mit
Kopf und Blick dem Arm. Danach den
Arm wieder senken und 10 x mit jeder

Seite in drei Satzen wiederholen.

vital und bewegt, Rote StraBe 10a, 21335 Liineburg
Tel.: 04131 - 777408 / kontakt@vital-und-bewegt.de

APRIL 2025

REZEPT:

MOHNKUCHEN AUF DEM

BLECH

250 g Margarine

250 g Zucker

2 x Vanillezucker

4 Eier

300 g Mehl

1 x Backpulver

250 g Mohn (z.B. Mohnback)
1 x Bittermandelaroma

1 Becher saure Sahne

1 Becher Schlagsahne

Schokoglasur

Aus den liber dem Strich genannten

Zutaten nacheinander einen Teig
mischen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech verteilen. Bei
175 °C Umluft 20 — 25 Minuten backen.
Sofort nach dem Backen 1 Becher
Schlagsahne Uber den Kuchen gieRRen.
Sobald der Kuchen abgekiihlt ist,

Schokoglasur  iber dem  Kuchen

verteilen.

(aus: privat)

Jedes neue Mitglied, das in
diesem April einen
Jahresvertrag abschlief3t,
spart die Aufnahmegebiihr
von 95,- Euro!




