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Vortragsveranstaltungen zum Thema

"Darmgesundheit”
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Heilpraktikerin
www.kvhs-gotha.de

Heute schon gut gekaut - em Darm?
Darmstarkung und Entzun

sere Ernahrung und
Lebensfuhrung Gesundhel nn. Im Speziellen geht es dabei
um die Darmfitness und die Ein von Entzindungen. Aul3erdem
werden Zusammenhange vom Verdauungs- und Immunsystem erklart. Der
Verdauungstrakt als grof3te Oberflache zu unserer Aul3enwelt stellt einen
wichtigen Teil des Immunsystems bereit. Deshalb ist es sinnvoll, sich liebevoll
um diesen zu kimmern und auch Zeit fur ihn zu nehmen. Ausgewahlte Tipps
des Kurses zeigen, wie es gehen kann.

Dieser Vortrag dient als Einfiihrung zu zwei vertiefenden Tageskursen (8 UE)
zur darmgesunden und entzindungshemmenden Ernéahrung.

Gesundheit durch Liebe zum Darm

Sie mochten Ihre Gesundheit starken und fitter im Alltag sein? Im Kurs
erfahren Sie, wie ein intaktes Verdauungssystem und eine darmgesunde
Ernahrung Sie dabei unterstitzen kdnnen. Wie kbnnen Sie ein gut
funktionierendes Verdauungs- und Immunsystem durch Erné&hrung erhalten?
Welche Verbindungen gibt es von auf3en nach innen und welche innerhalb des
Korpers? Beziehungen wie z.B. Darm-Hirn-Achse, Darm-Herz-Achse oder
Darm-Gelenk-Achse haben Einfluss auf unser Wohlbefinden. Grundlage ist ein
intaktes Mikrobiom, was durch unsere Umwelt und Lebensfiihrung beeinflusst
wird. Viele verschiedene Krankheiten haben ihren Ursprung im Darm, in
unserer Ernahrung. Dabei treten nicht selten gestdrte Darmbarrieren und
veranderte Mikrobiota auf. Der Kurs gibt Antworten und Einblicke in dieses
Thema und Hinweise zur Ernahrung und Lebensfihrung. Im Vorfeld erhalten
Sie Material, um lhre personliche Erndhrung und Lebensfuhrung zu
analysieren, im Kurs auszuwerten und sich dann selbst Ziele zu setzen. Im
Seminar gibt es praktische Hinweise und ein Skript.

Bitte mitbringen: Stift, Block, Getrank und Pausensnack.

ggf. anfallende Material- und Skriptkosten bezahlen Sie bei der Kursleitung

Entzindungshemmende Erndhrung und Lebensfihrung

Die eigene Gesundheit lange erhalten und stéarken ist ein hohes Ziel vieler
Menschen. Mdchten Sie Ihren Korper unterstiitzen, um beispielsweise stille
und chronische Entziindungen zu vermeiden oder zu minimieren? Im Kurs
werden Zusammenhange und Informationen zu diesem Thema dargestellt und
Fragen besprochen wie: Was sind eigentlich Entziindungen? Wie funktioniert
unser Immunsystem? Welche Lebensfuhrung, welche Risikofaktoren férdern
Entzindungen? Welche Bausteine gibt es fir eine entzindungshemmende
Ernahrung und Lebensfiuihrung? Im Vorfeld erhalten Sie Material zur Reflexion
und Analyse Ihrer persénlichen Situation. Im Seminar gibt es praktische
Hinweise und ein Skript.

Bitte mitbringen: Stift, Block, Getrank und Pausensnack

ggf. anfallende Material- und Skriptkosten bezahlen Sie bei der Kursleitung

- Warum bin ich Dozentin an der KVHS Gotha?

Es bereitet mir Freude, mein Wissen mit anderen Menschen zu teilen, und
selbst lerne ich ein Leben lang. Dabei liegt mir die Gesundheit der Menschen
am Herzen. Pravention, ausgewogene Ernahrung und Lebensfihrung sind
wichtige Grundlagen fur Korperfitness, einen wachen Geist und eine gesunde

~ Seele.
So wie Hildegard von Bingen schon sagte: ,Die Seele liebt in allen Dingen das

rechte MalR."



