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ALTERNATIVEN ZU BESTIMMTEN LEBENSMITTELN

Die Kunst liegt namlich nicht im Verzicht, sondern in der Kreativitdt gesunde Alternativen zu finden.
Ernahrung sollte nie anstrengend sein - und hiermit erleichterst Du Dir die Erndhrungsumstellung.

VERMEIDEN! WARUM? STATTDESSEN!
Phytoestrogenen (stért den Hormonhaushalt), Lektine

Soja & Sojasauce (kénnen rote Blutkérper verklumpen), Proteasehemmer COCONUT AMINOS
(Stort die Funktion von Enzymen)
Hohe glykémische Last, fiihrt zur Schwachung sowie

Brot Entziindung des Verdauungstraktes, dadurch Schwéachung (F;AL./E/QBTOTC‘ de/d L Jpaleobrot)
der Immunbarrieren des Darm, der Lunge und des Gehirns ttp://primal-academy.de/darmoptimierung/paleobrot
Hohe glykadmische Last, fihrt zur Schwéchung sowie

. " ) BLUMENKOHLREIS

Reis Entziindung des Verdauungstraktes, dadurch Schwéachung N . X
der Immunbarrieren des Darm, der Lunge und des Gehirns (http://primal-academy.de/darmoptimierung/blumenkohlreis)
Enthalt wachstumsférdernde Faktoren (IGF-1), welche KOKOSMILCH / MANDELMILCH /

Milch zu einer verstarkten Zellteilung fiihren als auch eine
Vermehrung der Fettzellen anregt REISMILCH

Miisli Hat einen hohen Anteil an Weizen, welcher Substanzen GERASPELTE NUSSE: TROCKENOBST MIT GE-

usii enthélt, die fur deine Darmgesundheit schadlich sind SCHROTETEN LEINSAMEN & MANDELMILCH

Enthélt viel industriellen Zucker als diverse Binde- und CLEANE RIEGEL - GLUTENFREI & OHNE

Mijsliriegel Zusa{zmittel die sich schadlich auf deine Darmgesundheit INDUSTRIELLEN ZUCKER (z.B. Die Kraft des
auswirken Urstromtals)

EiweiBri | Die StiBstofffe und Emulgatoren verdréngen deine guten JERKY + HANDVOLL NUSSE

Iweibriege Darmbakterien

Pfannkuchen mit
Weizenmehl

Die Gliadine im Weizen zerstéren deine Tight Junctions
(Darmschranken)

PFANNKUCHEN MIT KOCHBANANENMEHL
ODER KOKOSMEHL

Spaghetti / Nudeln

Die Gliadine im Weizen zerstoren deine Tight Junctions
(Darmschranken)

REISNUDELN VOM ASIATEN /
ZUCCHININUDELN (mit dem Spiralschneider)

Die Gliadine im Weizen zerstéren deine Tight Junctions

Kekse (Darmeshranken) KOKOSKEKSE
Ketchu Der Zucker ernahrt die schlechten Bakterien wie z.B. SELBSTGEMACHTER KETCHUP
p Streptokokken (http://primal-academy.de/darmoptimierung/ketchup)
Mavyonnaise Die schlechten Transfette fiihren zu Entziindungsprozessen SELBSTGEMACHTE MAYONNAISE
Y an den Darmwanden (http://primal-academy.de/darmoptimierung/mayo)
Chips ;)r:eds::l[?;:r}:;wéﬁrjgsfette fiihren zu Entziindungsprozessen GRUNKOHL CHIPS
Crackers Weizen + schlechte Fette entziinden die Darmschleimhéute SELBSTGEMACHTE KRAUTER-CRACKERS
. Die Caseine verkleben die Darmzotten. Diese sind zustandig =
Kése i e e et SELBSTGEMACHTER MANDELKASE
Pizza Pizza enthalt alle Komponenten die deine Darmgesundheit BLUMENKOHLPIZZA

in die Knie zwingen

(http://primal-academy.de/darmoptimierung/blumenkohlpizza)

Dinkel / Buchweizen
Quinoa / Amaranth

Enthalten Lektine, Saponine und Phytinséure - das sind alles
Stoffe, welche die Aufnahme von wichtigen N&hrstoffen
behindert

WURZELGEMUSE & MARONEN

Enthélt Saponine, diese heften sich an die Darmzellen an

Kartoffel und reiBon partike! raus SUSSKARTOFFEL
. Tiere die nicht artgerecht gehalte werden, bringen ein
Feisch aus schlechtes Omega 6 : Omega 3 sowie grammnegative

Massentierhaltung

Bakterien mit. Das alles aktiviert das Immunsystem und
férdert Entziindungsprozesse

FLEISCH AUS ARTGERECHTER HALTUNG

Eier aus Bodenhaltung

Entélt mehr Omega 6 als Omega 3, diese Disbalance
beglinstigt Entzidungen

BIO-EIER

SuBstoffe

verdréngen die guten Darmbakterien

MANUKA ODER DUNKLER WALDHONIG
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Copyright © 2018 Primal State Performance GmbH
Alle Rechte vorbehalten

Der gesamte Inhalt des Begleitmaterials ,Darmoptimierung” ist urheberrechtlich geschutzt.

Das gesamte Werk gehort dem entsprechenden Autor und ist dessen alleiniges Eigentum.
Der Nachdruck, die Vervielfaltigung oder jegliche andere Form der Nutzung dieses Buches sind ohne ausdrickliche Erlaubnis des Autors strikt
verboten.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Inhalte dieses Begleitmterials wurden mit gro3ter Sorgfalt erstellt. Flir die Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat der Inhalte wird keine
Haftung Gbernommen. Sie spiegeln die personliche Meinung und Erfahrung des Autors wider. Der Autor Gibernimmt daher keine juristische
Verantwortung oder Haftung fir Schaden, die durch eventuelle Fehler oder kontraproduktive Austibung durch den Leser entstehen. Dieses
Begleitheft ist eine Anleitung und keine Garantie fiir Erfolge. Der Autor Gbernimmt daher keine Verantwortung fur das Nicht-Erreichen der im
Begleitheft beschriebenen Ziele. Des Weiteren enthalt das Begleitheft Empfehlungen fiir Lebensmittel, Nahrungserganzungsmittel, u.a., flr
deren Vertraglichkeit und Wirksamkeit ebenfalls keine Haftung ilbernommen wird.

Der Autor ist kein Arzt, behauptet nicht einer zu sein, stellt keine Diagnose und verspricht auch keine Heilung. Dieses Begleitheft wurde
von keiner Arzteschaft bewertet und soll keinen Rat ersetzen, den Sie von Ihrem Arzt oder qualifizierten Spezialisten erhalten kénnen. Bitte
kontaktieren Sie lhren Hausarzt, bevor Sie irgendein Erndhrungs-, Bewegungs- oder Heilprogramm beginnen. Sie, der Kaufer des Kurses und
Leser des Begleitheftes, GUbernehmen die alleinige Verantwortung fur alles, was Sie aus dem Kurs und diesem Begleitheft lernen und anwenden.
Der Autor ist nicht verantwortlich fiir irgendeine Verschlimmerung lhrer Symptome oder eines anderen Gesundheitsproblems.

Indem Sie sich entscheiden, die auf der primal-academy.de und primal-state.de - Website und in diesem Begleitheft enthaltenen Informationen
zu nutzen, stimmen Sie automatisch zu, den Autor von allen Anspriichen, Gerichtsklagen, Verlusten, Schadenersatzanspriichen, Rechtskosten
und -auslagen jeglicher Natur, schadlos zu halten.



