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Ich freue mich sehr, dass Du
Dir mein Freebie gesichert
hast, um wichtige
Lebensmittel und deren
Tageszufuhr fiir ein starkes
Bindegewebe kennenzulernen.

Dabher lass uns gleich loslegen!
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Vielleicht hast Du die nachfolgenden
Lebensmittel bereits in meinem
Beitrag auf Facebook/Instagram
kennengelernt. Vielleicht bist Du auch
anderweitig auf mein Freebie
aufmerksam geworden.

Wo Du auch immer gerade stehst,
nach diesem Freebie wirst Du die
Menge dieser 6 Lebensmittel in Dein
Essverhalten einordnen kénnen.
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http://www.facebook.com/mamamalanders
http://www.instagram.com/mama_x_anders
http://www.mamamalanders.com/

[CH BIN DEINE THERAPEUTIN

Als Rektusdiastase-Therapeutin und
2-fach Mama weil3 ich, was es
bedeutet, mit einer Rektusdiastase zu
leben. Ich selbst hatte eine
Rektusdiastase mit einer Breite von
10 cm nach meiner ersten
Schwangerschaft.

Die eigene Rektusdiastase
geschlossen zu haben, ist die
Voraussetzung dafur, dass ich Dich
verstehe und Dir

mit meiner Erfahrung zur Seite stehe.

Rektusdiastase ist nicht gleich
Rektusdiastase. Daher ist es fur mich
von grolRer Bedeutung, mit jeder Frau
individuell zu arbeiten.

Seit meines ersten Kindes 2017

arbeite ich im postnatalen Bereich .
P "lede Frau hat das Recht sich in ihrem

Kérper wohl zu fiihlen - egal, wie viele
ihrem Koérper wieder wohl zu fuhlen. Kinder sie bekommen hat!"
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und unterstitze Frauen dabei, sich in



http://www.facebook.com/mamamalanders
http://www.instagram.com/mama_x_anders
http://www.mamamalanders.com/

6 Lebensmittel

fiir ein starkes Bindegewebe




DAS BINDEGEWEBE
DER REKTUSDIASTASE

Was hat das Bindegewebe mit der Rektusdiastase zu tun?

Wenn die geraden Bauchmuskeln auseinanderstehen,
sprechen wir von einer Rektusdiastase. Das passiert, wenn
das dazwischen liegende Bindegewebe, die Linea Alba, weich
wird und sie die Bauchmuskeln daher nicht mehr in der Mitte

halten kann.

Es ist ein Mythos, dass man bei einer Rektusdiastase die
geraden Bauchmuskeln trainieren soll. Diese sind namlich gar
nicht fur die Rektusdiastase verantwortlich. Verantwortlich
fur das Auseinaderstehen ist das Bindegewebe. Daher ist das
Ziel bei der SchlieBung der Rektusdiastase, das Bindegewebe
zu festigen. Ein festes Bindegewebe ist in der Lage ist, die
Bauchmuskulatur wieder in der Mitte zu halten.
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DIE ERNAHRUNG
FUR DAS
BINDEGEWEBE

Welchen Einfluss hat die Erndhrung auf das Bindegewebe?

Eine gesunde Erndhrung kann zu der Festigung des
Bindegewebes beitragen. Denn es gibt Lebensmittel, die durch
das Enthalten von Vitaminen und Mineralstoffen Aktionen im
Korper auszuldsen, die dem Bindegewebe helfen, sich wieder zu

festigen.

Zu diesen Lebensmitteln gehoren u.a.:
- Sanddornbeeren(saft)

- Paprika

- schwarze Johannisbeeren

- Petersilie

- Austern

- Kalbsleber
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DIE ERNAHRUNG
FUR DAS
BINDEGEWEBE

Welchen Einfluss hat die Erndhrung auf das Bindegewebe?

Die ersten 4 aufgezahlten Lebensmittel (Sanddornbeerensaft,
Paprika, schwarze Johannisbeeren und Petersilie) enthalten
Vitamine, die u.a. im Korper dafur zustandig sind,
Bindegewebsschaden zu reparieren. Auch eine Uberdehnung
der Linea Alba zwischen den geraden Bauchmuskeln ist ein
Bindegewebsschaden, der mit Hilfe dieser Lebensmittel

verbessert werden kann.

Die letzten beiden Lebensmittel (Wildreis und mageres
Schweinefleisch) enthalten Mineralstoffe, welche fiur die Bildung
von neuem Bindegewebe zustandig sind. Zerstortes
Bindegewebe wird vom Kdrper abgestof3en und muss neu
produziert werden. Mit den nétigen Mineralstoffen kann man

Helfen die Menge an neu gebildetem Bindegewebe zu erhéhen.
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EMPFEHLUNG
IN MENGENANGABEN

Welche Menge sollte man taglich zu sich nehmen?

Von einem der 4 erstgenannten Lebensmitteln sollten Frauen
pro Tag 95mg/Tag zu sich nehmen.

100g Sanddornbeeren(saft), Gemusepaprika, schwarze
Johannisbeeren oder Petersilie enthalten namlich einzeln

bereits Uber 100mg der Vitamine, die Bindegewebsschaden
reparieren.

Von den beiden letztgenannten Lebensmitteln sollten Frauen
pro Tag 10mg zu sich nehmen. Um 10mg/Tag zu erreichen,
mussen diese Lebensmittel teilweise kombiniert werden:

e 100g Austern ---> 22mg

e 100g Kalbsleber ---> 8,4mg

e 100g Kakaopulver ---> 8,4mg

Fortschritt



WORKBOOK

Wenn Dein Speiseplan nicht téiglich aus Austern
oder Kalbsleber mit Kakaopulver bestehen soll,
empfehle ich Dir mein bald erscheinendes

Workbook "Erndhrung bei Rektusdiastase”.

ERNAHRUNG BEI .
REKTUSDIASTASE &b

Mama Mad Anders

Schreibe Dich ganz unverbindlich auf
die Warteliste und erhalte als Erste wOr 00

die Moglichkeit, Dir das Workbook mit
exklusiven Bonus-Inhalten zu sichern.

ZUR WARTELISTE
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https://bit.ly/3bEAFu0
https://bit.ly/3bEAFu0

REKTUSDIASTASE-
THERAPIE

Die Erndihrung spielt eine grofie Rolle bei der
Schlieffung der Rektusdiastase. Jedoch schliefit sich
die Rektusdiastase nicht, nur weil man die

richtigen Lebensmittel zu sich nimme.

BERATUNG ZUR )
THERAPIE o S FUr (D)eine
1 \ starke Mitte

Effektiv die Rektusdiastase schlieBen

In der Beratung messen wir Deine
Rektusdiastase und Du lernst alle

Theraple erkundigen?

Inhalte der Therapie kennen.

ZUR BERATUNG
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http://www.mamamalanders.com/

DANKE!

Vielen Dank fur Dein Vertrauen und aktives Handeln, um Deine
Rektusdiastase zu schlieBen. Indem Du Dir dieses PDF gegénnt und vor
allem auch bis hierher gelesen hast, bist Du Deinergeschlossenen
Rektusdiastase schon ein Stickchen naher gekommen.

Ich bewundere alle Frauen, die schon bereit sind, diesen Schritt zu gehen!

Ermutige auch gern andere Frauen, dass sie sich trauen, ihre Probleme in

Angriff zu nehmen. Heutzutage muss keine Frau mehr die "Nachwehen"
von einer oder mehreren Geburten einfach so in Kauf nehmen!

Deshalb an dieser Stelle ein riesengrof3es Dankeschén, dass Du dabei
hilft, das Thema Rektusdiastase publik zu machen, damit ganz vielen
Frauen geholfen werden kann!
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