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Natürlich und gesund von innen - Darmgesundheit

Unser Darm ist ein wahres Multitalent. Er verarbeitet 
nicht nur Nahrung und nimmt Nährstoffe auf, 
sondern beherbergt auch den Großteil unseres 
Immunsystems. Rund 70% der Immunzellen befinden 
sich in der Darmschleimhaut. 

Ein gesunder Darm ist die Grundlage für 
Wohlbefinden, Energie und ein starkes 
Immunsystem.

5 Tipps für einen Darmfreundlichen Alltag

• Täglich mindestens 30 Minuten Bewegung
• Ausreichend trinken
• Ausreichend Ballaststoffe aus Gemüse, 

Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten essen
• Regelmäßiger Verzehr fermentierter 

Lebensmittel
• Stress bewusst reduzieren und 

Erholungsphasen schaffen

GESUNDHEITSINFORMATION



Darmgesundheit fördern

Regelmäßige Bewegung fördert die natürliche 
Darmbewegung und verbessert die Durchblutung. 
Fermentierte Lebensmittel können die Vielfalt des 
Mikrobioms unterstützen. Ballaststoffe dienen den 
nützlichen Darmbakterien als Nahrung. Eine ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr unterstützt beim Abtransport der 
Abfallstoffe und trägt zur Aufrechterhaltung der 
Schutzfunktion der Schleimhaut bei. Entspannung und 
ausreichend Schlaf helfen dabei das Nervensystem zu 
beruhigen und die Darmfunktion zu unterstützen.

Mehr Informationen dazu bei unserem Vortrag 
Darmgesundheit im November

Bleiben Sie in Bewegung und schenken Sie ihrem Darm 
täglich etwas Gutes!

Karotte-Sauerkraut
Zutaten:
500g Weißkraut
2 Karotten
10g Salz

Zubereitung:
• Gemüse fein Schneiden oder raspeln
• Mit Salz kräftig kneten bis der Saft austritt
• In ein sauberes Glas füllen und festdrücken
• Mit der Flüssigkeit bedecken
• 5-7 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren 

lassen (Achtung: Flüssigkeit tritt aus)

Anschließend kühl lagern und täglich 1-2 Esslöffel 
genießen

Rezept-Tipp



SPRECHSTUNDEN 
DER GESUNDHEITSPFLEGE THALGAU:

Di, 08.09.2026
Do, 17.09.2026
Mi, 07.10.2026
Do, 22.10.2026
Di, 03.11.2026
Mi, 11.11.2026
Do, 03.12.2026
Di, 15.12.2026

jeweils 17:00 – 19:00 Uhr
im Sprechzimmer der Gesundheitspflege Thalgau, 

KUBIQ 1. Stock 

Wartenfelserstraße 5 • 5303 Thalgau

Nutzen Sie die 
Möglichkeit, 

vertraulich über
Ihre Gesundheit

zu sprechen 

SPRECHSTUNDE 
(ohne Anmeldung)



GESUNDHEITSVORTRAG: 
„Optimismus und Gesundheit“

Heute weiß man, dass für das gute Funktionieren des Immunsystems eine gesunde 
Lebensweise wichtig ist und dass dabei einer optimistischen, heiteren 
Lebenseinstellung, die einem seelischen Gleichgewicht entspricht, eine entscheidende 
Rolle zukommt. 

Wie das funktioniert und wie das Immunsystem dabei mit dem Gehirn kommuniziert, 
ist spannender Inhalt dieses Vortrages.

Referent: Albert Gruber
Diplomierter Gesundheits- und Krankenpfleger, Gesundheits- und Pflegeberater

15.10.2026, 18:30 bis 20:00 Uhr
in der Volksschule Thalgau

Die Teilnahme ist kostenlos.

Ein Transport zum Vortrag und nach
Hause ist mit dem Thalgau Mobil möglich.

Anmeldung für den Vortrag:

0664 24 888 82
info@gesundheitspflege-gemeinde.at
www.gesundheitspflege-gemeinde.at

VERANSTALTUNG



Vortrag zu Thema Sterbebegleitung: 
h

„Letzte Hilfe - Am Ende wissen, wie es geht“

Menschen auf Ihrem letzten Weg zu begleiten ist oft nicht einfach. Noch 
herausfordernder kann es sein, wenn es sich um Freunde, Bekannte oder nahe 
Angehörige handelt.

Der Vortrag vermittelt grundlegendes Wissen und praktische Anregungen für 
Angehörige, Interessierte und alle, die Menschen in ihrer letzten Lebensphase begleiten 
möchten. Das „kleine 1x1 der Sterbebegleitung, das Umsorgen von schwerkranken und 
sterbenden Menschen am Lebensende ist Inhalt dieses Kurses.

Referentinnen: Elfriede Reischl und Cornelia Pichler 
Hospiz Initiative Flachgau

12.11.2026, 16:00 bis 20:00 Uhr
Im KUBIQ, Wartenfelser Straße 2
Die Teilnahme ist kostenlos.

Ein Transport zum Vortrag und nach
Hause ist mit dem Thalgau Mobil möglich.

Anmeldung für den Vortrag:

0664 24 888 82
info@gesundheitspflege-gemeinde.at
www.gesundheitspflege-gemeinde.at

VERANSTALTUNG



GESUNDHEITSVORTRAG: 
„Darmgesundheit: 
Gesunder Darm – Gesundheit aus der 
Körpermitte““

Wie ist unser Darm aufgebaut? Welche Funktionen hat er und wie 
können wir dazu beitragen, ihn möglichst gesund und im Gleichgewicht 
zu halten? 
In diesem einstündigen Vortrag mit anschließender Fragerunde erfahren 
Sie Wissenswertes über unseren Darm und unser Darmmikrobiom. 
Welche Lebensmittel und Speisen fördern eine gesunde Darmflora und 
lassen die Darmbakterien wachsen. 

Referentin: Michelle Berchtold
Diätologin und Diabetesberaterin

24.11.2026, 18:00 
KUBIQ Thalgau

Die Teilnahme ist kostenlos.

Ein Transport zum Vortrag und nach
Hause ist mit dem Thalgau Mobil möglich.

Anmeldung für den Vortrag:

0664 24 888 82
info@gesundheitspflege-gemeinde.at
www.gesundheitspflege-gemeinde.at

VERANSTALTUNG



TURNEN MIT EDITH IM EIGENEN ZUHAUSE

Individuelle Terminvereinbarung
Zu Hause

Die Teilnahme ist kostenlos.

Anmeldung bei Edith Schimak:

0660 22 40 00 4

VERANSTALTUNG

Edith kommt zu euch nach 
Hause und turnt mit euch 
gemeinsam!

Ich freue mich auf 
gemeinsame, aktive Stunden! 
Eure Edith 
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