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Touvoed

99 Vielen lieben Dank fur dein Vertrauen in unsere
VitaMoment-Produkte und die Kompetenzen
unseres VitaMoment-Teams.

Wenn du die VitaMoment 3-Phasen-Darmkur
fur dich entdeckt hast, dann gehen wir davon
aus, dass du dir entweder sehr bewusst bist,
wie wichtig ein gesunder Darm fur deine Ge-
sundheitist, oder du leidest unter lastigen und
belastenden Beschwerden.

Mit dieser VitaMoment 3-Phasen-Darmkur
mochten wir innerhalb von 30 Tagen deinen
unglaublich tlchtigen Darm auf Vordermann
bringen, denn die Wissenschaft ist sich einig:
Lauft der Darm nicht rund, leidet dein Immun-
system, aber auch deine generelle Gesundheit
und Vitalitat. Deine einzigartige Darmflora ge-
winnt durch ausgekligelte Prozesse wichtige
Lebensenergie, steuert einen Grofiteil deines
Immunsystems und informiert dein Gehirn
standig Uber dein Wohlbefinden. Aber das ist
noch nicht alles: Dein Darm entscheidet auch,
auf was du gerade Appetit hast und beein-
flusst sogar deine Wunschfigur auf entschei-
dende Art und Weise.

Fur deine VitaMoment-3-Phasen-Darmkur
mochten wir dir neben deinen VitaMoment-
Produkten und deinem Online-Coaching-Kurs
noch dieses praktische Handbuch mit auf den
Weg geben. Es soll dir erlauben, ein struktu-
riertes Erndhrungstagebuch zu fihren, ver-
schafft dir einen Uberblick Uber die einzelnen
Phasen deiner Darmkur und erklart dir die bei-
den Helfer-Produkte von VitaMoment. Damit
du direkt in die Umsetzung kommst, schaue
dir jetzt die Schnellstart-Anleitung auf der
nachsten Seite an und setze die angegeben
Schritte wie beschrieben um.

Wir freuen uns, dir mit einem durchdachten
und erprobten Konzept zur Seite zu stehen
und das Zentrum deiner Immunabwehr wieder
richtig fit zu machen. Jetzt bist du dran, unter-
stltze von nun an den wichtigen Drehpunkt
deines Korpers!

Herzliche GriiBe und ein gutes Bauchgefiihl
wiinscht dir dein VitaMoment-Team!
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99 Damit du Erfolge erzielst, musst du in die
Umsetzung kommen. Diese Schnellstart-Anleitung
verschafft dir in kurzer Zeit einen genauen
Uberblick, was du fir diese 3-Phasen-Darmkur

zu tun hast.

SCHRITT 1: Nimm die VitaMoment
Darm-Produkte ein.

Am allerwichtigsten ist es, mit der Einnahme
der VitaMoment-Produkte zu beginnen. Bitte
beginne die Einnahme sofort, nachdem dich
dein Paket zuhause erreicht.

« VitaMoment Milchséaurebakterien

Nimm morgens auf nichternen Magen
zwei Kapseln ein, damit sie schnell in den
Darm gelangen und dort ihre Wirkung ent-
falten. Nimm die Kapseln rund dreif3ig
Minuten vor deiner ersten Mahlzeit und
mindestens funfzehn Minuten vor deinem
VitaMoment Darm-Wellness-Drink ein.

VitaMoment Darm-Wellness-Drink

Mische einen gestrichenen Messloffel (ca.
18 g) des Pulvers in 300 ml Wasser und
rihre kraftig mit einer Gabel oder einem
Loffel, bis sich das Pulver aufgeldst hat.
Alternativ kannst du einen Shaker fur die
Zubereitung verwenden. Trinke den Darm-
Wellness-Drink funfzehn Minuten nach
der Einnahme der Milchsaurebakterien
und noch vor deiner ersten Mahlzeit.




SCHRITT 2: Schaue dir den
digitalen Videokurs an

In deinem digitalen Video-Coaching-Kurs er-
warten dich einzelnen Themenvideos und kon-
krete Handlungsempfehlungen. Du hast ab
jetzt den kompletten Zugriff auf alle Inhalte
und kannst mit der Umsetzung beginnen. Bitte
schaue dir als Erstes aufmerksam das Will-
kommensvideo an.

Zum Login des Video-Kurses kommst du unter
vitamoment.de/login mit deinen personlichen
Zugangsdaten, welche du per E-Mail erhalten
hast. Wenn du keine Zugangsdaten erhalten
hast, klicke auf ,Passwort zurticksetzen® und
gebe die E-Mail-Adresse deiner Bestellung an.
Solltest du dich trotzdem nicht einloggen kon-
nen, melde dich bei unserem Support-Team.

Tipp: Dieses Handbuch fasst die wichtigsten
Informationen deiner 3-Phasen-Darmkur zu-
sammen, arbeite es parallel durch. Falls du
gar keine Zeit findest dir alle Video-Inhalte an-
zusehen, Uberfliege die kurze Zusammenfas-
sung zu dem Video-Coaching, welche wir hier
auf den Seiten 20-24 vorbereitet haben.

HANDBUCH FUR DEINE VITAMOMENT

SCHRITT 3: Nutze dein
Erndhrungstagebuch

Durch ein Symptomtagebuch lassen sich
Zusammenhange deiner Ernahrung, Routi-
nen und taglichen Ereignisse aufdecken. Du
kannst identifizieren, was dir nicht guttut und
welche Lebensmittel deinen Darm argern. Ab
Seite 25 dieses Handbuches findest du den
Notizbereich zum Eintragen deiner Informa-
tionen. Fulle wahrend der 30 Tage taglich alle
vorgesehen Felder aus.

Solltest du ein Problem oder eine Frage haben,
kannst uns per E-Mail oder Telefon erreichen:

Telefon: +49 40 30931237
(Montag bis Freitag von 8 bis 17 Uhr)

E-Mail: service@vitamoment.de

3-PHASEN-DARMKUR
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Dein Darm — Ein kunterbunter Garten

99 /war erklart sich von selbst, dass unser Darm
ein relevantes Organ fiir unser Uberleben und
insbesondere fur unsere Immunabwehr ist,
jedoch weiB kaum jemand, wie genau wir uns
das bemerkenswerte Konstrukt in unserer
inneren Bauchmitte vorstellen durfen.

Dazu mochten wir dir ein paar einfache Erkla-
rungen in bildlicher Sprache mit auf den Weg
geben: Dein Darm hat einen sehr zotteligen
Aufbau und die Oberflache deines Darms ah-
nelt Burstenhaaren, welche uns ermaoglichen
Nahrstoffe aus der Nahrung aufzunehmen.
Stellst du dir nun vor, dass du jedes Harchen
und jede Zotte im Darm ausbreiten, glattbi-
geln und aneinanderlegen wirdest, dann erga-
be das eine unvorstellbare Gesamtoberflache
von durchschnittlich 32 m2! Somitist der Darm
mit Abstand die grofite Kontaktflache zwi-
schen deiner Auf3enwelt und deiner Innenwelt.

Das ist auch die logische Erklarung dafur,
weshalb circa 80 % Prozent deiner gesamten
Immunabwehr, deiner Korperpolizei, im Darm
stationiert sind. Genau hier wird, wie beim Zoll,
sehr genau kontrolliert, was alles in deinen
Korper gelangen darf. Ziel dieser 3-Phasen-
Darmkur ist es, deine Zollstation richtig fit zu
machen. Somit werden Uberlebenswichtige
Bausteine bestens aufgenommen und schad-
liche Angreifer gezielt abgewehrt. Genau das
flhrt zu einem guten Bauchgefuhl und maxi-
maler Vitalitat.



Die Bewohner deines Gartens

99 Die Einheimischen deines Darms sind zum
GroBteil Darmbakterien, sie bilden die
sogenannte Darmflora.

Bildlich gesprochen, kannst du dir deine
Darmflora wie einen kunterbunten Garten
vorstellen. In diesem grofien Garten wach-
sen zahlreiche Blumen - also viele verschie-
dene Bakterienstdmme. Grundsatzlich wird
zwischen den physiologischen Darmbakte-
rien (guten Bakterien) und den pathologischen
Darmbakterien (schlechten Bakterien) unter-
schieden. In deinem Darm kdmpfen rund um
die Uhr die ,,schonen Blumen* (gute Bakterien)
gegen ,boses” Unkraut (schlechte Bakterien).
Mit deinem Lebensstil entscheidest du, wer an
die Macht kommt. Hastiges Essen, Alkohol, Ni-
kotin, diverse Medikamente wie zum Beispiel
Antibiotika, Zucker, Stress, Hormondysbalan-
cen oder mangelhafter Schlaf wirken grund-
satzlich negativ auf die Darmgesundheit.

%

ﬁqr
*
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Fiese Keime nutzen dann die Gelegenheit der
geschwachten Darmbarriere, siedeln sich auf
der Darmschleimhaut an und beginnen sich zu
vermehren. Die geschwachten, guten, schut-
zenden Bakterien werden immer weiter zu-
rickgedrangt und mussen den bdsen Keimen
mehr Platz machen. Starke Bauchschmerzen,
Unwohlsein, Verstopfungen, Bléhungen oder
Durchfall sind typische Begleiterscheinungen.
Spatestens dann wird es dringend notwendig,
die Problematik selbstverantwortlich in die
Hand zu nehmen und etwas flr eines der wich-
tigsten Organe im Bauch zu machen.
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Der fatale Teufelskreis
und seine Langzeitfolgen

99 Je schwacher der Garten, je geringer die Blu-
menvielfalt, desto einfacher entwickeln sich
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und diverse
Verdauungsbeschwerden.

Wird unsere Darmflora immer wieder strapa-
ziert, gelangen gesundheitskritische Stoffe
durch den angeschlagenen Darm in den Kor-
per und bestimmte Gruppen unserer Immun-
polizisten reagieren hyperaktiv. Das kann ein
Grund fur Autoimmunerkrankungen sein, bei
denen korpereigenes Gewebe vom eigenen Im-
munsystem angegriffen wird. Auch bei diver-
sen Allergien besteht der Verdacht, dass sie
sehr oft mit einem angeschlagenen Darm zu-
sammenhéangen. Zudem ist die Nahrstoffauf-
nahme schlecht, was wiederum die Gesamt-
gesundheit leiden lasst.

Die positive Nachricht
bei Verdauungs-
beschwerden

Viele Ausldser von Verdauungsbeschwerden
sind harmlos und lassen sich mit einem ge-
zielten Aufbauplan stark lindern und du spurst
schnelleine Verbesserung. Hierfur spielenins-
besondere deine Ernahrungsgewohnheiten,
aber auch deine alltaglichen Routinen eine
wichtige Rolle.
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99 Neben dem inhaltlichen Wissensfundament,
welches du in dieser 3-Phasen-Darmkur erlernst,
leisten wir vor allem mit gezielten VitaMoment-
Darmprodukten Unterstitzung flr dein ladiertes

Mikrobiom.

Unser Coach Patric Heizmann erklart dirin den
Video-Lektionen, welche konkrete Rolle die
entsprechenden Produkte fur deine Vitalitat
und dein Bauchgefihl spielen kdnnen.

Insgesamt haben wir uns fur 2 Produkte aus
unserem Sortiment entschieden: Unsere Vita-
Moment Milchsédurebakterien und unser
Darm-Wellness-Drink. Wir garantieren in der
Produktion reine Rohstoffe, hochste Quali-
tatsstandards, deutsche Produktprifung und
strenge Hygienemafnahmen. Beide Produkte
sind dir also Helfer mit hochstem Qualitats-
standard.

Die VitaMoment Milchsaurebakterien und den
VitaMoment Darm-Wellness-Drink bindest du
ab Phase 1 als lokale Soforthelfer in deinen
Alltag ein. Die Einnahme dieser beiden Pro-
dukte ist fur deinen Erfolg besonders wichtig.
Beginne also bitte sofort sie einzunehmen. Wie
genau die beiden Produkte wirken und was du
fur die Einnahme beachten solltest, erfahrst
du auf den néachsten Seiten!

Hinweis: Solltest du andere VitaMoment-Pro-
dukte einnehmen, musst du die Einnahme
wahrend der 3-Phasen-Darmkur nicht unter-
brechen.
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VitaMoment
Milchsaurebakterien:

Produkterklarung

Du hast bereits gelernt, dass die Vielfalt deiner
Blumen, also deiner guten Bakterien, eine ganz
entscheidende Rolle fur deine Gesundheit
spielen. Um deine guten Bakterien also direkt
zu Beginn der Darmkur richtig aufzupappeln,
werden wir gleich zu Beginn “Blumensamen”
besonders hubscher Blumen aussaen. Das
sind die hochdosierten Milchsaurebakteri-
en. Die sind wie eine Art Starthilfe fur deinen
Darm, mit denen wir die vermutlich ausgerot-
teten Blumen wieder anpflanzen wollen.

Es handelt sich um ein hochkonzentriertes
Milchsaurebakterien-Praparat mit sieben
verschiedenen Bakterienstdmmen und Uber
sechsundzwanzig Milliarden ,Blumensamen®,
also wertvollen guten Bakterien pro Dosis.
Diese Bakterienstdmme produzieren Milch-
saure und erzeugen so ein saures Milieu im
Darm. Das ist sehr wichtig, um dich vor Schad-
lingen zu schutzen, weil diese das Milchsaure-
millieu nicht mogen. Alleine die Einnahme der
Milchsaurebakterien wird deinen Darm stark
entlasten!

3-PHASEN-DARMKUR
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Einnahme

Nimm maoglichst morgens auf nichternen Ma-
gen zwei Kapseln ein, damit sie schnell in den
Darm wandern, um dort dann ihre Wirkung
entfalten zu kénnen. Am besten ist es, wenn
du die Kapseln ca. drei3ig Minuten vor deiner
ersten Mahlzeit einnimmst. Auf3erdem nimmst
du sie mindestens funfzehn Minuten vor dei-
nem VitaMoment Darm-Wellness-Drink (mehr
dazu auf den nachsten Seiten).

Hinweis

Es konnte sein, dass dein Darm in den ersten
Tagen auf die Milchsaurebakterien reagiert.
Beispielsweise kann es zu einem Blahbauch
kommen. Das ist nicht schlimm. Du weif3t dann
einfach, dass die Blumen gerade eingepflanzt
werden.

Wenn du magst, kannst du die Kapseln statt-
dessen einfach am Abend vor dem Schlafen-
gehen einnehmen. Wenn es dir aber zu unan-
genehm sein sollte, dann nimmst du zunéchst
nur eine Kapsel morgens oder abends. Strecke
dafir die Einnahmedauer auf sechzig Tage.

Falls du gerade eine Operation am Darm bzw.
im Bauchraum hinter dir hast, hole dir vor der
Einnahme die Erlaubnis deines Arztes ein.
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Darm-Wellness-Drink

VitaMoment
Darm-Wellness-Drink

Produkterklarung

Die Blumen in deinem Darm - also die guten
Bakterien, die deinen Darm fit halten - brau-
chen Dunger, damit sie noch besser und vor
allem schneller wachsen als das Unkraut.
Deshalb reicht es nicht aus, nur die tollen
Blumensamen, also die Milchsaurebakte-
rien, auszustreuen, sondern es sollte auch
das entsprechende ,Lieblingsfutter® geliefert
werden. Genau das ermoglicht dir der VitaMo-
ment Darm-Wellness-Drink. In ihm befinden
sich sinnvoll zusammengestellte pflanzliche
Rohstoffe, die deiner Darmflora richtig guttun
werden. Darin enthalten ist Apfelessig-Pulver,
Akazienfaser, Leinsamenmehl, Flohsamen-
schalen, Zitronensaft-Pulver, Ingwer-Pulver
und Acerola-Pulver.
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Diese prabiotischen Naturhelfer sind nicht nur
Lieblingsfutter deiner gesunden Darmbakte-
rien, sie bieten dir noch weitere Vorteile zum
Aufbau deiner Darmflora.

Die enthaltenen Ballaststoffe aus Leinsamen,
Akazienfaster und Flohsamenschalen ha-
ben die tolle Eigenschaft, stark aufzuquellen,
wenn sie mit Flussigkeit in Kontakt kommen.
Sie bilden dann sozusagen eine reinigende
und schutzende Schleimschicht. Durch die-
se Schleimschicht rutschen die Ballaststoffe
dann gut durch den Darm und kénnen so po-
tentiell schadliche, die Darmschleimhaut rei-
zende Stoffe Richtung Klarwerk mitnehmen.
Das ist wie eine Art ,Frihjahrsputz®. Auch tote
Bakterien werden mitgenommen und eventu-
elle Verstopfungen losen sich besser. Aufder-
dem werden auch unverdaute Nahrungsreste
mit auf die Reise genommen und aus dem Kor-
per ausgeschieden, bevor sie Arger machen
konnen.

Ingwer wird traditionell bei diversen Magen-
Darm-Problemen verwendet. Bei Bauch-
schmerzen, Blahungen, Durchfall, Reizdarm
und Appetitlosigkeit ist Ingwer schon lange ein
bewahrter Unterstutzer: Er kurbelt die Verdau-
ung an und sorgt daflr, dass unsere Speisen
bekommlicher werden und ist zudem ein be-
liebtes Lebensmittel fir eine antientzidndliche
Erndhrung. Das Vitamin C aus Zitronen und der
Acerolakirsche indem Drink tragt zur Funktion
des Immunsystems und zur Regulierung der
Verdauung bei. Apfelessig ist auBerdem eine
richtig gute Sache, weil die organischen Stoffe
im Essig, vor allem die Essigsaure und Frucht-
sauren, bei potentiell schadlichen Darmbakte-
rien nicht beliebt sind.

Einnahme

Mische einen gestrichenen Messléffel (ca.
18 g) des Pulvers in 300 ml Wasser und rih-
re kraftig mit einer Gabel oder einem Loffel,
bis sich das Pulver aufgelost hat. Alternativ
kannst du einen Shaker fur die Zubereitung
verwenden. Wenn dir der Geschmack zu in-
tensiv ist, kannst du das Pulver auch mit mehr
Wasser mischen.

Gut ware es, wenn du den Darm-Wellness-
Drink gleich am Morgen und flinfzehn Minuten
nach der Einnahme der VitaMoment-Milch-
saurebakterien und noch vor der ersten Mahl-
zeit zu dir nimmst. Diese Einnahme kann in
manchen Fallen wie ein sehr sanftes Abfuhr-
mittel wirken. Falls du den Drink geschmack-
lich aufpeppen mochtest, mische das Ganze
mit Apfelsaft, etwas hochwertigem Honig oder
zusatzlichem Zitronensaft. In Naturjoghurt
kannst du das Pulver auch mischen. Im Best-
fall trinkst du ihn jedoch einfach pur.

Hinwels

Die Einnahme sollte nicht zeitgleich mit deiner
Medikamenteneinnahme erfolgen, da die ent-
haltenen Flohsamenschalen die Wirkung dei-
ner Medikamente hemmen konnten.



Deine 3- Phasen-Daembuwe

im Tberblict

99 Unser Darm ist ein extrem komplexes Konstrukt
und die Ausloser flur einen “gereizten Darm”
kdnnen divers sein. Zudem reagiert jeder Korper
unterschiedlich auf getroffene MaBnahmen.

Genau aus diesem Grund bedarf es Zeit und
Geduld, um die innere Bauchmitte wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Mit dieser Darm-
kur geben wir dir einen taktisch kombinierten
Schritt-fur-Schritt-Plan an die Hand. Am al-
lerwichtigsten ist es, zunachst mit der Einnah-
me der Produkte zu beginnen. Selbst wenn du
wenig Zeit fur die Video-Lektionen hast, begin-
ne mit der Einnahme der beiden Darmproduk-
te und Uberfliege die kurze Zusammenfassung
zu dem Video-Coaching, welche wir dir hier in
diesem Buch vorbereitet haben.

HANDBUCH FUR DEINE VITAMOMENT "."
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In deinem digitalen Video-Coaching-Kurs er-
warten dich 3 Phasen innerhalb dieser Darm-
kur mit einzelnen Themenvideos und konkre-
te Handlungsempfehlungen. Du hast ab jetzt
den kompletten Zugriff auf alle 3 Phasen des
Video-Coachings. Du kannst somit alle Videos
innerhalb der einzelnen Phasen ansehen und
mit der Umsetzung beginnen.

Deine Zugangsdaten fur das Online-Coaching
solltest du bereits in deinem E-Mail-Postfach
entdeckt haben. Falls nicht, melde dich bitte
per E-Mail unter service@vitamoment.de bei
uns.

17
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Unsere Empfehlung zum
zeitlichen Ablauf fur dich
lautet wie folgt:

99 Fir jede Phase stehen dir zehn Tage zur Verfigung,

um die Inhalte anzusehen, zu verinnerlichen und auch

umzusetzen.

Phase fur Phase erganzt du neue Lebensmit-
tel und nimmst neue Erkenntnisse fur dich
mit. Wenn du gut zurechtkommst, kannst du
das Tempo erhéhen und natirlich auch sofort
weitere Punkte der anderen Phasen umsetzen.
Das, was dir aus der jeweiligen Phase guttut,
nimmst du in die nachste Phase oder auch
gerne auf Dauer in deinen Alltag mit. Jeder
Mensch reagiert individuell. Fir den einen gibt
es sehrschnelle Veranderungen, beim anderen
dauert es ein bisschen langer. Deshalb ist Ge-
duld ganz entscheidend bei dieser Darmkur.

Wir haben die Phasen fur dich unterteilt, damit
du deinen Darm ganz in Ruhe an die Verande-
rungen gewdhnen kannst. Wir werden dich in
den dreif3ig Tagen wochentlich mehrmals per
E-Mail begleiten und wir stehen dir fur deine
Fragen zur Seite.

Du kannst uns per E-Mail oder Telefon errei-
chen:

©. Telefon: +49 40 30931237
(Montag bis Freitag von 8 bis 17 Uhr)

4

K

E-Mail: service@vitamoment.de

Auf3erdem findest du auf Facebook eine
geschlossene Mitglieder-Community mit
Gleichgesinnten, welche die 3-Phasen-
Darmkur ebenfalls umsetzen. Wenn du
magst, trete der geschlossenen Face-
book-Community unter diesem Link bei:

"1 https://www.facebook.com/groups/
vitamomentdarmkur
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Die einzelnen Etappen

deiner 3-Phasen-Darmkur:

Phase 1 steht fur die Reinigung und
Beruhigung deiner Darmflora.

Etwas drastischer konnten wir in diesem ers-
ten Abschnitt auch von einer Eliminierungs-
Phase sprechen, um Unruhestifter in deiner
Ernadhrung zu entdecken und auszubremsen.
Beispielsweise kann es sein, das deine Darm-
flora sich schnell erholt, wenn du einen der Un-
ruhestifter reduzierst und vorerst aus deinem
Speiseplan streichst. Dann erkennst du, was
deinem Darm zu schaffen macht. Aber keine
Angst, das bedeutet nicht, dass du fur immer
auf diese Lebensmittel verzichten musst.
Nach einer Zeit kannst du sie langsam wieder
einfUhren und schauen, wie dein Korper darauf
reagiert.

Phase 2 steht fur Regeneration und
Erholung:

Wir wollen das aufgewirbelte System sozu-
sagen ,zurlcksetzen®. Daflur gibt es konkrete
Lebensmittelempfehlungen und Tipps, was du
fir deine Darmflora im Alltag tun kannst. Be-
sonders die antientzindliche Ernahrung spielt
hier eine sehr grof3e Rolle.

Phase 3 steht fur die langfristige
Pflege deiner Darmflora.

Dort verraten wir dir spezifische Vitalmacher
fUr deinen Darm, die dauerhaft und auch nach
Beendigung dieser Darmkur in deinem Alltag
im Vordergrund stehen sollten.

Die detaillierten Erklarungen und Video-Inhal-
te findest du im digitalen Mitgliederbereich.
In diesem Handbuch mdchten wir dir trotz-
dem eine kurze Ubersicht geben, damit du auf
einen Blick genau weif3t, was du zu tun hast.
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Cusammenjassung der Inhalle
aus deinem Ylideo- (oaching:

99 Beginne mit den Aufgaben aus Phase 1 und arbeite
dich Schritt fur Schritt durch die Lektionen. Halte dich

sofern es dir damit gut geht.

Merke dir aus Phase 1:

Lass Séafte, Softdrinks, Smoothies,
Alkohol, koffeinhaltige Getranke und
entkoffeinierten Kaffee weg.

- Fertiggerichte machen dich fertig!
Vermeide sie wahrend der Darmkur
komplett. Iss ausschlie3lich frische
Lebensmittel.

+ Iss 2x Fleisch pro Woche, achte auf
gute Qualitat. 2x kleinere Fische sind
ebenfalls in Ordnung. Wurst und verar-
beitete Fleisch- & Fischwaren solltest
du ganz weglassen.

 Iss wenig fruchtzuckerreiches Obst
bzw. greife im Bestfall auf Beerenobst
zurlck. Maximal eine grof3e Handvoll
Obst am Tag ist eine gute Referenz-
menge.
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 Trinke viel Wasser und ungestifiten Tee.

fur 30 Tage an die einzelnen Aufgaben der 3 Phasen,

« Haushaltszucker, jede Form von SiiBig-

keiten, aber auch gezuckerte Getrdnke wie
Limonaden und Smoothies sind wahrend
der Darmkur nicht ratsam.

Weizen und glutenhaltige Lebensmittel
sind wahrend der Darmkur nicht zu ver-
zehren. Setze stattdessen auf Alternativen
wie Buchweizen, glutenfreie Haferflocken
oder Quinoa.

Sei wachsam bei Milch oder Milchproduk-
ten. Hier reagiert jeder Mensch anders.
Wenn du im Verdacht hast, dass du sie
nicht so gut vertragst, lasse sie weg. Wenn
du sie gut vertragst, dann achte auf quali-
tativ hochwertige Milchprodukte, die z. B.
aus Weidemilch oder Heumilch hergestellt
wurden.



Merke dir aus Phase 2:

- Eineantientziindliche Erndhrung wird
deinem Darm guttun. Hier gilt es vor
allem, die Brandstifter wie Alkohol,
Dauerstress, eine schlechte Ernahrung
und so gut es geht auch das Rauchen
einzuschranken.

» Halte mindestens vier Stunden Es-
senspause zwischen den Mahlzeiten
ein. Das gilt natdrlich nicht, wenn du
Intervallfasten machst.

« Geniefle dein Essen, wenn moglich,
kaue jeden Bissen sehr lange. Achte
darauf rechtzeitig zu essen, um Heif3-
hunger zu vermeiden. Kaue langsam
und grundlich (bis ein ,Brei“ in deinem
Mund entsteht). Im Bestfall, solltest
du mindestens 20 Minuten fur deine
Mahlzeit einplanen und dabei zur Ruhe
kommen.

- Bewege dich, aber entspannt. Wenn
du sowieso schon sportlich unterwegs
bist, mach weiter! Ein 10-minUtiger
Spaziergang nach dem Essen wird dir
immer sehr guttun.

» Guter Schlaf ermoglicht, dass deine
~Feuerwehr®die stillen Entzindungen
l6schen kann und dein Korper sich
erholt. Du solltest 1 Stunde vor dem
Schlafengehen keine Medientber-
flutung mehr zulassen. Dazu gehort
Fernsehen oder Social-Media-Zeit auf

HANDBUCH FUR DEINE VITAMOMENT
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dem Handy oder Tablet. Schaffe diram
Abend schone Rituale zur Entspannung.
Zum Beispiel durch das Durchfiihren von
Meditations- und Affirmationsibungen
oder den Genuss einer beruhigenden Tasse
Tee. Nutze eine Warmflasche, um deinen
Bauch zu entspannen und es dir kuschelig
warm zu machen.

Um die Feuerwehr zu unterstutzen,
brauchen wir mehr Omega 3-Fette aus
Wildlachs, Fleisch von Weidetieren, Lein-
6l, NUussen oder den VitaMoment Omega
3-Kapseln.

Iss zu jeder Mahlzeit mindestens 200 g
Gemiise. Gemuse steckt voller Vitalstoffe
und ist das perfekte Pflegefutter deiner
Darmflora.

Entdecke Krduter und bestimmte Gewdir-
ze, die deinem Darm sehr helfen konnen.
Bevorzuge zum Beispiel einfach Krautertee
und teste ein paar Gewdurze. Die VitaMo-
ment Bitterstoff-Tropfen bieten dir konzen-
trierte, gut abgestimmte Bitterstoffe.

@moment

Daily You

Omega 3
120 Kapseln
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Merke dir aus Phase 3:

» Indieser letzten Phase sorgen wir fur
eine Besiedelung mit gesunden Bakte-
rien, damit auch zukunftig die schlech-
ten Bakterien zurlckgedrangt bleiben.

- Hygiene ist wichtig. Aber jede Bakterie
abtéten zu wollen, ist libertrieben und
nicht gut. Verwende umweltschonende
Putzmittel. Achte auch auf Kosmetika
auf natirlicher Basis, verzichte so gut
du kannst auf tierische Billigprodukte.

« Baue zukinftig fermentierte Lebens-
mittel in deine Speisen ein. Sauerkraut
oder Kefir sind optimal geeignet.

- Trinke gesunden, griinen Smoothie
ohne Zuckerzusatz. |ss mehr resistente
Stéarke, indem du Kartoffeln, Reis und
Bohnen nach dem Erhitzen abkihlen
lasst.

Iss Beta-Glucane z.B. aus Haferflocken.

Iss Pektin. z. B. aus geriebenen Apfeln und
Mohren.

Wenn du dein Immunsystem starken
mochtest, dann isst du taglich mindestens
ein Gramm EiweiB3 pro Kilogramm Kérper-
gewicht.

Kontrolliere deinen Vitamin D Status und
fulle ggf. auf.

Versorge deine Immunpolizei au3erdem mit
ausreichend Zink und Vitamin C. Als Grund-
versorgung raten wir dir hier zur Einnahme
des VitaMoment Immun-Komplex.

Dein Darm mag (gesunde) Gewohnheiten.
Pflege ihn mit Routinen, es wird deiner
Darmflora sehr guttun.
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- Unser personlicher Tipp fur die

Umsetzung unserer VitaMoment
3-Phasen-Darmkur?

. /
4

99 Wir liefern dir mit dieser VitaMoment
3-Phasen-Darmkur das Werkzeug, welches
du bendtigst, damit du deinen Darm wieder fit
bekommst und erkennst, woher die Ausloser
deiner Beschwerden kommen.

Somit kannst du beispielsweise auch im An-
schluss dieser Kur mit gezielten Symptomen
und moglichen Auslosern zu deinem Arzt ge-
hen und gemeinsam mit ihm daran forschen.
Vielleicht schaffst du es aber alleine mit die-
sen Mafinahmen deutlich mehr Wohlbefinden
in deine innere Bauchmitte zu bringen. Du
machst diese Darmkur fur dich und deine Ge-
sundheit, weil eben genau diese Gesundheit
dein wertvollstes Gut ist.

Achtung: Vielleicht wird die Darmkur zu Beginn
hart fir dich. Neue Gewohnheiten zu imple-
mentieren, mit scheinbarem ,Verzicht” auf be-
stimmte Lebensmittel auszukommen und den
Aufbruch alter Routinen in Angriff zu nehmen,
bedarf Kraft und Energie. Oftmals schmei-

Ben wir schon nach kurzer Zeit das Handtuch
und machen weiter wie gehabt. Gib dir bitte
selbst das Versprechen, es anders zu machen
und dranzubleiben. Nutze dieses Handbuch,
nimm dir die Zeit, Notizen zu machen und mit
viel Achtsamkeit an deinen personlichen Stor-
faktoren zu arbeiten. Sieh deine Entwicklung
und Veranderung als Lernprozesse: Beden-
ke, wie lange du als Kind gebraucht hast, um
Laufen zu erlernen. Heute ist das fur dich vol-
lig selbstverstandlich. So verhalt es sich auch
mit deiner Darmgesundheit. Dein Korper ist
unglaublich sensibel, jede Darmflora reagiert
unterschiedlich und deine Aufgabe ist es, ein
vitales Miteinander zu schaffen!
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~ Unsere Tipps nach Beendigung
deiner 3-Phasen-Darmkur:

)

99 Bleibe auch in den Wochen nach Beendigung
dieser Darmkur sensibel fir dein Mikrobiom
und versuche, deine neu gewonnenen
Essgewohnheiten weiterhin fur dich
umzusetzen.

Da du einen lebenslangen Zugriff auf dieses Die entsprechenden VitaMoment Darm-Pake-

Coaching hast, kannst du deine 3-Phasen- te kannst du dir jederzeit zum Auffillen in un-
Darmkur auch immer wieder von vorne begin- serem VitaMoment-Shop unter www.vitamo-
nen. Die digitale Version dieses Handbuches = ment.de zum Vorteilspreis bestellen. Um deine
findest duim Mitgliederbereich unter dem Me- empfindliche Bauchmitte kontinuierlich zu
nupunkt ,Begleitmaterial®. Wenn du beispiels- pflegen, raten wir dir grundsatzlich dazu, zwei-

weise nach ausgiebigen Feiertagen mit einem mal jahrlich fur 30 Tage eine Darmkur durch-
ordentlichem Kalorieninferno das Gefuhl hast, zufihren. Lege am besten schon Anfang des
dass du deinem Darm und deinen freundlichen Jahres fest, wann dein nachster Starttermin
Bakterien-Bewohnern eine Entspannungskur ist. Falls du fur dich gemerkt hast, dass dir die
gonnen mochtest, beginne einfach erneut mit  VitaMoment-Produkte richtig gut tun, spricht
der 3-Phasen-Darmkur. selbstverstandlich nichts dagegen, sie dauer-
haft in deinen Alltag zu integrieren. Denke an
deinen bunten Blumengarten, welcher immer
wieder Pflege braucht und somit ein Langzeit-
projekt fur deine Gesundheit ist. Je mehr Ein-
satz du fur deinen Garten zeigst, umso vitaler
bliht auch deine Gesamtgesundheit.
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Dein Eendiitveungslagebuck

99 Die bewusste Reflektion deines eigenen
Essverhaltens kann dazu beitragen, dir Uber deine
Ernahrungsgewohnheiten bewusst zu werden und kann
dir helfen, zu erkennen, was dein personlicher Ausloser
fur Verdauungsbeschwerden sein konnte.

Dein Ernahrungstagebuch soll hierbei dein
personlicher Wegbegleiter sein. Meist sind es
unerwartete Nahrungsmittel wie gewisse Ge-
musesorten, auf die du allergisch reagierst.
Nimm dir daher nach jeder Mahlzeit 5 bis 10
Minuten Zeit und analysiere genau, welche
Inhaltsstoffe die gegessenen Lebensmittel
haben. Meist konnen stressige und unange-
nehme Ereignisse, aber auch bestimmte Le-
bensmittel das Identifizieren der Ausloser er-
schweren.

Durch ein Symptomtagebuch lassen sich
ebenfalls Zusammenhéange deiner Ernahrung,
Routinen und taglichen Ereignisse aufdecken.
Aus diesem Grund solltest du gleichermafien
dein generelles korperliches Befinden wie
deinen Schlaf, deinen Stresslevel und deine
Stimmung bewerten. Bei auffalligen Ergebnis-
sen raten wir dir nach der VitaMoment 3-Pha-
sen-Darmkur zu einem Allergietest bei deinem
Arzt.

Zudem solltest du detailliert die Muster dei-
ner Beschwerden analysieren und versuchen,
einen Schluss daraus zu ziehen. Deshalb
solltest du wahrend der VitaMoment 3-Pha-
sen-Darmkur eine detaillierte Auflistung Uber
deine taglichen Mahlzeiten fuhren und eben-
falls kennzeichnen, wie es dir kdrperlich im An-
schluss geht. Dadurch kannst du schnell her-
ausfinden, ob du auf bestimmte Lebensmittel
reagierst. Es ist dabei sehr wichtig, genau zu
sein und deine Notizen téglich auszufuhren.
Bereits Kleinigkeiten konnen eine Ursache fur
einirritiertes Verdauungssystem sein.

Wichtiger Hinweis: Sei ehrlich zu dir selbst
und notiere alle Mahlzeiten, Snacks oder Ge-
tranke, die du zu dir genommen hast. Verheim-
lichen oder Schummeln hilft nicht weiter und
verfalscht das Gesamtergebnis und bringt dir
keine Losung.
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So fullst du dein
Ernahrungstagebuch aus:

In deinem Ernahrungstagebuch solltest du
folgende Punkte festhalten:

Deine Aufgabe:

Mahlzeiten:

Frihstuck, Mittag- und Abendessen
sind die Hauptmahlzeiten. Um Struk-
turen zu erkennen, reichen ungefah-
re Portionsgrof3en und Hinweise Uber
die Zutatenliste und Zubereitung.

dazu.

Getranke:

Notiere, wie viel Wasser und Tee du
getrunken hast. Ebenfalls, was du
sonst fur Getranke zu dir genommen
hast.

Uhrzeit:

Notiere die Uhrzeit moglichst genau.
Es hilft Zusammenhange zwischen
einem verzehrten Lebensmittel und
Verdauungsproblemen herzuleiten.

Ort:

Wo fand der Verzehr statt? Zuhau-
se, in der Kantine, bei Freunden, im
Restaurant oder unterwegs auf die
Hand? Hierbei lasst sich schneller
erkennen, ob beispielsweise gewisse

b} Zusatzstoffe oder Geschmacksver-
Snacks: starker ein Problem sein konnen.
Kleinigkeiten zwischendurch wie
Obst, Quark oder ein alkoholfreier Schmerz/-

Cocktail am Abend gehoren auch ~~  Beschwerdenverlauf:

Wie fuhlst du dich direkt nach dem
Verzehr? Jetzt hat der Magen mit der
Zerlegung begonnen. Wie geht es dir
wenige Stunden nach dem Verzehr?
Wann tritt das Unwohlsein auf? No-
tiere die Art der Beschwerden sowie
den Zeitraum zur letzten Mahlzeit.



Stuhlverhalten:

Notiere hier, wie dein Stuhlverlauf
war. Kam es zu Verstopfung, Blahun-
gen oder Durchfall?

Stimmung:
Wirkt deine emotionale Lage aufdein
Essverhalten und deine Verdauung?
Notiere deine Stimmung auf einer
Skala von 1-10.

Schlafverhalten:

Wie viele Stunden hast du geschla-
fen und hast du gut geschlafen?
Machen sich bei mehr oder weniger
Schlaf andere Muster deiner Ver-
dauung sichtbar?

HANDBUCH FUR DEINE VITAMOMENT "."
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Stresslevel:

Notiere deine Stimmung auf einer
Skala von 1-10. Weitere Hinweise:
Notiere hier Ausnahmen, Medika-
mente bzw. individuelle Muster dei-
ner Beschwerden.

TIPP:

Stellst du schon nach kurzer Zeit

fest, welche(s) Lebensmittel fir dich
ein Problem darstellt, achte bewusst
darauf, diese(s) zu reduzieren oder o
sogar komplett wegzulassen. “
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Tag 1

Essen

rh‘a Schmerz/-

~." Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

e Schlafverhalten

-0
~ O
« QO
=0
« O
O
~O
®Q
©QO
@)

1-keine Beschwerde /’ . ) .
10 10-starke Beschwerde |. ) Weitere Hinweise:

1-schlechte Laune
10 10-sehr gute Laune

-0
~» O
« QO
=0
« O
QO
~O
®Q
©Q
@)

1-schlecht
10 10-gut

-0
~» O
«Q
=0
« O
>QO
~O
®Q
©QO
@)

1-kein Stress
10 10-viel Stress

; Stresslevel

-0
~ O
« O
=0
« O
>0
~O
® QO
©QO
©)

0‘ Stuhlverhalten
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Tag 2
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Essen

Schmerz/-
D)

Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Essen

‘a Schmerz/-
~." Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

e Schlafverhalten

; Stresslevel

0‘ Stuhlverhalten

30

O
~O
«Q
O
@O
O]
~O
®Q
©Q

O
~O
«Q
~0O
«O
O]
~O
®Q
©Q

O
~O
«Q
O
«O
O]
~O
®Q
©Q

-0
~O
«Q
O
«O
O
~0O
®Q
©Q

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
&,’ Weitere Hinweise:




Tag 4
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Essen

Schmerz/-
D)

Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Essen

‘a Schmerz/-
~." Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

e Schlafverhalten

; Stresslevel

0‘ Stuhlverhalten

32

O
~O
«Q
O
@O
O]
~O
®Q
©Q

O
~O
«Q
~0O
«O
O]
~O
®Q
©Q

O
~O
«Q
O
«O
O]
~O
®Q
©Q

-0
~O
«Q
O
«O
O
~0O
®Q
©Q

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
&,’ Weitere Hinweise:




Tag 6
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Essen

Schmerz/-
D)

Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag /

Essen

rh‘a Schmerz/-

~." Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

e Schlafverhalten

-0
~ O
« QO
=0
« O
O
~O
®Q
©QO
@)

1-keine Beschwerde /’ . ) .
10 10-starke Beschwerde |. ) Weitere Hinweise:

1-schlechte Laune
10 10-sehr gute Laune

-0
~» O
« QO
=0
« O
QO
~O
®Q
©Q
@)

1-schlecht
10 10-gut

-0
~» O
«Q
=0
« O
>QO
~O
®Q
©QO
@)

1-kein Stress
10 10-viel Stress

; Stresslevel

-0
~ O
« O
=0
« O
>0
~O
® QO
©QO
©)

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

Schmerz/-
D)

Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Essen

‘a Schmerz/-
~." Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

e Schlafverhalten

; Stresslevel

0‘ Stuhlverhalten

36

O
~O
«Q
O
@O
O]
~O
®Q
©Q

O
~O
«Q
~0O
«O
O]
~O
®Q
©Q

O
~O
«Q
O
«O
O]
~O
®Q
©Q

-0
~O
«Q
O
«O
O
~0O
®Q
©Q

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
&,’ Weitere Hinweise:




Tag 10
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 11

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 13

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 15

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 17/

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 19

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 21

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 23

Essen

(h, Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O ONONONONONONONONG) 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh‘a Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:

51



"." HANDBUCH FUR DEINE VITAMOMENT
~

o= 3-PHASEN-DARMKUR

Tag 25

Essen

(h, Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O ONONONONONONONONG) 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh\;) Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 27/

Essen

(h’ Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O O O O O O O O O O 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten

54



Tag 28

HANDBUCH FUR DEINE VITAMOMENT "."
3-PHASEN-DARMKUR <72

Essen

rh\;) Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Tag 29

Essen

(h, Schmerz/- ONONONONONONONONONG) 1-keine Beschwerde /’ . . .
~_' Beschwerdenverlauf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-starkeBeschwerde | £, Weitere Hinweise:
@ Stimmung O ONONONONONONONONG) 1-schlechte Laune

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10-sehr gute Laune

‘ OO OO0O0O0OOO0OOO  1-sheeh
Schlafverhalten A S S 10?§utect
; Stresslevel OO0 O0OO0OOO00OOO iiinstess

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  10-vielStress

0‘ Stuhlverhalten
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Essen

rh\;) Schmerz/-

~" Beschwerdenverlauf

@ Stimmung

c,z Schlafverhalten
; Stresslevel

o‘ Stuhlverhalten

-0 -0
~O »~O
«QO «O
~O =»0O
aQ =0
2O =0
~O ~O
«Q =0
©cQ O
30 O

-0
~O
«©O
~0
@)
>0
~0O
®Q
©Q
30

-0
~O
«©O
~0
O]
>0
~0O
®Q
©QO
30

1-keine Beschwerde
10-starke Beschwerde

1-schlechte Laune
10-sehr gute Laune

1-schlecht
10-gut

1-kein Stress
10-viel Stress

\J
M Weitere Hinweise:
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Deine Schnellstand-cAnleitung

>

,Pcn

260570 " 06078

SCHRITT 1: Nimm die VitaMoment
Darm-Produkte ein.

Am allerwichtigsten ist es, mit der Einnahme der VitaMo-
ment-Produkte zu beginnen. Bitte beginne die Einnahme
sofort, nachdem dich dein Paket zuhause erreicht.

« VitaMoment Milchséaurebakterien

Nimm morgens auf nlchternen Magen zwei Kap-
seln ein, damit sie schnell in den Darm gelangen und
dort ihre Wirkung entfalten. Nimm die Kapseln rund
dreif3ig Minuten vor deiner ersten Mahlzeit und min-
destens funfzehn Minuten vor deinem VitaMoment
Darm-Wellness-Drink ein.

« VitaMoment Darm-Wellness-Drink

Mische einen gestrichenen Messloffel (ca. 18 g) des
Pulvers in 300 ml Wasser und ruhre kraftig mit einer
Gabel oder einem Loffel, bis sich das Pulver aufgelést
hat. Alternativ kannst du einen Shaker flr die Zube-
reitung verwenden. Trinke den Darm-Wellness-Drink
funfzehn Minuten nach der Einnahme der Milchsau-
rebakterien und noch vor deiner ersten Mahlzeit.

SCHRITT 2: Schaue dir den
digitalen Videokurs an

In deinem digitalen Video-Coaching-Kurs erwarten dich
einzelnen Themenvideos und konkrete Handlungsemp-
fehlungen. Du hast ab jetzt den kompletten Zugriff auf
alle Inhalte und kannst mit der Umsetzung beginnen. Bitte
schaue dir als erstes aufmerksam das Willkommensvideo
an.

“ moment
1

Zum Login des Video-Kurses kommst du untervitamoment.
de/login mitdeinen personlichen Zugangsdaten, welche du
per E-Mail erhalten hast. Wenn du keine Zugangsdaten er-
halten hast, klicke auf ,Passwort zurlicksetzen® und gebe
die E-Mail-Adresse deiner Bestellung an. Solltest du dich
trotzdem nicht einloggen konnen, melde dich bei unserem
Support-Team.

Tipp: Dieses Handbuch fasst dir die wichtigsten Informa-
tionen deiner 3-Phasen-Darmkur zusammen, arbeite es
parallel durch. Falls du gar keine Zeit hast dir alle Video-In-
halte anzusehen, Uberfliege die kurze Zusammenfassung
zu dem Video-Coaching, welche wir hier auf den Seiten 20-

24 vorbereitet haben.

SCHRITT 3: Nutze dein
Erndhrungstagebuch

Durch ein Symptomtagebuch lassen sich Zusammenhan-
ge deiner Ernahrung, Routinen und taglichen Ereignisse
aufdecken. Du kannst identifizieren, was dir nicht guttut
und welche Lebensmittel deinen Darm argern. Ab Seite 25
dieses Handbuches findest du den Notizbereich zum Ein-
tragen deiner Informationen. Fulle wahrend der 30 Tage
taglich alle vorgesehen Felder aus.

Solltest du ein Problem oder eine Frage haben, kannst uns
per E-Mail oder Telefon erreichen:

Telefon: +49 40 30931237
(Montag bis Freitag von 8 bis 17 Uhr)
E-Mail: service@vitamoment.de
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