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Fraher war Essen fUr mich Lebensfreude — bis mit 27 pldtzlich Schmerzen,
Unvertraglichkeiten und stdndige Erschopfung alles verdnderten. Irgendwann
vertrug ich nur noch 10 Lebensmittel.

In den nachsten Jahren sah ich 30 verschiedene Arzte (ja, dreikig). Gab Uber
15.000€ fUr Tests, Termine und Behandlungen aus. Nichts half dauerhaft.

Der Durchbruch kam, als ich die Darm-Hirn-Achse verstand. Mir wurde klar: Mein
Bauch reagierte nicht nur aufs Essen, sondern auf mein angespanntes
Nervensystem. Als ich anfing, beides gemeinsam zu behandeln, dnderte sich
alles.

Heute bin ich zu 95% beschwerdefrei — ohne Didten, ohne Medikamente, ohne
dass Gesundheit mein Vollzeitjob wurde. Ich esse wieder, worauf ich Lust habe,
und lebe wieder mit Leichtigkeit.

Seit 2021 teile ich mein Wissen mit Uber 30.000 Menschen online und habe in
zahlreichen 1:1-Coachings Betroffenen geholfen. Mein Ansatz kombiniert 4 Jahre
Erfahrung mit alltagstauglichem Wissen Gber Erndhrung, Kérper & Psyche.
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Antonie, Grunderin von Toleroo
don't worry, eat happy!
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Checkliste - diese Mittelchen konnen
laut Studien effektiv bei Erkaltungen
helfen

Zink Lutschtabletten:

Hohe Dosen mit > 75 mg/Tag als Zink-Acetat oder -
Gluconat, konnen die Dauer um ca. 2,4 Tage verkurzen. Die
Einnahme kann jedoch mit nicht-schwerwiegenden
Nebenwirkungen wie Magenbeschwerden verbunden sein
und sollte innerhalb der ersten 24h nach Symptombeginn
erfolgen.

Schwarzer Holunderbeeren-Extrakt:

Kann die Dauer bis zu 4 Tage verkurzen. Flavonoide
blockieren die Anheftung von Influenza-Viren an Zellen und
Anthocyane aktivieren das Immunsystem.

Einname: Kapseln, Lutschtabletten, Tees.

Wichtig: niemals roh verzehren (giftig).

Pelargonium sidoides (Umckaloabo):

Dieser Extrakt kann helfen, die Symptome einer akuten
Bronchitis oder Nasennebenhdhlenentzindung zu mildern.
Wirkung: Er erschwert Viren und Bakterien die Anheftung
an die Rezeptoren der Wirtszellen und regt die
Abwehrzellen an, immununterstUtzende Botenstoffe zu
produzieren.
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ChecKkliste - diese Mittelchen konnen

laut Studien effektiv bei Erkaltungen
helfen

Zucker-Reduktion:

Wenn du Zucker isst, ist dein Immunsystem mit dem
Zucker und den dadurch entstehenden Entzundungen
beschaftigt, anstatt seine volle Energie in den Kampf gegen
die Erkaltungsviren zu stecken.

Nasenspulungen mit Salzlésung:

Eine hypertonische Meersalzlosung (angereichert mit
Eukalyptus und Hyaluronsaure) steigerte in einer In-vitro-
Studie die Selbstreinigung der Nasenschleimhaut um das
2,5-Fache. Dies kann effektiv bei der Abschwellung und
Reinigung der Atemwege helfen.

Vitamin C (praventiv eingenommen):
Studie: = 200 mg/Tag, kann bei Erwachsenen die Erkaltung
um ca. 0,5-1 Tag, bei Kindern 1-2 Tage verkurzen.

Wichtig: akut eingenommen hat es kaum Effekte.
Regelmaflige Einnahme VOR der Erkaltung notig.

Vitamin D (praventiv eingenommen):

Eine Meta-Analyse zeigt, dass eine Supplementierung mit
Vitamin D das Risiko fur akute Atemwegsinfektionen
reduziert. Auch kann es die Dauer der Symptome um etwa
6 % verkurzen. Ein Vitamin-D-Mangel ist signifikant mit
einer erhdhten Anfalligkeit fur Virusinfektionen verbunden.
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25 weitere Malbnahmen,
die helfen konnen

| Lebensstil:
e Reguliertes Nervensystem

Ausruhen & Bettruhe akzeptieren

Positive Gedanken (Placebo-Effekt nutzen)
Lange Spaziergdnge, warm eingepackt
Regelmdaliig luften

Darmfreundliche, antientzindliche Erndhrung

Supplemente:
»® J Omega—S—Fettsc’juren
r Kurkuma (Curcumin)
Vitamin D prdventiv eingenommen
Probiotika (Lactobacillus/Bifidobacterium)
Quercetin

Weitere Hausmittel / praktische Tipps:

Gurgeln mit Krdutermischungen

Ingwer-Kurkuma-Zitronen-Getrdnk

e HUhnersuppe

e Viel Trinken (Wasser/ungesURter Kréutertee)

e Manukka Honig (hoher MGO-Gehalt)

» Apfelessig

e Luftbefeuchter

e Infrarotlicht

e Zwiebeln

e Knoblauch

¢ Nasennebenhéhlenmassage bzw. klopfen

e Weitere Gewurze (Thymicm, Nelke, Ingwer, Salbei,
Pfefferminze, Zimt)

e Kiwi

¢ Inhalieren oder Gesichtsdampfbad
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it Ingwer-Limonade

% Gliser
(®© 15 Minuten

ZUTATEN
FUr den Ingwersirup:
o 1Zehe Ingwer (GroRke entspricht ca.
einem Daumen)
Saft von 2 Zitronen

Saft von 2 Orangen

1 Flasche Wasser mit Kohlens&ure
4 EL (Manuka) Honig

FUr Variante 1) Ingwerlimonade:
¢ 2 Handvoll frische Himbeeren oder die
Halfte an Erdbeeren
o 5 Pfefferminzblatter oder Basilikumbldatter
o 1Prise Kurkuma, gemahlen (optional)

FUr Variante 2) Ingwertee:
« heiRes Wasser (<60 Grad)

ZUBEREITUNG

l.Ingwer vorbereiten:

o Ingwer mit einem kleinen Loffel schalen.

2.Ingwersirup herstellen:

o Ingwer zusaommen mit dem Saft der Zitronen und dem Saft der Orange (wichtig: Kerne
entfernen, sonst wird das Getrénk bitter) purieren. Optionaler Schritt: Durch ein Sieb den
Saft abseihen.

o Honig unterrdhren.

o Den Ingwer-Sirup® in einen verschlossenen Behdlter flllen und in den Kudhlschrank stellen.

3.Limonade zubereiten:

o Himbeeren/Erdbeeren in die Glaser geben und mit einer Gabel zerdricken, anschlielend
portionsweise Ingwersirup in einem Glas mit Sprudelwasser (wer von Sprudelwasser
Bldhbauch bekommt kann auch mit heidem Wasser aufgiefen) oder Zitronen-Sprudel-
Wasser aufgief3en.

4.Servieren:

o Mit Zutaten aus der Garnitur der Wahl servieren: Pfefferminz- oder Basilikumblatter,
Kurkumascheiben, mehr frischen Himbeeren oder Erdbeeren, und bei Bedarf mehr Stlke
und Eiswurfel.
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Ingwer-Limonade

Zitronen & Orangen - Vitamin C-
Kick: Saft von Zitronen und
Orangen, der dir eine ordentliche
Portion Vitamin C liefert. Dieses
Vitamin ist ein wahrer Booster fur
dein Immunsystem und hilft,
EntziUndungen im Korper zu
bekampfen.

Ingwer - Der wahre Held: Die
Gingerole im Ingwer wirken
entzundungshemmend und
bringen eine angenehme Warme,
die Kérper und Geist gut tut.

Kurkuma - Goldener Schutz:
Wenn du willst, kannst du
Kurkuma hinzufugen. Dieses
goldene Gewurz bringt auch
antioxidative und entgiftende
Eigenschaften mit, die deinem
Korper gut tun. Gerichte mit
Pfeffer und Ol verstarken seine
Wirkung.
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Powerbeeren - SuUB & schiutzend:
Die Himbeeren und Erdbeeren
fugen nicht nur eine sufl3e Note
hinzu, sondern sind vollgepackt
mit Antioxidantien. Diese kleinen
Powerbeeren wirken als
naturliche Verteidigung gegen
EntzUndungen und schmecken
herrlich fruchtig.

Manuka-Honig ist nicht nur ein
sulBer Genuss, sondern auch ein
kraftvoller Unterstutzer fur dein
Immunsystem und hilft,

unliebsame Keime abzuwehren.

Gesunder Genuss: Die Ingwer-
Limonade ist nicht nur ein
erfrischendes Getrank, sondern
auch ein echtes Powerpaket fur
deine Gesundheit!

www.toleroo.de (©) Toleroo



Blaubeer-Smoothie

% 2-3 Gliiser
@®© 10 Minuten

ZUTATEN

e 2609 Heidelbeeren (gefroren)

e 130g Himbeeren (gefroren)

e 1Banane (ideal: in Stlicken eingefroren)

e 1EL Chiasamen (in Wasser kurz quellen
lassen. Wer Chiasamen nicht vertrégt, wahit
Leinsamengel als Alternative)

e 3EL Joghurt (Tauschzutat: Kokosjoghurt oder |
EL Avocado)

e 350 ml Pflanzenmilch

e Proteinpulver (ungestiRtes, clean)

Optionale Zutaten fur mehr N&hrstoff-Power:
Spinat, zarte Haferflocken, Hanfsamen, Omega-3-

Ol aus Algen, Kollagen, L-Glutamin

ZUBEREITUNG

1.Haferflocken vorbereiten (optional): Haferflocken mindestens 30 Minuten (oder tber Nacht) in
der doppelten Menge Wasser einweichen. Danach das Einweichwasser abgief3en.

2.Chiasamen quellen lassen: Chiasamen in der pflanzlichen Milch mindestens 10 Minuten quellen
lassen.

3.Beeren erwdrmen (optional): Heidelbeeren, Himbeeren und die eingeweichten Haferflocken
kurz in einer Pfanne erhitzen. Dadurch werden sie leichter verdaulich. Anschlieend etwas
abkuhlen lassen.

4.Alles mixen: Alle Zutaten in den Mixer geben und purieren. FUr einen kdlteren Smoothie optional
1-2 Eiswarfel mitmixen.

5.Nach Belieben stufen: Wer es noch suller mag, kann optional noch Datteln, Honig, zusdatzliche
Banane oder 1-2 Stickchen Schokolade vor dem Mixen hinzufagen.

Tipps zur Verdauung: Smoothies bitte nicht hastig, sondern langsam trinken und jeden Schluck
kauen®. So starten die Speichelenzyme schon im Mund mit der Verdauung — das erleichtert die
N&hrstoffaufnahme und schont den Magen.

*Warum Haferflocken einweichen? Durch das Einweichen sinkt der Gehalt an PhytinsGure — einem
Stoff, der Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Zink und Kalium bindet. So kann dein Korper sie
besser aufnehmen.
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Blaubeer-Smoothie

Powerstart mit Blaubeeren &
Himbeeren:

Die Beeren sind reich an
Antioxidantien, die freie Radikale
bekampfen und deine Haut frisch
und gesund aussehen lassen
kdnnen.

Chiasamen - Die Sattmacher:
Sie liefern Ballaststoffe, gesunde
Fette und Proteine, kdnnen
deinen Blutzucker stabilisieren
und halten dich langer satt.

Haferflocken - Energie-Booster:
Die enthaltenen Ballaststoffe
stabilisieren den
Blutzuckerspiegel und die
komplexen Kohlenhydrate sorgen
fur nachhaltige Energie.

Antonie Isabella Binderer

Joghurt - Fur die gesunde
Verdauung:

Mit probiotischen Bakterien
unterstutzt er deine
Darmgesundheit und liefert
Proteine fur langanhaltende
Sattigung.

Leinél - Omega-3-Kraftpaket:
Reich an entzUndungs-
hemmenden Omega-3-
Fettsauren, starkt es deine
Immunabwehr und kann helfen,
EntziUndungen zu reduzieren.

Der perfekte Begleiter:

Geniel3e diesen Smoothie als
idealen Start in den Tag oder als
gesunden Snack fur mehr Energie
und Wohlbefinden
zwischendurch.

www.toleroo.de (©) Toleroo



Kiirbiscurry

ZUTATEN

320 g Hokkaido-Kurbis
400 g Kokosmilch
100g Kichererbsen

1 rote Zwiebel

% Chilischote (entkernt)
100 g Blattspinat

1/2 Bund Petersilie

2 EL Olivenol

1 getr. TL Currypulver

1 getr. TL gemahlener
Kreuzkimmel

1 getr. TL Paprika

Salz und Pfeffer

Beilage:

100 g Reis

Antonie Isabella Binderer

%0 1 Pfanne
@© 30 Minuten

ZUBEREITUNG

.Den Reis nach Packungsbeilage zubereiten. Kurbis
waschen und entkernen. In kleine Stlicke schneiden.
Kichererbsen waschen und absieben und Petersilie
ebenfalls waschen und dann fein hacken.

2.Die Zwiebel schdlen und klein warfeln. Die Chilischote
fein hacken und entkernen.

3.0livendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln mit
der Chili und dem Kreuzkimmel andunsten. Jetzt den
KUrbis hinzugeben und dann mit der Kokosmilch
abléschen.

4 Kichererbsen, Blattspinat, Petersilie und alle restlichen
Gewdrze zu der Kokosmilch geben und 15-20 Minuten
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

5.Mit Basmati Reis servieren und genielden.

www.toleroo.de (©) Toleroo



Kiuirbiscurry

Hokkaido-Kiirbis - reich an Beta-
Carotin

Der Hokkaido-Kurbis ist reich an
Beta-Carotin. Dieses starke
Antioxidans bekampft freie
Radikale im Korper und kann
Entzindungen erheblich lindern.

Kokosmilch - ein gesunder
Fettlieferant

Die Kokosmilch liefert gesunde
Fette mit antibakteriellen und
entzUndungshemmenden
Eigenschaften. Diese Fette sind
wichtig, um den Korper zu starken
und ihm bei der Bekampfung von
Entzindungen zu helfen.

Kichererbsen - starker
Proteinlieferant
Kichererbsen sind eine
hervorragende Quelle fur
Ballaststoffe und pflanzliches
Protein. Sie fordern die
Darmgesundheit und sorgen
dafur, dass du dich satt und
zufrieden fuhlst.
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Rote Zwiebeln - ein starkes
Antioxidans

Rote Zwiebeln enthalten
Quercetin, ein Antioxidans, das
oxidativen Stress mindert und
Entzindungen bekampft. So
tragen sie zur Linderung von
EntziUndungen im Korper bei.

Chilischote - ein
Entzindungshemmer

Die Chilischote enthalt das
sogenannte Capsaicin, das
nachweislich
entzindungshemmend wirkt und
Schmerzen lindern kann, die oft
mit Entzundungen einhergehen.

Blattspinat - voll mit
Antioxidantien

Blattspinat ist eine wunderbare
Erganzung, die eine Fulle von
Antioxidantien bietet, darunter
Vitamin C und E. Diese Vitamine
helfen, entzundliche Prozesse im
Korper zu bremsen und
unterstutzen deine Gesundheit.

www.toleroo.de (©) Toleroo



Rote-Bete-Apfel-Salat mit Feta

ZUTATEN

4509 Rote Bete, frisch (oder torgegarte, vakuumwerte - etwas
weniger davon)

1 Apfel (alternativ: 1 Packung Granatapfelkerne)

1 TL Apfelessig

1 Frahlingszwiebel (optional nur der griine Teil), Tauschzutat
Schalotte

1 Handvoll Fetakdse, zerbroselt

2 EL Pinienkerne (olternotiv: Woln(]sse)

Saft von 1/2 Zitrone

4 EL Olivendl

3/4 7L Salz

2 TL Honig

Prise Salz

Pfeffer

1 Messerspitze Senf (optional)

3 EL Kichererbsen (optional)

Antonie Isabella Binderer

%0 2 Portionen
@®© 50 Minuten
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Rote-Bete-Apfel-Salat mit Feta

ZUBEREITUNG

1.Rote Bete kochen:Waschen, schdlen und mit Wasser, etwas Salz und Apfelessig ca. 35—
45 Min. weich kochen.
2.Parallel Zutaten vorbereiten:
a.Pinienkerne kurz in einer Pfanne ohne Fett rosten.
b.Apfel entkernen und in kleine Wurfel schneiden (co. 1-2 Cm)
c.Fruhlingszwiebel [ Schalotte in feine Ringe schneiden.
3.Alles vermengen: In einer SalatschusselZitronensaft, Olivendl, Honig, Salz & Pfeffer und
wahlweise etwas Senf verrdhren. In der gleichen Schissel alle anderen Zutaten
unterheben.
4.Rote Bete hinzugeben: Nach dem Kochen abgief3en, abkihlen, ggf. schalen, in gleiche
wurfel wie die Apfel schneiden. In die Schussel geben und gut vermengen.Tipp:
Handschuhe tragen gegen Verfarbungen.
5.0ptional, aber empfohlen - Salat ziehen lassen: Mind 20 Min. im Kthlschrank durchziehen
lassen.
6.Servieren:Mit zerbrdseltem Feta toppen. Optional nachsalzen oder -pfeffern.

Tipp: Je ldnger der Salat zieht, desto besser schmeckt er. Am ndchsten Tag ist er noch
aromatischer!
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Rote Bete Salat

Rote Beete - Farbintensiver
Entzindungshemmer:

Das enthaltene Betanin ist ein
kleines Wunderwerk. Es kann
oxidativen Stress reduzieren und
Entzindungen bekampfen,
wodurch es deine allgemeine
Gesundheit und dein
Wohlbefinden fordern kann.

Frihlingszwiebeln -
Antioxidantien-Kraftpakete:

Reich an Quercetin und Vitamin C,

helfen sie, oxidativem Stress
entgegenzuwirken, der oft mit
EntziUndungen und chronischen
Krankheiten verbunden ist.

Walnusse - Omega-3-Power:

Die gesunden Fette in Walnussen
(oder Kurbiskernen/Pinienkernen)
starken dein Immunsystem und
kdnnen helfen, Entzindungen
effektiv zu bekampfen.

Antonie Isabella Binderer

Fetakase - Fur einen gesunden
Darm:

Der Fetakase liefert wertvolles
Kalzium und Probiotika, die die
Darmgesundheit fordern — und
ein gesunder Darm ist
entscheidend fur die Regulierung
von Entzundungen.

Petersilie - Vitaminreiche
Unterstutzung:

Vollgepackt mit Vitamin K, C und
A sowie Eisen und Kalium, schutzt
Petersilie deinen Korper mit
Antioxidantien und gilt als
antientzundlich.

Apfel - SuBer Radikalfanger:
Ob Apfel oder Granatapfel, beide
liefern Antioxidantien wie
Polyphenole, die freie Radikale
neutralisieren und
entzundungshemmend wirken.

www.toleroo.de (©) Toleroo



Marinierter Griinkohl mit
SiiBkartoffel

ZUTATEN

Far das Ofengemuse:

55 g Fenchel (ca. 1/2 Fenchel)

170 g SuRkartoffel (Tauschzutat: Pastinake)
1 EL Olivenol

% TL Salz

1 gute Prise weilker Pfeffer

Fur den Grunkohl:

90 g Grunkohl (Tauschzutat: Feldsalat)
1 TL Olivendl

Far das Dressing:

4 EL Olivendl

1 Spritzer Limette, frisch gepresst (nur wenn vertréglich trotz HIT)
1 TL Sesammus (Tauschzutat: Mandelmus)

% TL Salz

1 Prise weilen Pfeffer

1 TL Honig

Topping:

1 EL Sonnenblumenkerne
15 g Granatapfelkerne (Tauschzutat: Cranberry)

Antonie Isabella Binderer

# 1 Portion
(© 40 Minuten
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ZUBEREITUNG

1.Backofen vorheizen: Auf 160 °C Umluft. Backblech herausnehmen und mit Backpapier
auslegen.
2.Gemuse vorbereiten:
o SuRkartoffel schalen und mit dem Messer diagonal in diinne Scheiben schneiden.
o Fenchel ebenfalls in I&ngliche Scheiben schneiden, Stangel wegschneiden.
o Gemuse auf dem Blech verteilen und mit Olivendl, Salz und Pfeffer warzen.
3.Backen: Fur ca. 20—30 Minuten im Ofen garen, bis das Gemuse weich ist.
4.Grunkohl vorbereiten: Waschen, harte Strunkteile entfernen, in feine Streifen schneiden.
In einer Schussel mit etwas Olivendl 1-2 Minuten kraftig kneten, bis er weicher wird.
5.Dressing anrthren: Alle Zutaten fur das Dressing in einer kleinen Schussel vermengen.
6.Anrichten und garnieren: Grunkohl auf Tellern verteilen, mit Ofengemuse belegen,
Dressing darlbergeben. Mit Sonnenblumenkernen und Granatapfelkernen bestreuen —
und geniellen!
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Marinierter Griinkohl mit
SuBkartoffel

Grunkohl - ein Superfood

Grunkohl ist ein echtes Superfood,

das mit Antioxidantien wie
Vitamin C und K sowie
entzUndungshemmenden
Polyphenolen vollgepackt ist.
Diese Nahrstoffe schutzen deine
Zellen vor oxidativem Stress und
helfen, entzundliche Prozesse im
Korper zu regulieren.

Sesammus - Herz-Kreislauf-
Starker

Ein Loffel Sesammus oder
Mandelmus bringt gesunde Fette
und Antioxidantien ins Spiel, die
nicht nur dein Herz-Kreislauf-
System schutzen, sondern auch
EntziUndungen bekampfen.

Fenchel - ein wahrer
Immunstarker

Fenchel mit seinem atherischen
Ol Anethol und Vitamin C starkt
das Immunsystem und hilft,
EntzUndungen zu reduzieren.
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Sonnenblumenkerne -
Radikalfanger
Sonnenblumenkerne enthalten
hohe Mengen an Vitamin E, das
hilft, die Zellen vor Schaden durch
freie Radikale zu schutzen und
somit Zellschaden und
chronischen Erkrankungen
vorzubeugen.

Perfekt als Topping:
Granatapfelkerne sind vollgepackt
mit Polyphenolen, die starke
entzundungshemmende
Eigenschaften besitzen. Wenn du
lieber Cranberries verwendest,
kannst du dich auch Uber deren
entziUndungshemmende
Eigenschaften freuen.

SuBkartoffeln - Vitamin A-
Bombe

Die SuRkartoffeln sind reich an
Beta-Carotin, das in Vitamin A
umgewandelt wird — ein starkes
Antioxidans, das entzundlichen
Reaktionen entgegenwirkt.
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Einkaufsliste - 10 immunstirkende
Lebensmittel

Probiotische Lebensmittel (zum Beispiel Joghurt)
Kohlgemuse (z.B. Grunkohl)

Ingwer

Kurkuma

Walnusse, Kurbiskerne, Mandeln

Leindl (oder Kurbiskerndl, Omega-3-0l)
Hokkaido-Kurbis

Zwiebeln

Knoblauch

Beeren (oder Apfel, Granatapfel)

Antonie Isabella Binderer www.toleroo.de (©) Toleroo



Dein Bauch rebelliert -
und deine Gedanken kreisen standig
darum?

Der ganzheitliche Weg zu einem ruhigen Bauch
und mehr Leichtigkeit im Alltag

Entdecke auf den folgenden Seiten, warum Erndhrung allein oft nicht reicht
— und was dir wirklich hilft, wenn dein Bauch immer wieder Probleme
macht.



Kennst du das auch?

e Schon beim Aufwachen lberlegst du: Was kann ich heute
uberhaupt essen? Die Lieblingsjeans passt I&dngst nicht mehr,
aber Schonkost wie weilRer Reis macht dich auch nicht
gltcklich.

o Gedankenkarussell ohne Ende: Abschalten? Fehlanzeige. Dein
Kopf I&duft im Dauermodus — und dein Bauch spurt es sofort.
Bldhungen, Krdmpfe, Unwohlsein.

» Diese lahmende Erschopfung: Wahrend du alles fur andere
gibst, Arbeit, Studium, Familie — vergisst du das Wichtigste: Dich
selbst.

» Google-Chaos statt Klarheit: Du hast dich durch unzdhlige
widerspruchliche Online-Tipps gekdmpft... und fuhlst dich
verwirrter als vorher.

Ich kenne das Gefuhl nur zu gut. Jahrelang dachte ich, die perfekte
ErnGhrung wdre der Schlussel. Doch die Symptome kamen immer
wieder. Irgendwann vertrug ich nur noch 10 Lebensmittel.
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Die Verbindung, die alles erklart:
Der Stress-Darm-Kreislauf

Dein Darm und dein Gehirn kommmunizieren den ganzen Tag
miteinander Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse. Wenn du
gestresst bist, unter Druck stehst oder dir Sorgen machst, sendet dein
Gehirn sofort ein Alarmsignal in den Bauch:

"Hier stimmt was nicht! Verdauung auf Sparflamme setzen!”
Die Verdauung wird trége, der Darm empfindlich — und du fuhlst dich

erschopft und ausgelaugt.

Aber weil3t du was? Beruhigst du dein Nervensystem, entspannt sich
auch dein Bauch.

Der entscheidende Unterschied zu Diéten und Probiotika: Sie kobnnen
zwar helfen, aber wenn die Beschwerden immer wieder kommen, liegt
es oft daran, dass der Stress-Ausldser ignoriert wird.

Der Schlissel ist, beides gemeinsam anzugehen: Den
Stress UND die Erndhrung.
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Stell dir deinen Korper wie eine
Pflanze vor...

_, Du gieRt sie regelméRig
(gesunde Ernéihrung)

Doch wenn sie im Dunkeln
. steht und die Erde

ausgelaugt ist, wird sie

trotzdem nicht gedeihen.

Genauso ist es mit deinem Kérper: Du brauchst Erndhrung, Bewegung
und mentale Balance fur ein gesundes, gliickliches Leben.
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Die 3 Saulen fiir einen
ruhigen Bauch:

Darmaufbauende
Lebensmittel

(

Erndhrung

Ganzheitlichkeit

Bewegung Mentales
Koérperliche Innere Anspannung
Blockaden I6sen auflésen

Erndhrung: Eine darmfreundliche Erndhrung stdrkt dein
Immunsystem, férdert die Verdauung und sorgt far mehr
Energie.

Kérperliche Blockaden: Durch gezielte Ubungen lassen
sich koérperliche Blockaden und Verspannungen l6sen,
wodurch die Verdauung verbessert werden kann.

Mentales: Stress, Gedankenkarussel und innere Unruhe

beeinflussen deine Verdauung. Durch Achtsamkeit und
einfache Ubung findest du zu mentaler Balance.
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3 Sofort-Tipps fiir mehr Ruhe im
Bauch (Dauer: nur 3 Min)

Erndhrungstipp: Warmes Wasser am Morgen (1 Minute)
Trinke direkt nach dem Aufstehen ein Glas lauwarmes
Wasser (nicht eiskalt!). Warum das hilft; Aktiviert sanft die
Verdauung, spult Giftstoffe aus und bereitet den Darm
auf den Tag vor.

Korperliche Blockaden Tipp: Mit dem Bauchnabel
liegende 8-er kreisen (3 Minuten) - in, kreisenden
Bewegungen. Stell dir vor, du hattest an deinem
Bauchnabel einen Stift und versuchst damit, eine
liegende Acht auf einer Wand aufzumalen.

Warum das hilft: Férdert die Darmbewegung (Peristaltik),
kann Blockaden und Bldhungen reduzieren.

Mentale Balance Tipp: Die 4-4-8 Atemiibung (2
Minuten)

Atme durch die Nase ein und zdhle bis 4. Halte den Atem
far 4 Sekunden. Atme durch den Mund aus und zdhle bis
8. Wiederhole 3-4 Mal. Warum das hilft: Aktiviert den
Parasympathikus (‘Ruhe-Nerv") und signalisiert deinem
Darm: "Alles gut, du kannst entspannen.”
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Was, wenn sich gesund leben
leicht anfiihlen darf?

Stell dir vor, wie es sich anfiihlen wiirde, wenn...

Du morgens mit Energie und klarem Kopf aufwachst — statt mude
und vernebelt

Du dein Essen ohne Angst vor Bladhbauch geniel3t
Du spontan Ja sagen kannst zum Restaurantbesuch oder Grillfest
Du deinem Koérper wieder vertraust, statt gegen ihn zu kdmpfen

Du dich leicht, frei und selbstbestimmt fUhlst

Das ist keine Utopie. Das ist mdglich, wenn du deine Gesundheit selbst
in die Hand nimmst.

In der Toleroo Academy zeige ich dir,
wie Erndhrung, Achtsamkeit und
Bewegung in nur 10 Minuten pro Tag
in deinen Alltag passen — einfach,
praktisch und ohne Uberforderung.
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Dein Wohlfihl-0Ort, an dem
du in nur 10 Minuten am
Tag Energie tankst, innere
Ruhe findest und dein
Bauchgefuhl spurbar
starkst.

Reset & Glow

250+ Gerichte, die auch deiner Familie schmecken: Schnelle
Lieblingsrezepte mit Tauschzutaten bei Unvertraglichkeiten — inkl.
Einkaufsliste & Express-Meal-Plans

Dein personlicher Gesundheits-Fahrplan
Selbsttest mit individuellen Empfehlungen fur deinen Alltag, damit du
endlich Klarheit hast, was du fur Besserung tun kannst.

Programme mit Schritt-flr-Schritt-Anleitung
Struktur statt Google-Chaos: Was zuerst? Was dann? Was weglassen?
Mit Experten-Miniprogrammen und Q&As bleibt du motiviert dran.

25+ Sofort-Helfer bei Stress oder Unruhe
Kurze Entspannungsubungen (2-10 Min) — machbar nach Meetings, in
der Mittagspause oder auf der Couch.

Ein Programm, das mit dir wéchst
Monatlich neue Inhalte — frische Rezepte, neue Ubungen, spannende
Experten-Miniprogramme. Immer was zu entdecken.

BONUS Mini-Programme
Rund um Darmgesundheit, Zucker-Balance, Nervensystem-Reset und
Achtsamkeit.
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Kund*innen Feedbacks

Gluckliche Kund*innen, die fur ihre Gesundheit losgegangen sind und
heute nicht nur beschwerdefreier, sondern auch gltcklicher leben.

Cora Hajszan

Ich kann mich nicht erinnern, wann ich meine
letzte Histaminreaktion hatte. Mein Vertrauen in
meinen Kérper ist zurtick und heute bin ich
deutlich beschwerdefreier.

Tina M.

Alle Symptome haben sich deutlich verbessert.
Der Glaube an Heilung ist wieder gestarkt und
mein Essverhalten ist entspannter. Ofter
vertrage ich Milchprodukte.

Linda W.
w Meine Beschwerden sind fast weg. Ich genielde

wieder viele Lebensmittel auswarts und erlebe

entspannte Tage am See, im Urlaub und auf
Feiern.
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Raus aus dem Dauerstress.
Rein ins gute Bauchgeliihl.

Ein Leben voller Energie, Balance und
Leichtigkeit ist moglich — und es beginnt hier.

Reset & Glow

Dwin Wohllhi-Ort Hir mahr Enerngie, innere &
Ruhe und einen gesunden Darm

ot

Die Academy hilft dir, deinen Korper ganzheitlich zu
verstehen und neue, leichte Tipps fur deinen Alltag zu
etablieren — ab 10 Minuten am Tag!

v 14 Tage risikofrei testen -
Geld-zuruck-Garantie, falls du nicht begeistert bist
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Unvertraglichkeiten, Bldhbauch & Gedankenkreisen?
Sag hallo zu Genuss ohne schlechtes Gewissen

Verstehe deinen Kérper in 4 Wochen.
Beruhige deinen Bauch und splire mehr Leichtigkeit im
Alltag — ganz ohne Erndhrungsstress.

Maditationan,
Kuren, Kurse, Q&A
Calls

25+ Kurze
Entspannungs-
Ubungen & Meal
Flans

250+ einfache,
darmireundliche
Rezepte

‘Reset & TFeel better

Dl Wohlidhi-Ort e mets Energle, Innere
Ruhe und ainen gosunden Dorm

¥

v 14 Tage risikofrei testen -
Geld-zuruck-Garantie, falls du nicht begeistert bist
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Du willst mehr?

Wenn du Fragen hast oder Inspiration auf deiner
Gesundheitsreise suchst, dann folge mir auf
Instagram, schau auf meine Welbsite oder
schreib mir eine E-Mail mit deinem Anliegen.

Kontakt:

@ www.toleroo.de

Antonie.lsabella

hallo@toleroo.de
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Copyright
Hinwels

Urheberrechtshinweise

Der gesamte Inhalt dieses Dokuments ist urheberrechtlich geschutzt.
Das gesamte Werk darf nicht ohne vorherige schriftliche Zustimmung
von Toleroo weder als Ganzes noch in Teilen vervielfdltigt, bearbeitet,
verbreitet, verdndert oder kopiert werden. Downloads und Kopien
dieser Seite sind nur far den privaten, nicht kommerziellen Gebrauch
gestattet.

Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses E-Books wurden mit gréf3ter Sorgfalt erstellt. Fur die
Richtigkeit, Vollstdndigkeit und Aktualitat der Inhalte wird keine Haftung
Ubernommen. Sie spiegeln die persdnliche Meinung und Erfahrung des
Autors wider. Der Autor Ubernimmt daher keine juristische
Verantwortung oder Haftung fur Schdden, die durch eventuelle Fehler
oder kontraproduktive Austbung durch den Leser entstehen. Dieses E-
Book ist eine Rezeptsammlung und keine Garantie fur Erfolge. Des
Weiteren enthdlt das E-Book Empfehlungen fur Lebensmittel u. &., far
deren Vertraglichkeit und Wirksamkeit ebenfalls keine Haftung
Ubernommen wird. Der Autor ist kein Arzt, behauptet nicht einer zu sein,
stellt keine Diagnose und verspricht auch keine Heilung. Dieses E-Book
wurde von keiner Arzteschaft bewertet und soll keinen Rat ersetzen, den
Sie von Ihrem Arzt oder qualifizierten Spezialisten erhalten kénnen. Bitte
kontaktieren Sie Inren Hausarzt, bevor Sie irgendein Erndhrungs-,
Bewegungs- oder Heilprogramm beginnen. Sie, der Leser des E-Books,
Ubernehmen die alleinige Verantwortung fur alles, was Sie aus diesem
E-Book lernen und anwenden. Der Autor ist nicht verantwortlich far
irgendeine Verschlimmerung lhrer Symptome oder eines anderen
Gesundheitsproblems. Indem Sie sich entscheiden, die auf der
www.toleroo.de — Website und in diesem E-Book enthaltenen
Informationen zu nutzen, stimmen Sie automatisch zu, den Autor von
allen Anspruchen, Gerichtsklagen, Verlusten,
Schadenersatzansprichen, Rechtskosten und -auslagen jeglicher
Natur, schadlos zu halten.
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