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Bauch und Kopf im Fokus der Integrativen

Erndhrungstherapie

Susanne Lindenthal

Wenn wir in der chinesischen Didtetik von der Verdauung sprechen, dann spre-
chen wir vom Funktionskreis Milz-Magen und von der Mitte. Und wenn es um die
Schule der Mitte geht, stecken wir mittendrin in der integrativen Erndhrungsthe-
rapie. Denn so wie die Didtetik in der TCM ihren Fokus auf der Bekmmlichkeit
und deren Wirkung im Kérper hat, so hat die Erndhrungswissenschaft den Fokus
auf der Nahrstoffversorgung. Das eine ist ohne das andere nicht vollstédndig, das

eine bedingt das andere, wie dieser Artikel verdeutlicht.

Unser Korper ist ein wahres Wunderwerk und wir merken
erst, was er alles leistet, wenn etwas nicht mehr so funktio-
niert, wie es sollte. Wenn wir an den Darm denken, den-
ken wir in erster Linie an Verdauungsprozesse. Beinahe
die gesamte Verdauung geschieht vollautomatisch, ohne
unser bewusstes Zutun. Sobald die Nahrung unseren
Mund iiber die Speiserdhre verlassen hat, ist sie aus dem
Sinn. Vorausgesetzt die Verdauung funktioniert ohne gro-
Bere Probleme, werden wir erst wieder mit der Nahrung
konfrontiert, wenn sie als Stuhl unseren Korper verlésst.
Dass die Verdauung unbewusst ablduft, hangt damit zu-
sammen, dass der Verdauungstrakt, angefangen bei der
Speiserdhre bis zum Enddarm, aus glatter Muskulatur be-
steht, die nicht bewusst kontrollierbar ist. Nur der erste
Abschnitt der Speiserchre ist von quergestreifter Muskula-
tur umgeben. Daher nehmen wir das Schlucken im ersten
Abschnitt der Speiserdhre noch wahr und konnen es auch
zu einem groflen Teil kontrollieren.

Die glatte Muskulatur ist anders aufgebaut als die querge-
streifte Muskulatur in unseren Armen und Beinen. Diese
kénnen wir gezielt anspannen und entspannen. Das funk-
tioniert bei der glatten Muskulatur nicht. Die glatte Mus-
kulatur im Verdauungstrakt wird von einem vielschichti-
gen Nervensystem, dem sogenannten enterischen
Nervensystem (ENS), gesteuert, welches vollig autark ar-
beiten kann. Wiirde man die Verbindung dieses Nerven-
systems vom Gehirn trennen, der Darm wiirde trotzdem
weiter verdauen. Das konnte Humanbiologe Michael
Schemann anhand eines Meerschweinchendarms im La-
borversuch bestitigen. Der Darm des Meerschweinchens
setzte seine Arbeit unermiidlich in der Petrischale fort,
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ohne mit dem Rest des Meerschweinchens verbunden zu
sein. Es ist schon erstaunlich, was dieses Nervensystem
leistet.

Was war zuerst? Darm oder Hirn?

Das klingt fast danach, als wire eines davon wichtiger, als
hitte eines Prioritdt. Ist das so? Ein Blick in die Embryo-
nalentwicklung gibt vielleicht dariiber Aufschluss. Essen
und Atmen, das muss der Mensch von Anfang an konnen,
und das sind auch die ersten Anlagen, die in der Embryo-
nalentwicklung entstehen.

Das Darmrohr ist eines der ersten Organe und entsteht
bereits am 23. Tag nach der Befruchtung, gleichzeitig mit
der Abfaltung der Keimscheibe vom Dottersack. Bevor die
einzelnen Organe im Embryo entstehen, bilden sich drei
Keimblitter: das Endoderm, das Mesoderm und das Ekto-
derm. Aus dem ersten Keimblatt, dem Endoderm, entwi-
ckeln sich das Darmrohr, der gesamten Gastrointestinal-
trakt sowie Lunge und Leber zuerst. Danach entsteht erst
der Embryonalkérper um das Darmrohr herum. Aus dem
Mesoderm entwickeln sich das Kreislaufsystem, das
Skelett und die Muskulatur und aus dem Ektoderm entste-
hen Haare, Négel, Haut und Nerven.

Das Nervensystem des Darms

Die Erforschung der Nervengeflechte in der Darmwand
geht schon erstaunlich lange zuriick. Bereits im 19. Jahr-
hundert haben es die Anatomen Georg Meissner und Leo-
pold Auerbach entdeckt. Trotz dieser frithen Entdeckung
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gibt es das Forschungsgebiet der Neurogastroenterologie
mit ihrer schier unendlichen Vielfalt erst seit ungefihr 30
Jahren, denn die Forschung hat sich bis dahin lediglich
mit der motorischen Beweglichkeit des Darms beschaftigt
und man war lange Zeit der Ansicht, dass das die Haupt-
funktion der Nerven in der Darmwand sei.

Heute wissen wir, dass sich das enterische Nervensystem
in den Winden von Speiserdhre, Magen, Diinn- und
Dickdarm befindet und es nicht nur vollig autark arbei-
tet, sondern eine Vielzahl an Aufgaben selbststindig er-
ledigt. Es besteht aus 400 bis 600 Millionen Nervenzel-
len, mit denen es die Magen- und Darmfunktionen ohne
ein bewusstes Zutun und ohne Mithilfe des Gehirns re-
guliert. Dieses Nervensystem bezeichnen wir auch als
Bauchhirn. Die Anzahl der Nervenzellen im Riicken-
mark ist dhnlich grof$ und auch die Botenstoffe, die im
Bauchhirn freigesetzt werden, sind identisch mit denen,
die im Gehirn die Signalweiterleitung iibernehmen. Der
nach seinem Entdecker benannte Auerbachsche Plexus
(Plexus myentericus) liegt zwischen den beiden duf3eren
Muskelschichten des Darms, der Meissnersche Plexus
(Plexus submucosus), ebenfalls nach seinem Entdecker
benannt, liegt in einer wesentlich tieferen Schicht im
Darm, gleich direkt unterhalb der Schleimhaut. Der du-
ere Nervenschlauch im Darm steuert die Muskulatur
und damit die Darmperistaltik, der innere Schlauch steu-
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ert das Immunsystem, die Schleimhaut und andere Zel-
len in der Submucosa. Unser Bauchhirn hat also Neuro-
nen fiir viele verschiedene Sinneswahrnehmungen, so
wie unser Gehirn im Kopf auch. Das Bauchhirn reagiert
auf Dehnungsreize, auf Druck, aber auch auf chemische
Reize. Es steuert somit die Ausschiittung von Verdau-
ungssiften und Hormonen und reguliert die Aufnahme
von Nihrstoffen und Wasser. Diese Steuerung geht in
erster Linie vom Plexus submucosus aus. Beide Nerven-
geflechte, also sowohl der innere als auch der duflere
Schlauch, steuern die Durchblutung des Darms und wir-
ken auf das Immunsystem, von dem sich 80 % im Darm
befindet. Das Bauchhirn ist in der Lage, mehr als 25 ver-
schiedene Transmittersubstanzen freizusetzen und damit
Signalkaskaden auszulosen. Das entspricht der gleichen
Menge, die unser Kopthirn verwendet.

Das enterische Nevensystem hat eine eigene sensorische
Verschaltung, d. h., dass sich viele Nervenzellen gegensei-
tig verkniipfen und aktivieren. Damit bilden sich sensori-
sche Einheiten, die unabhéngig vom zentralen Nervensys-
tem auf Reize reagieren. Mechanosensible Nerven reagie-
ren z. B. auf Dehnungsreize, wihrend chemosensible Ner-
ven durch bestimmte Nihrstoffe oder pH-Wert-Anderun-
gen aktiviert werden. Diese komplexen Prozesse unserer
Verdauung und die damit verbundenen Informati-
onsmengen, die dabei verarbeitet werden, erklaren auch,

Qi - Zeitschrift fiir Chinesische Medizin | 01/2020



Wie viel Hirn steckt im Darm?

warum der gesamte Verdauungsprozess nicht vom Gehirn
aus gesteuert werden kann. Daher haben wir ein eigenes
Hirn im Darm, welches diese Funktionen direkt vor Ort
ibernimmt.

Die Kommunikation zwischen Bauch und Hirn
oder Hirn und Bauch

Die Kommunikation innerhalb des enterischen Nerven-
systems erfolgt {iber Interneurone und iiber Milliarden
von synaptischen Verbindungen. Dort wird eine Vielzahl
an Botenstoffen (Neurotransmitter) in dhnlicher Weise ge-
nutzt wie das auch im Kopfhirn der Fall ist. Allerdings ist
die Wirkung oftmals unterschiedlich. So wirken beispiels-
weise Substanzen wie die Aminosédure Glycin oder Gam-
ma-Aminobuttersaure im Gehirn hemmend, im Bauch-
hirn aber stimulierend.

Das Bauchhirn muss viel mehr aushalten als unser zent-
rales Nervensystem. Jeder Einfluss auf eine Zelle im Ma-
gen-Darm-Trakt wirkt sich auf das enterale Nervensys-
tem aus, Botenstoffe kénnen ungehindert freigesetzt
werden. Im Gehirn ist das nicht so, da gibt es mit der
Blut-Hirn-Schranke eine natiirliche Barriere, die von vie-
len Substanzen nicht ohne Weiteres tiberwunden werden

kann. Im Magen-Darm-Trakt gibt es keine derartige Bar-
riere. Wirken nicht-neuronale Botenstoffe, wie z. B.
Histamin als Entziindungsmediator oder kurzkettige
Fettsduren und Glukose aus der Nahrung auf die Im-
munzellen in der Darmwand ein, so hat das einen unmit-
telbaren Einfluss auf das Bauchhirn und auf die Freiset-
zung von Neurotransmittern, die wiederum ganze
Kaskaden von Reaktionen lostreten. Das Bauchhirn ver-
arbeitet diese vielfiltigen Informationen blitzschnell und
entscheidet, ob die Informationen an die Schaltzentrale
oben im Kopf weitergeleitet werden muss. Auch Hormo-
ne wie Cholecystokinin, Gastrin oder Leptin wirken un-
mittelbar auf das Bauchhirn und haben eine aktivierende
Wirkung.

Die Verbindung zur Schaltzentrale im Kopf erfolgt tiber
eigene Nervenstrange, die wie das ENS zum vegetativen
Nervensystem zdhlen. Das ist zum einen der Sympathikus,
der hemmend auf die Verdauung wirkt, und zum anderen
der Parasympathikus, der die Verdauung aktiviert. Beide
Strange verlaufen vom Schidelinneren entlang der Wir-
belsdule bis zum Darm und bilden so die Darm-Hirn-
Achse oder die Hirn-Darm-Achse: Je nachdem in welche
Richtung die Kommunikation verlduft, erfolgt die Ach-
sen-Bezeichnung. Beide Nervenstriange bestehen aus mo-
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Abb. 2 Das vegetative Nervensystem
Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/
Vegetatives_Nervensystem
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torischen und sensorischen Nervenfasern, wobei der mo-
torische Anteil nur 10 % betrdgt und der sensorische
Anteil 90 %. Jetzt muss man wissen, dass lediglich die mo-
torischen Fasern Information vom Gehirn zum Darm lei-
ten und dieser Anteil mit 10 % sehr gering ist.

Die motorischen Fasern, also jene der Hirn-Darm-Achse,
verzweigen sich sehr stark in der Darmwand und haben
Einfluss auf die Darmaktivitit. Das kennen wir aus der
TCM unter dem Syndrom ,,Holz attackiert Erde - denn
Stress passiert im Kopf und der kann uns gehérig auf den
Magen schlagen. Andererseits bilden die sensorischen Fa-
sern starke Verzweigungen aus und kommunizieren daher
direkt mit den enterischen Nervenzellen. Dadurch werden
Informationen, die vom Darm an das Gehirn gesendet
werden, auch direkt im Darm verarbeitet. Das hat den
Vorteil, dass der Darm steuert, ob Signale verstirkt oder
abgeschwicht werden. Daraus konnte man schlussfolgern,
der Darm hat das Sagen, was die Verdauung anbelangt.
Samtliche Verdauungsprozesse werden vom Bauchhirn
abgewickelt und gesteuert und der Darm hélt unseren
Kopf einfach nur auf dem Laufenden, was da in der Ferne
so passiert. 90 % der Informationen laufen vom Darm
zum Hirn.

Was passiert bei der Verdauung?

Die Verdauung gliedert sich in drei Phasen: die kephale,
die gastrische und die intestinale Phase. An allen drei Pha-
sen ist unser Nervensystem mafigeblich beteiligt.

Kephale Phase: Durch unsere Sinnesorgane (Augen und
Nase) wird ein Teil der Hirn-Darm-Achse stimuliert,
manchmal reichen auch Gedanken ans Essen, und die
Speichelproduktion lauft an. Es wird ein Signal vom Hirn
zum Darm gesendet: ,,Die Verdauung fangt bald an, berei-
te schon mal alles darauf vor.”

Gastrische Phase: Durch die Nahrungszufuhr erfolgt eine
Dehnung der Magenwand, Dehnungsrezeptoren melden
das an das Bauchhirn und die Darm-Hirn-Achse wird sti-
muliert. Der Darm meldet dem Gehirn: ,Wir beginnen
hier unten mit dem Verdauen.“ Auch die chemische Zerle-
gung der Speisen 16st Nervensignale aus. Gleichzeitig lauft
das enterische Nervensystem, und zwar beide Nerven-
schlduche, auf Hochtouren. Der Magen beginnt zu schau-
keln und Magensifte werden produziert und freigesetzt,
die Verdauung beginnt.

Intestinale Phase: Nachdem der Speisebrei (Chymus)
durch den Magenpfortner portionsweise in den Zwolffin-
gerdarm (Duodenum) abgegeben wird, wird durch das
Bauchhirn die Neutralisation der Séure durch Bicarbonat
aktiviert. Verdauungssifte der Bauchspeicheldriise (Pan-
kreas) und der Gallenblase werden freigesetzt und der
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Weitertransport in den Leerdarm (Jejunum) und anschlie-
Bend in den Krummdarm (Ileum) angekurbelt. Die Enzy-
me zur Eiweif3-, Zucker- und Fettspaltung miissen produ-
ziert werden, das wird ebenfalls durch die Nervenzellen
des enterischen Nervensystems ausgelost. In den Darm-
zotten erfolgt die Aufspaltung, wihrend die Resorption
der Nahrung durch Transportproteine in der Darmwand
ins Blut- und Lymphsystem vollzogen wird. Im Dickdarm
wird die Riickresorption des Wassers und damit das Ein-
dicken der Fézes stimuliert und Schleimzellen angeregt,
den Stuhl mit Schleim zu tiberziehen, um ihn gleitfdhig zu
machen. Der After ist mit zwei Muskelschichten ausgestat-
tet, eine verschliefit ohne bewusste Steuerung und wird
tiber unser Bauchhirn gesteuert, die andere konnen wir
bewusst mit dem Gehirn steuern.

Kommunikationsstérungen und deren Folgen

Die Kommunikation zwischen Darm und Hirn und Hirn
und Darm verlduft also stindig im Hintergrund und véllig
automatisch ohne unser Zutun. Wir merken es nicht. Erst
wenn es Storungen in der Kommunikation gibt, fallt uns
das auf. Hochkomplexe Abldufe wie beispielsweise das
Schlucken werden problematisch, wenn Hirn an Darm die
entsprechende Botenstoffe nicht mehr aussendet. Reflux
bezeichnen wir in der TCM als eine Dynamikstorung des
Qi-Flusses und hier finden wir eine Erklirung der Kom-
munikation der Darm-Hirn-Achse, welche in der westli-
chen Medizin nicht ganz so transparent ist. Meistens wird
hier bei Reflux eine Magensdurestérung vermutet und
auch so behandelt. Wenn jedoch die Kommunikation im
Nervensystem nicht funktioniert, ist es eine Motilitétssto-
rung. Hier finden wir den Schulterschluss mit dem Denk-
modell der Chinesischen Medizin. Der umgekehrte Qi-
Fluss des Magens, besser das rebellierende Magen-Qj,
sehen wir als Verursacher des Sodbrennens.

Wenn wir die Funktion des Erbrechens betrachten, kénnte
man annehmen, dass es sich dabei ebenfalls um eine Kom-
munikationsstérung handelt. Allerdings ist das, was wir in
der TCM ebenfalls als rebellierendes Magen-Qi bezeich-
nen, ein sehr komplexes Notfallprotokoll, welches auf ei-
ner Kommunikation zwischen enterischem und zentralem
Nervensystem beruht. Es sichert uns das Uberleben, weil
wir nur durch diese Funktion in der Lage sind, Verdorbe-
nes oder Vergiftetes wieder loszuwerden. Ein ausgekliigel-
tes System von Signalkaskaden also, welches ausgelost
wird, sobald fiir uns schidliche Substanzen im Magen-
Darm-Trakt Uberhand nehmen.

Sterben Nervenzellen ab oder reagieren Nervenzellen im
Bauchhirn tiber, hat das Auswirkungen auf unser Wohlbe-
finden. Eine solche Uberreaktion finden wir beim Reiz-
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darmsyndrom. Auch Depressionen oder Angststérungen
konnen in einer nicht oder nur méiflig funktionierenden
Kommunikation der Nervensysteme ihren Ursprung ha-
ben. Bis dato ist noch nicht klar, ob eine Depression die
Manifestation einer Darmerkrankung ist, oder ob die Dar-
merkrankung ein Symptom der Depression darstellt. Es
gibt jedenfalls eine starke Korrelation im Auftreten beider
Krankheitsbilder. Denn eine der Schliisselsubstanzen, die
in diesem Kontext immer wieder auftaucht, ist der Boten-
stoff Serotonin, der vor allem im ENS in groflen Mengen
ausgeschiittet wird.

Macht Serotonin wirklich glticklich und wenn,
dann wo?

Mittlerweile weifs man, dass das Glickshormon Seroto-
nin, welches im Gehirn freigesetzt wird, zwar einen Ein-
fluss auf die Stimmung hat, dass aber jenes Serotonin, wel-
ches im Darm freigesetzt wird, die Blut-Hirn-Schranke
nicht {iberwinden kann und deshalb nur indirekt auf das
Gehirn einwirkt. Die grofiten Mengen davon werden im
Darm gebildet. Das heift aber auch, dass Schokolade es-
sen nur bedingt gliicklich machen kann, zumal der Gehalt
an L-Tryptophan zu gering ist, als dass das daraus gebilde-
te Serotonin einen Einfluss haben konnte. Serotonin hat
jedoch viele andere Funktionen, gerade im Bauchhirn. Es
sorgt fiir eine gute Kommunikation zwischen Darm und
Hirn und stimuliert die Nerven der Darm-Hirn-Achse,
sodass im Gehirn die entsprechenden Signale, die fiir ei-
nen reibungslosen Ablauf der Magen-Darm-Funktionen
notwendig sind, ausgel6st werden. Selbst wenn Schokola-
de essen nicht direkt gliicklich macht, das enthaltene
L-Tryptophan im Kakao hat dennoch seine Daseinsbe-
rechtigung. Neben Schokolade liefern uns Bananen, Niis-
se, Hiilsenfriichte und auch Kése diese Aminosaure. Und
daraus bilden enterochromaffine Zellen der Darmschleim-
haut aber auch Nervenzellen Serotonin. Ein gestorter
Serotoninstoffwechsel wird seit einigen Jahren mit dem
Reizdarmsyndrom in Verbindung gebracht, weil Seroto-
nin einen Einfluss auf die Motorik des Darms hat. Neben
Depressionen werden auch andere Syndrome wie Burn-
out oftmals mit Verdauungsstérungen in Verbindung ge-
bracht.

Mit dem L-Tryptophan haben auch unsere Mitbewohner
im Darm, unser Mikrobiom Freude, denn auch so man-
ches Bakterium ist in der Lage aus L-Tryptophan Seroto-
nin herzustellen. Das Serotonin im Darm kann hier aber
nur signalstarkend wirken und keinen Mangel im Gehirn
ausgleichen. Die Aminosdure L-Tryptophan hingegen
kann iiber entsprechende Shuttleproteine die Blut-Hirn-
Schranke tiberschreiten und dort direkt als Ausgangssubs-
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tanz der Serotoninproduktion dienen. Eine hohe Seroto-
ninkonzentration im Darm kann also nur iber die
Beeinflussung der Kommunikationskandle die Darm-
Hirn-Achse modulieren.

Der Ansatz der integrativen
Erndhrungstherapie

Wie am Beispiel Serotonin bewusst wird, kann dieses nur
in ausreichenden Mengen gebildet werden, wenn wir fiir
entsprechende Bausteine sorgen. Hier kommt der ernéh-
rungswissenschaftliche Aspekt der integrativen Ernah-
rungstherapie zum Tragen. Denn wir miissen die ernah-
rungsphysiologischen ~ Anforderungen des Korpers
beachten und eine ausgewogene und ausreichenden Nahr-
stoffversorgung sicherstellen. Zum anderen sehen wir in
der TCM durchaus Parallelen, was die Kommunikation
der Darm-Hirn-Achse und der Hirn-Darm-Achse anbe-
langt, denken wir nur an das oben erwahnte Beispiel ,,Holz
attackiert Erde“. Gerade der moderne Lebensstil, der mit
Stressbelastung und Leistungsdruck einhergeht, zeigt die-
sen Zusammenhang zwischen Kopf und Bauch eindeutig.
Ubermifiges Griibeln und Nachdenken, also Gedanken
nicht verdauen zu kénnen, was sich chinesisch in einem
Milz-Qi-Mangel duflert, zeigt eindeutig die Verbindung
zwischen Darm und Hirn.

Wenn wir in der chinesischen Diitetik von der Verdauung
sprechen, dann sprechen wir vom Funktionskreis
Milz-Magen und von der Mitte. Und wenn es um die
Schule der Mitte geht, stecken wir mittendrin in der integ-
rativen Erndhrungstherapie. Denn so wie die Diitetik in
der TCM auf der Bekdmmlichkeit der Nahrung und deren
Wirkung im Koérper ihren Fokus hat, so hat die Erngh-
rungswissenschaft den Fokus auf der Nahrstoffversor-
gung. Das eine ist ohne das andere nicht vollstindig, das
eine bedingt das andere.

Die haufigsten Stérungen, die in der Erndhrungsberatung
auftreten, betreffen den Funktionskreis Milz-Magen und
dieser ist assoziiert mit einer Schwiche des Verdauungsap-
parates. Li Dong Yuan, ein bedeutender chinesischer Arzt
des 12. Jahrhunderts n. Chr., der als Begriinder der ,,Schu-
le der Mitte® gilt, meinte, dass so gut wie alle Erkrankun-
gen Uber eine Starkung der Mitte zu behandeln seien. Und
das ist es, was wir in der integrativen Erndhrungstherapie
praktizieren. Wir behandeln nicht nur eine isolierte Funk-
tionsstorung oder ein Organ, wir sehen die komplexen
Zusammenhinge aus der Sicht beider Welten. Die westli-
che Ernahrungswissenschaft und die TCM ergénzen sich
in ihrem Verstdndnis der Zusammenhéinge und Regelkrei-
se zwischen den Organen. Das Zentrum ist allerdings die
Mitte, denn wenn die Qi-Produktion aus der Nahrung
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nicht mehr ausreichend erfolgen kann, entsteht unweiger-
lich ein Mangel. Allein mit Atmung und Bewegung kann
dieses Manko nicht ausgeglichen werden.

Fazit: Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass
Bauchhirn und Kopthirn sich sowohl in Struktur als auch
in ihren Funktionen sehr éhnlich sind und sie auch die
gleichen Botenstoffe nutzen. Wihrend in der TCM der
Zusammenhang zwischen den Funktionskreisen schon
lange bekannt ist und in der Therapie seine Anwendung
findet, beginnen wir in der westlichen Medizin und Er-
nihrungswissenschaft erst in den letzten Jahren, die Zu-
sammenhinge zwischen Kopf- und Bauchhirn und dem
Mikrobiom besser zu verstehen und zu erforschen. In die-
sem Zusammenhang hat sich herausgestellt, dass verschie-
denste Erkrankungen und Funktionsstorungen ihren Ur-
sprung nicht an ihrem Manifestationsort, sondern im
Darm haben. Die Schule der Mitte hat sich dieses Wissen
schon lange in Diagnostik und Therapie zunutze gemacht.
Die integrative Erndhrungstherapie verbindet das Wissen
beider Welten, um dem Patienten eine bestmogliche The-
rapie angedeihen zu lassen.

Vorgemerkt

Susanne Lindenthal hélt auf dem diesjéhrigen TCM
Kongress Rothenburg am 20.5.20, 9.00-12.30 Uhr
einen Vortrag zum Thema ,Wie viel Hirn steckt im
Darm? Bauch und Kopf im Fokus der Integrativen
Ernahrungstherapie.”

- Anzeige -

Mag. Susanne Lindenthal

verbindet das Beste aus zwei Welten:
die moderne Erndahrungswissen-
schaft und die Erndhrung nach den
Grundsitzen der TCM. In jhrer
Praxis in Baden bei Wien berét

sie schwerpunktmiflig funktionelle Verdauungsstérun-
gen. Auf ihrem Blog veréffentlicht sie zahlreiche Facharti-
kel, Lebensmittelsteckbriefe und auflerdem leicht umsetz-
bare und schmackhafte Rezepte. Ehrenamtliche Tétig-
keiten: Vorstandsmitglied im Verband der Erndhrungs-
wissenschaften Osterreichs, Vorstandsmitglied in der g5e
- Gesellschaft fiir Erndhrung nach den finf Elementen,
Bundessprecherin der Wirtschaftskammer fiir Ernah-
rungsberatung in Osterreich.

Weitere Infos unter https://essenbelebt.at/
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Was soll ich heute kochen?
Das Abo fur den ultimativen Wochenplan mit késtlichen, gesunden,
ausgewogenen und nachhaltigen Rezepten!

Infos unter https //essenbelebt at/abo




