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WAS DIESES PROGRAMM VERBINDET

Suppenkur

Entlastung für den 
Körper

Gezielte 
Proteinversorgung

Schutz & 
Regeneration

Darmunterstützung

Mikrobiom-Aufbau

Bewegung

Aktivierung & Kraft

Routinen

Nachhaltigkeit

PROGRAMM-ÜBERSICHT

1

Phase 1 (Tag 1–7)

Entschlacken, Detox & 
Entwässern

2

Phase 2 (Tag 8–14)

Sanfter Aufbau & 
Darmregeneration

3

Phase 3 (Tag 15–21)

Stabilisierung & 
nachhaltiger Kraftaufbau
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GRUNDPRINZIP: BIO-QUALITÄT

Alle Lebensmittel und Produkte sollten bestmöglich in Bio-Qualität verwendet werden.

Es ergibt keinen Sinn, den Körper zu entlasten – und ihn gleichzeitig erneut mit Pestiziden, 
Rückständen und Schadstoffen zu belasten.

Gerade bei Gemüse ist Bio essenziell. In stark belasteten Regionen gilt klar:

 Bio vor regional. Immer.

WIE ENTZÜNDUNGEN ENTSTEHEN

Chronischer Stress, Schlafmangel, Darmreizungen, Zucker und stark verarbeitete Nahrung können 
stille Entzündungen begünstigen.

Dadurch wird der Lymphfluss langsamer, Wasser bindet sich im Gewebe und der Körper fühlt sich 
schwer an.

Der Body Reset setzt genau hier an: Entlastung, Stabilisierung und Regulation.
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WARUM ENTZÜNDUNGEN WASSEREINLAGERUNGEN BEGÜNSTIGEN

Gewebe wird weniger 
durchlässig

Entzündungen verändern 
die Gewebedurchlässigkeit

Flüssigkeit bleibt „gebunden"

Wasser sammelt sich im 
Gewebe an

Lymphabfluss verlangsamt sich

Der natürliche Abtransport 
stockt

Wichtig: Entwässerung bedeutet hier nicht Austrocknung, sondern das Lösen von 
Entzündungsstau durch entzündungsarme, flüssige Ernährung + Bewegung + Hydration.

WARUM PROTEIN IM BODY RESET SO WICHTIG IST

Protein ist nicht „nur für Muskeln" – im Body Reset ist es ein Regulations- und Reparaturbaustein.

Es stabilisiert den Blutzucker, unterstützt Reparaturprozesse, hilft dem Immunsystem und schützt vor 
Muskelabbau während kalorienreduzierter Phasen.

Aminosäuren sind zentrale Bausteine für Enzyme, Hormone und Regeneration.

WOZU NOCH – GANZ KONKRET IN DIESEM RESET:

Weniger Heißhunger

stabilerer 
Blutzucker

Bessere Sättigung

trotz leichter Kost

Unterstützung von 
Entzündungsregulati
on

& 
Gewebereparatur

Schutz der 
Muskelmasse

wichtig für 
Stoffwechsel & 
Körperstraffung
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BEWEGUNG – PHASE 1

täglich 30–50 Minuten 
Walken

draußen oder 
Laufband

kein Krafttraining

kein intensives Cardio

HYDRATION & TEE-RITUAL

 Mindestens 2,5 Liter täglich

stilles Wasser

Kräutertees

milde Früchtetees (ohne Zucker)

Bei Süßlust können Kindertees oder aromatische Früchtetees helfen.

ABENDRITUAL: EIN FLÜSSIGES DESSERT

Ein süßer Tee am Abend ist kein Ausrutscher, sondern ein bewusstes Ritual – wie ein flüssiges 
Dessert.
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PHASE 2

AUFBAU & DARMREGENERATION (TAG 8–14)

Ziel

Darmflora aufbauen

Stoffwechsel aktivieren

Bewegung steigern

Kalorien langsam erhöhen

WICHTIGE NEUERUNG AB PHASE 2

Milchsäurebakterien (Pflicht)

Ab Phase 2 kommen hochdosierte Milchsäurebakterien hinzu – 2× täglich:

morgens direkt in den Reset-Smoothie

zweite Portion nach dem Abendessen als kleiner Shake oder mittags im Proteinshake

 Ziel: Mikrobiom-Aufbau nach der Entlastung
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PHASE 3

STABILISIERUNG & KRAFTAUFBAU (TAG 15–21)

Ziel

Muskelaufbau

Stabilität

nachhaltige Routinen

DARM & MIKROBIOM

Milchsäurebakterien weiterhin 2× täglich (morgens im Smoothie, zweite Portion mittags oder abends).

BEWEGUNG – PHASE 3

4× Cardio pro Woche

3× Krafttraining pro Woche

weiterhin ruhig, bewusst, sauber

ERNÄHRUNG – PHASE 3

vegan & glutenfrei

proteinangepasst

Kalorien an Bewegung angepasst

alltagstauglich & nachhaltig
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PRODUKTEMPFEHLUNGEN (OPTIONAL)

1
Sanatura Bio Wohlfühl Kur

für den Darm-Reset
https://www.sanatura.de/products/sanatura-bio-wohlfuhl-kur

2

3

Raab Vitalfood Bio Erbsenprotein Pulver

für die Proteinversorgung
https://www.shop-apotheke.com/fitness/upmHCLEAL/raab-vitalfood-bio-
erbsenprotein-pulver.htm

Wellora Kollagen Trinkpulver

optional für Haut & Bindegewebe

https://www.bioliebe.shop/de/p/wellora-kollagen-trinkpulver-
hydrolysat-4260418020854.htmli
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ÜBERLEITUNG / NÄCHSTER SCHRITT

Der Body Reset ist der Einstieg: die Basis, der Moment, in dem dein 
Körper wieder zuhört.

Wenn du darauf aufbauen und das Ganze alltagstauglich zur Gewohnheit machen möchtest, trag dich 
gern in die Warteliste für meinen Kurs Vegan & Glutenfrei ein (Start: Frühjahr 2026).

So wirst du als Erste informiert, sobald er online geht.

Jetzt eintragen

Alternativ kanst du diesen Link nutzen:
https://www.thekimthing.de/vegan-und-glutenfrei/
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