Herzlich Willkommen & danke ftir dein

Vertrauen!

Fuhlst du dich oft mude, ausgelaugt oder » Einfache Detox-Tipps, die du sofort in

gestresst? Dann konnte ein sanfter Detox deinen Alltag integrieren kannst

fUr deinen Korper genau das sein, was du » Wie du mit kleinen Veranderungen

brauchst. In diesem PDF zeige ich dir, wie grofie Erfolge erzielst, um dich fitter

du mit einfachen, aber effektiven und gesunder zu fuhlen

Methoden mehr Energie bekommst, Dieses PDF ist dein erster Schritt, um den

deine Verdauung anregst und deinen Weg zu einem gesunderen und

Korper von unnotigen Stoffen befreist — energetischen Leben zu gehen. Und

ganz ohne strenge Diaten oder wenn du noch mehr Unterstutzung

aufwendige Entgiftungskuren. mochtest, dann lade ich dich ein, mehr
uber meinen Detox-Kurs zu erfahren, der

Du wirst erfahren: dir hilft, das Beste aus deinem Korper

« Welche Lebensmittel deinen Korper herauszuholen.
unterstutzen, sich zu regenerieren Bist du bereit fur deinen Detox? Dann lass

uns starten!
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DETOX FUR DEN ALLTAG:

Starte mir kleinen Veranderungen

Es muss nicht gleich eine komplette
Ernahrungsumstellung sein. Beginne mit
kleinen, machbaren Veranderungen, die
du in deinen Alltag integrieren kannst.
Wir haben genug von unrealistischen
Ratschlagen von Experten oder
Influencern. Was wir wirklich brauchen,
sind praxisnahe, authentische
Erfahrungen, die von Mensch zu Mensch
geteilt werden.

Zum Beispiel kannst du damit anfangen,
mehr Wasser zu trinken oder deinen
Morgen mit einem Glas warmem
Zitronenwasser zu beginnen. Diese
einfachen Mafinahmen unterstutzen
deinen Korper dabei, sanft zu entgiften
und fordern die Verdauung.

Wer bereits Erfahrung damit hat, kann
einen Schritt weiter gehen und morgens
einen Ingwer-Kurkuma-Shot oder ein
Oxymel geniefen.

Setze auf frische, nattrliche
Lebensmittel

Eine der besten Moglichkeiten, deinen
Korper zu entgiften, ist, ihn mit
nahrstoffreichen Lebensmitteln zu
versorgen. Setze auf frisches Obst und
Gemuse, besonders grunes Blattgemuse
wie Spinat, Grinkohl oder Mangold, die
voller Antioxidantien und Vitamine
stecken. Auch frische Krauter wie
Petersilie,Koriander und Sprossen haben
entgiftende Eigenschaften. Versuche,
Zusatzstoffe wie Konservierungsstoffe,
Bindemittel, Farbstoffe, versteckte
Zucker, Rieselhilfen in Gewurzen und Salz
sowie Geschmacksverstarker zu meiden.
Diese konnen den Korper belasten und
die naturliche Entgiftung erschweren.
Stattdessen ist es hilfreich, auf frische,
unverarbeitete Lebensmittel zu setzen,
die deinen Korper optimal unterstitzen.
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DETOX FUR DEN ALLTAG:

Gesund & lecker kochen

Ballaststoffe spielen eine entscheidende
Rolle bei der Entgiftung, da sie die
Verdauung anregen und helfen, Giftstoffe
aus dem Korper zu transportieren. Du
kannst deine Ernahrung leicht mit
Vollkornprodukten, Haferflocken,
Chiasamen und Hulsenfruchten
anreichern.

Diese Lebensmittel fordern nicht nur die
Entgiftung, sondern halten dich auch
lange satt und versorgen dich mit
Energie.

Und das Beste: Sie lassen sich auf viele
leckere und kreative Arten in deine
Mabhlzeiten integrieren! Ob in Smoothies,
Muslis, Suppen oder Salaten — gesunde
und ballaststoffreiche Gerichte sind nicht
nur gut fur deinen Korper, sondern
schmecken auch wunderbar und bringen
Abwechslung auf deinen Teller.

Wie ich gestartet habe:

Vor einigen Jahren hatte ich mit vielen
gesundheitlichen Beschwerden zu
kampfen — Migrane, Haarausfall und
Vergesslichkeit, und das schon mit 25
Jahren. Das war ein Weckruf fur mich. Ich
wusste, dass ich etwas andern musste.
Also begann ich, mein Leben Schritt fur
Schritt zu verandern: Ich verzichtete auf
Zucker und Milchprodukte und fand
leckere Alternativen zu Pasta mit Sauce,
die mich satt machten und mir ein gutes
Gefuhl gaben. Im Laufe der Zeit liefd ich
auch Weizen, Alkohol und Fleisch hinter
mir. Mit der Unterstlutzung von
Vitalstoffen und Detox-Kuren fand ich
langsam zuruck zu mir selbst und zu
einem gesunden, vitalen Ich. Es war eine
Reise voller kleiner Schritte, die mich zu
einer ganz neuen Lebensqualitat gefuhrt
haben — und ich bin so dankbar fur jeden
einzelnen davon.

www.stressfrei-leben.info



DETOX FUR DEN ALLTAG:

Nattirliche Helfer

Unsere Natur halt so viele wertvolle Helfer
bereit, die uns auf unserem Weg zu mehr
Wohlbefinden und Vitalitat unterstutzen
konnen. Algen wie Chlorella, Spirulina und
Kelp sind wahre Superfoods, die voller
Nahrstoffe stecken und uns dabei helfen,
den Korper zu entgiften und mit
wichtigen Mineralstoffen zu versorgen.
Zum Beispiel findest du sie in Solis Green
Medley — eine wahre Powerquelle fur
deine Gesundheit (Bestellerlink auf der
letzten Seite).

Auch Krauter sind unverzichtbar auf
diesem Weg: Brennnessel, Koriander und
Lowenzahn fordern die naturliche
Entgiftung und unterstutzen deinen
Korper auf sanfte Weise. Ein basischer
Krautertee ist daher nicht nur eine
Wohltat fur die Sinne, sondern auch ein
wertvoller Begleiter fur mehr innere
Balance.

Bitterstoffe wie Artischocke,
Enzianwurzel und Mariendistel wirken
ebenfalls unterstutzend und helfen, den
Korper zu regenerieren. Diese natUrlichen
Helfer konnen uns helfen, den
Stoffwechsel zu aktivieren und die Leber
bei ihrer wichtigen Entgiftungsarbeit zu
unterstutzen.

Ein weiterer wertvoller Verblundeter auf
deinem Weg zu mehr Gesundheit ist
MSM (Methylsulfonylmethan). MSM
tragt zur Entgiftung bei, indem es Toxine
bindet und aus dem Korper transportiert.

Fur zusatzlichen Zellschutz sorgen
Antioxidantien wie Vitamin C, OPC und
Astaxanthin, die freie Radikale
bekampfen und unsere Zellen vor
schadlichen Einflissen schutzen.
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DETOXFUR DEN ALLTAG:
FANG MIT D
KORPERS,
NICHT NUR

Detox ist nicht nur eine Frage

der Ernahrung, sondern betrifft auch
deinen Geist und deine Emotionen.
Beginne, kleine Achtsamkeitsubungen in
deinen Tag zu integrieren — sei es durch
kurze Meditationen, Spaziergange an der
frischen Luft oder das bewusste
Abschalten vom digitalen Stress.

In meinem Simple Detox Kurs begleite
ich dich auf einer inspirierenden Reise zu
mehr Wohlbefinden — mit einer klaren
Schritt-fUr-Schritt-Anleitung, wie du in
nur 21 Tagen deinen Korper entgiften
kannst. So wirst du spielend leicht Detox
in deinen Alltag integrieren und dabei
Schritt fur Schritt zu neuer Energie
finden. Du erhaltst einen Wochenplan, der
fur jedes Level geeignet ist, damit du dich
wohlfthlst und das Beste aus dir
herausholen kannst.

1x1 des Detoxens:

« frische regionale Bio-Lebensmittel

« KochbuUcher leihen/kaufen wie:
100 werden von Luke Jaque-Rodney
Zyklus in Balance von Hannah Willemsen
Hemsley und Hemsley: Naturlich gut
essen

« wenig /kein Industriezucker

» Zusatzstoffe/E-Nummern/
Konservierungsmittel

» Naturliche Helfer integrieren:
Zitronenwasser morgens / Inger-
Kurkuma Shot/ Oxymel

« Schlaf 7-9 h taglich

« Trinkmenge 2,5-3,5 Liter je nach
Korpergrofie

« Spazieren gehen/ Bewegung

« Achtsamkeit/ Stressbewaltigung
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Diese naturlichen Helfer sind der
SchlUssel zu einem vitalen Leben.
Kombiniere sie gezielt und integriere sie
in deinen Alltag — du wirst den
Unterschied spuren.

Die in diesem Text enthaltenen
Hilfestellungen und Empfehlungen
dienen der Unterstutzung eines
gesunden Lebensstils und sollen zu einer
ausgewogenen Ernahrung und mehr
Wohlbefinden beitragen. Sie stellen
jedoch keinen Ersatz fur eine arztliche
Behandlung dar. Die Anwendung dieser
Tipps erfolgt auf eigenes Ermessen. Bei
bestehenden chronischen Erkrankungen
oder gesundheitlichen Beschwerden wird
dringend empfohlen, einen Arzt zu
konsultieren, um eine individuelle,
fachkundige Beratung zu erhalten

Produktempfehlungen findest du in
meinen Shop:

bodymindharmony@web.de

Ich danke dir herzlich fur dein Interesse
und dafur, dass du diesen Schritt in
Richtung eines gesunderen Lebensstils
gehst! Falls du noch Fragen hast oder
Unterstutzung benotigst, stehe ich dir
gerne zur Verfugung. Zogere nicht,
mich zu kontaktieren — ich freue mich,
dir weiterzuhelfen!
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