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Im Darm leben annähernd 1-2 kg bzw. 40 Billionen Mikroorganismen (hauptsächlich Bakterien), die die Darmschleimhaut 
besiedeln und zusammen mit den Darmschleimhautzellen eine wirkungsvolle Barriere gegen schädliche Keime und un-
erwünschte Nahrungsbestandteile bilden. Ohne diese Mikroorganismen können wir nicht leben und sie nicht ohne uns. 
Mit löslichen Ballaststoffen ernähren wir die Darmbakterien und sie produzieren als Gegenleistung Stoffwechselprodukte 
(kurzkettige Fettsäuren), die vielfältige positive Wirkungen auf unseren ganzen Körper haben.

Eine einzige Zellschicht von Darmschleimhautzellen, die mechanisch durch Verbindungsproteine (Tight Junctions) eng 
verbunden sind, riegelt das Darminnere gegen das dahinter liegende lymphatische Gewebe und den Blutkreislauf ab. 
Funktionsfähig wird die Darmschleimhaut erst durch eine dicke Schleimschicht (Mukus) und ein gut zusammengesetztes, 
breit gefächertes Darmmikrobiom.

Darmbakterien im Fokus
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Wird diese Barriere löchrig, zum Beispiel durch einen ungesunden Lebensstil, Medikamente oder krankmachende Mikro- 
organismen, können schädliche Stoffe aus dem Darminnern, wie Bakterien, Schadstoffe oder Nahrungspartikel durch 
die Darmschleimhaut durchtreten und bei den dahinter liegenden Immunzellen entzündliche oder allergische Prozesse 
auslösen  (bekannt auch als “Leaky Gut Syndrom”). Ein undicht gewordener Darm kann so ursächlich an verschiedenen 
chronischen und akuten Erkrankungen beteiligt sein.

Mit einem gesunden Lebensstil, insbesondere einer darmfreundlichen Ernährung, kann die Diversität und Zusammenset-
zung der Darmflora gut und schnell positiv beeinflusst werden. Nahrungsergänzungsmittel können die Darmgesundheit  
vor allem in der Aufbauphase zusätzlich unterstützen.
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1. CLEAN
 Während 20 Tagen reinigst Du deinen Darm schonend und lässt viele Lebensmittel weg, die Stress bedeuten. So kann sich  
 dein Darm und als Folge dein ganzer Körper beruhigen und ist bereit für einen gesunden Neustart.

2. BUILD
 In den nächsten 4 Wochen gibst Du dem Körper alles, was er braucht, um eine gesunde Darmflora aufzubauen. Probiotika  
 (lebende Darmbakterien) bereichern die vorhandenen Darmbakterien und wichtige Nährstoffe tragen zum Aufbau einer  
 starken Schleimhautbarriere bei.

3. GROW
 Für weitere 4 Wochen oder länger pflegst Du den neu angelegten Garten intensiv. Mit Präbiotika (Nahrungsfasern), ev.  
 weiteren Probiotika und vielen gesunden Nährstoffen aus deinem Essen vermehren sich die guten Darmbakterien stark  
 und Du fühlst Dich zunehmend wohler und leistungsfähiger.

Die genauen Einnahmeempfehlungen und Dosierungsangaben zu den Produkten findest Du auf den folgenden Seiten.

Der bodelight Gut-Health-Plan
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CLEAN IT UP

GET YOUR BACS 6

GET YOUR FIBER GET YOUR FIBER

Clean Eating / Mind- & Bodywork / Schlaf
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4 Wochen

GROW
4 Wochen plus

BASIC Programm

ADVANCED Programm

CLEAN IT UP

GET YOUR BACS 9 GET YOUR BACS 6 / GET YOUR BACS 9

Clean Eating / Mind- & Bodywork / Schlaf

GLUTAMIN ENERG.

GET YOUR FIBER
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4 Wochen plus



Alle bodelight Gut Health-Produkte werden in Europa produziert und sind frei von zugesetzten künstlichen Hilfsstoffen, 
wie Konservierungsmitteln, Aromen oder Süssstoffen. Sie bestehen lediglich aus den natürlichen Aktivstoffen.

Unsere Produkte sind:

Lagerung: 

Anwendung:

Allgemeine Produktinformationen
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glutenfrei laktosefrei sojafrei

GMO-frei zuckerfrei vegan1

Kühl (unter 25ºC) und trocken lagern. 

Offene Produkte gemäss Angaben auf der Etikette lagern 
und in der vorgesehenen Zeitspanne aufbrauchen.

Idealerweise werden die bodelight Gut Health-Produkte in Kombination gemäss 
dem Gut-Health-Plan angewendet. Jedes Produkt hat aber auch für sich allein 
wichtige Einsatzbereiche. Mehr dazu findest Du auf den folgenden Seiten.

Die angegebene empfohlene Tagesdosis darf nicht überschritten werden. 
Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine gesunde, abwechslungsrei- 
che Ernährung. Ausserhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren!

1 gilt nicht für bodelight Get Your Bacs 6 und Get Your Bacs 9



Beschreibung
Das fermentierte Getränk aus 19 verschiedenen verdauungsförderndern Kräutern und 8 Stämmen von Milchsäurebak-
terien reinigt den Darm und bereitet ihn optimal auf die Aufnahme von Mikronährstoffen und/oder den anschliessenden 
Aufbau der Darmflora durch Probiotika vor. Ideal auch als Start für eine Ernährungsumstellung und zur allgemeinen Unter-
stützung der Abwehrkräfte. 

Aktivstoffe pro Tagesdosis
0.5% Kräuterextrakt (19 Kräuter, siehe Zutaten), 1.25-2.5 x 109 KbE (Koloniebildende Einheiten) bei der Herstellung 
Kohlenhydrate: 0.45 g (davon Zucker 0 g), Kalorien: 3 kcal / 12.5 kJ

Risiko für suboptimale Versorgung
Fehlernährung, Stress, höheres Alter, Antibiotikatherapie, Infektanfälligkeit, intensiver Sport, chronische Erkrankungen 
wie Magen-Darm-Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen, Diabetes Typ-2, Depression, neurodegenerative Erkrankun-
gen, Krebserkrankungen.

Mögliche Einsatzgebiete 
● Verstopfung, Blähungen, Magen-Darm-Krämpfe, Durchfall, Völlegefühl, Übelkeit, Sodbrennen, Reizdarm-Syndrom
● Übergewicht
● Schwaches Immunsystem
● Ernährungsumstellungen
● Entgiftungskuren
● Entzündungen, chronisch-entzündliche Darmerkrankungen
● Begleitend zur Antibiotikatherapie
● Pilz-/Parasitenbefall

Die 19 enthaltenen Kräuter werden traditionellerweise bei folgenden Symptomen eingesetzt
- Anis: Appetitlosigkeit, Völlegefühl, leichte Magenkrämpfe, Blähungen
- Basilikum: Magenkrämpfe, Infektanfälligkeit, Entzündungen
- Bockshornklee: träge Verdauung, Entzündungen, Appetitlosigkeit
- Brennnessel: Entzündungen, Infektanfälligkeit, träge Verdauung, Magenkrämpfe, Appetitlosigkeit
- Dill: Blähungen, Völlegefühl, Magenbeschwerden, Verstopfung
- Echter Engelwurz: Infektanfälligkeit, Darmkrämpfe, Völlegefühl, Blähungen, Appetitlosigkeit
- Fenchel: Blähungen, Völlegefühl, Verstopfung
- Holunder: Verstopfung, Infektanfälligkeit
- Ingwer: Übelkeit, Verstopfung
- Kerbel: Blähungen, Durchfall, Verstopfung
- Oregano: Entzündungen, Magenkrämpfe, unterstützend bei Parasiten
- Petersilie: Verstopfung, Blähungen
- Pfefferminze: Blähungen, Übelkeit
- Römische Kamille: Übelkeit, Durchfall, Verstopfung, Blähungen
- Rosmarin: Allgemeine Verdauungsbeschwerden, Leberschwäche 
- Salbei: Entzündungen, Verstopfung, Appetitlosigkeit, Magenschmerzen

Clean It Up
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Fermentiertes Kräutergetränk 
mit Milchsäurebakterien 

für die sanfte Darmreinigung



- Süssholzwurzel: Völlegefühl, Blähungen, Appetitlosigkeit
- Thymian: Entzündungen, Krämpfe, Bauchschmerzen, Völlegefühl, Blähungen
- Wacholder: Verstopfung, Sodbrennen, Übelkeit, Erbrechen, Durchfall, Krämpfe

Die 8 Mikroorganismenkulturen (Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium lactis, Lactobacillus casei, Lactobacillus rham-
nosus, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis, Streptococcus thermophilus) unterstützen 
erfahrungsgemäss folgende Funktionen1

- Immunabwehr, Immunmodulation, Milieustabilisierung
- Intakte Schleimhaut-Barriere
- Prävention/Symptomreduktion bei Milchzuckerunverträglichkeiten, Allergien, chronischen Entzündungen
- Prävention einer Dysbiose als Folge einer Antibiotikatherapie

Zusammensetzung
Wasser, Melasse, 19 Kräuter 0,5% (Anis, Basilikum, Bockshornkleesamen, Brennessel, Dill, Echter Engelwurz, Fenchel,  
Holunder, Ingwer, Kerbel, Oregano, Petersilie, Pfeffermize, Römische Kamille, Rosmarin, Salbei, Süssholzwurzel, Thymian,  
Wacholder), 8 Mikroorganismenkulturen (Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium lactis, Lactobacillus casei, Lactobacil-
lus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis, Streptococcus thermophilus).

Packungsgrösse 
500 ml

Dosierung
25 ml pro Tag (= 1 Messbecher) idealerweise morgens nüchtern oder über den Tag verteilt, jeweils 30 Minuten vor einer 
Mahlzeit. Schmeckt am besten, wenn verdünnt in einem Glas Wasser. Für eine optimale Wirkung empfehlen wir die täg-
liche Einnahme bis die Flasche aufgebraucht ist.

Bitte beachte folgende Empfehlungen
● Geöffnet im Kühlschrank 2 Monate haltbar. Vor Einnahme: Flasche jedes Mal leicht schütteln und nicht in heisse  
 Getränke mischen oder einfrieren.
● Enthält Süssholz - bei hohem Blutdruck sollte ein übermässiger Verzehr dieses Produktes vermieden werden. 
● Das Produkt ist auch für Kinder sowie in der Schwangerschaft und Stillzeit geeignet.
● Clean It Up eignet sich ideal als Vorbereitung für einen anschliessenden Aufbau der Darmflora durch Probiotika und 
 Präbiotika. Clean It Up ist Teil des bodelight Gut-Health-Plan, Schritt 1 (CLEAN).

Clean It Up
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1  De Filippis F,  Pasolli E et al. The food-gut axis: lactic acid bacteria and their link to food, the gut microbiome and human health. FEMS Microbiology  
 Reviews 2020,  (44): 454-489



Beschreibung
Glutamin ist eine semi-essentielle Aminosäure (= Baustein von Protein). Neben der Aufnahme mit der Nahrung, kann sie 
auch aus der Aminosäure Glutamat/Glutaminsäure im Körper selbst hergestellt werden. In gewissen Situationen, wie z.B. 
bei metabolischem oder physischem Stress, steht sie möglicherweise aber nicht ausreichend zur Verfügung. Mit einem 
durchschnittlichen Anteil von 20% ist sie die bedeutendste Aminosäure im Blutplasma und Muskelgewebe. 
Glutamin spielt eine wichtige  Rolle bei vielen Stoffwechselvorgängen beispielsweise im Immun-, Verdauungs- und Nerven- 
system. Die reine Aminosäure wird hauptsächlich als Energielieferant zur Regeneration von schnell wachsenden Zellen 
wie den Darmschleimhautzellen eingesetzt.

Aktivstoffe pro Tagesdosis
6 gestrichene Dosierlöffel enthalten 5 g L-Glutamin
 
Risiko für suboptimale Versorgung
Stress, intensiver Sport, chronische Erkrankungen wie Magen-Darm-Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen, Allergien.

Mögliche Einsatzgebiete 
● Regeneration von stark beanspruchten Darmschleimhautzellen, speziell bei Leaky Gut-Syndrom (Anzeichen sind z.B.  
 Unverträglichkeiten, chronische Entzündungen, Allergien, Reizdarm etc.) und somit Unterstützung einer intakten Darm- 
 schleimhautbarriere
● Regeneration nach längeren stressbedingten Erkrankungen (wie z.B. Burnout)
● Muskelaufbau und -regeneration im Leistungssport und nach physischem Stress
● Heisshunger/Verlangen nach Süssem

Zusammensetzung
100% reines L-Glutamin

Packungsgrösse 
500 g
  
Dosierung
1 Portion pro Tag (= 6 gestrichene Dosierlöffel / ca. 5 g) in eine Flüssigkeit nach Wahl einrühren und trinken (zerfällt schnell 
in freier Form). Idealerweise vor einer Mahlzeit. Dosierung kann bei Bedarf auf 2 Portionen pro Tag (morgens und abends) 
erhöht werden.

Bitte beachte folgende Empfehlungen
●  Bei Raumtemperatur (unter 25ºC) aber nicht im Kühlschrank aufbewahren. 
● Glutamin Energizer eignet sich dank den regenerierenden Eigenschaften auf die Darmschleimhautzellen begleitend  
 zu Clean It Up als Vorbereitung für einen anschliessenden Aufbau der Darmflora durch Probiotika und Präbiotika. 
 Glutamin Energizer ist Teil des bodelight Gut-Health-Plan, Advanced, Schritt 1 (CLEAN) und Schritt 2 (BUILD).

Glutamin Energizer
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Reines L-Glutamin für 
die schnelle Erholung der 

stark geforderten 
Darmschleimhautzellen



Beschreibung
Nahrungsergänzungsmittel mit 6 verschiedenen lebenden Milchsäurebakterien und Vitamin D zur allgemeinen Optimie-
rung der Darmflora, Unterstützung des Immunsystems und begleitend zu einer Antibiotikatherapie.

Aktivstoffe pro Tagesdosis
Vermehrungsfähige Bakterienkulturen: mind. 2 x 109 KbE (Koloniebildende Einheiten), Vitamin D3 5 μg

Risiko für suboptimale Versorgung
Fehlernährung, höheres Alter, Antibiotikatherapie, Infektanfälligkeit, intensiver Sport, akute und chronische Magen-Darm-
Erkrankungen, metabolische Erkrankungen wie Übergewicht, Diabetes Typ-2 oder erhöhte Blutlipide, Depression, neuro-
degenerative Erkrankungen, Krebserkrankungen.
 
Mögliche Einsatzgebiete 
Die 6 Mikroorganismenkulturen (Bifidobacterium bifidum, Enterococcus faecium, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus 
casei, Lactococcus lactis, Lactobacillus salivarius) unterstützen zusammen mit Vitamin D erfahrungsgemäss folgende 
Funktionen1

● Immunabwehr, Immunmodulation, Milieustabilisierung
● Intakte Schleimhaut-Barriere
● Prävention/Symptomreduktion bei Milchzuckerunverträglichkeiten, Allergien, chronischen Entzündungen
● Prävention einer Dysbiose als Folge einer Antibiotikatherapie
● Normalisierung von Durchfall
● Vitamin D unterstützt die Immunabwehr, verringert Müdigkeit und schützt Zellen und Gewebe vor oxidativem Stress

Zusammensetzung
Maltodextrin, 7.5% Milchsäurebakterien (Bifidobacterium bifidum, Enterococcus faecium, Lactobacillus acidophilus, Lac-
tobacillus casei, Lactococcus lactis, Lactobacillus salivarius), Oligofructose, mikrokristalline Cellulose, Alpha-Amylase,  
Vitamin D3 (Cholecalciferol). Frei von Hefe, Eiweiss und Milch.

Packungsgrösse 
60 g
  
Dosierung
2 Dosierlöffel pro Tag (ca. 2 g) in ½ Glas kaltes oder lauwarmes Wasser (oder Saft) einrühren, 15 Minuten stehen lassen, noch- 
mals umrühren und trinken. Vorzugsweise am Morgen, 30 Minuten vor dem Frühstück, oder am Abend vor dem Schlafen-
gehen.

Bitte beachte folgende Empfehlungen
●  Nach dem Öffnen innerhalb von 6 Monaten konsumieren.
● Get Your Bacs 6 eignet sich als Probiotikum im Rahmen des bodelight Gut-Health-Plan, Schritt 2 (BUILD) und nach  
 Bedarf auch im Schritt 3 (GROW) zum Aufbau einer gesunden Darmflora.

Get Your Bacs 6
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Für eine gute Balance im Darm 
und ein starkes Immunsystem

1  De Filippis F,  Pasolli E et al. The food-gut axis: lactic acid bacteria and their link to food, the gut microbiome and human health. FEMS Microbiology  
 Reviews 2020,  (44): 454-489



Beschreibung
Nahrungsergänzungsmittel mit 9 verschiedenen lebenden Milchsäurebakterien, Folsäure und Vitamin B12 zur Stärkung 
der Darmbarriere, Reduktion der Entzündungsbereitschaft und Verbesserung von Allergiesymptomen und Intoleranzen.

Aktivstoffe pro Tagesdosis
Vermehrungsfähige Bakterienkulturen: mind. 5 x 109 KbE (Koloniebildende Einheiten), Folsäure 150 μg, Vitamin B12 1.8 μg

Risiko für suboptimale Versorgung
Fehlernährung, höheres Alter, Antibiotikatherapie, Allergien, Intoleranzen, intensiver Sport, akute und chronische Ma-
gen-Darm-Erkrankungen, metabolische Erkrankungen wie Übergewicht, Diabetes Typ-2 oder erhöhte Blutlipide, Migräne,  
Depression, neurodegenerative Erkrankungen, Krebserkrankungen.
 
Mögliche Einsatzgebiete 
Die 9 Mikroorganismenkulturen (Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium lactis, Streptococcus thermophilus, Lactobacillus 
casei, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus salivarius, Lactococcus-  
lactis) unterstützen zusammen mit Folsäure und Vitamin B12 erfahrungsgemäss folgende Funktionen1,2

● Intakte Schleimhaut-Barriere
● Prävention/Symptomreduktion bei Reizdarm, Allergien, Intoleranzen, Unverträglichkeiten, chronisch-entzündlichen 
 Zuständen, stressbedingten Erkrankungen, Migräne und Depression
● Prävention einer Dysbiose als Folge einer Antibiotikatherapie und im Leistungssport
● Folsäure trägt zur normalen psychischen Funktion und zur normalen Funktion des Immunsystems bei
● Vitamin B12 trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

Zusammensetzung
Maltodextrin, mikrokristalline Cellulose, 8% Milchsäurebakterien (Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium lactis, Strep-
tococcus thermophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus plantarum, 
Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis), Folsäure, Cyanocobalamin. Frei von Hefe, Eiweiss und Milch.

Packungsgrösse 
90 g
  
Dosierung
3 Dosierlöffel pro Tag (ca. 3 g) in ½ Glas kaltes oder lauwarmes Wasser (oder Saft) einrühren, 15 Min. stehen lassen, nochmals 
umrühren und trinken. Vorzugsweise am Morgen, 30 Minuten vor dem Frühstück, oder am Abend vor dem Schlafengehen.

Bitte beachte folgende Empfehlungen
●  Nach dem Öffnen innerhalb von 6 Monaten konsumieren.
● Get Your Bacs 9 eignet sich als Probiotikum im Rahmen des bodelight Gut-Health-Plan, Schritt 2 (BUILD) und nach  
 Bedarf auch im Schritt 3 (GROW) zum Aufbau einer gesunden Darmflora.

Get Your Bacs 9
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Für eine funktionstüchtige 
Darmbarriere und mehr 

Stressresilienz

1 De Filippis F,  Pasolli E et al. The food-gut axis: lactic acid bacteria and their link to food, the gut microbiome and human health. FEMS Microbiology  
 Reviews 2020,  (44): 454-489
2  Steenbergen L, Sellaro R et al. A randomized controlled trial to test the effect of multispecies probiotics on cognitive reactivity to sad mood. Brain,  
 Behavior, and Immunity 2015 (48): 258–264



Beschreibung
Get Your Fiber enthält 100% reine Akazienfasern - davon sind mind. 80% lösliche Ballaststoffe. Diese Nahrungsfasern 
dienen den uns gut gesinnten Bakterien als Futter und stimulieren auf diese Weise ihre Vermehrung. Besonders auch die 
spezifischen Schleimbildner-Bakterien Akkermansia muciniphila und Faecalibacterium prausnitzii können davon profi-
tieren. Akazienfasern werden durch einen Einschnitt in die Baumrinde des in der afrikanischen Sahelwüste wachsenden 
Akazienbaums gewonnen. Der Baumsaft wird schonend gereinigt, getrocknet und gemahlen. Akazienfasern sind somit 
ein reines, minimal verarbeitetes Naturprodukt. Im Gegensatz zu anderen Präbiotika haben Akazienfasern eine sehr gute 
Verträglichkeit - es werden praktisch keine Blähungen beobachtet. Das Pulver ist geschmack- und farblos, verklumpt nicht 
und bleibt auch nach dem Anrühren mit Wasser flüssig.

Aktivstoffe pro Tagesdosis
Akazienfasern 10 g, davon lösliche Nahrungsfasern mind. 8 g

Risiko für suboptimale Versorgung
Fehlernährung insbesondere mit Nahrungsmittel mit niedrigem Ballaststoffanteil, höheres Alter, akute und chronische  
Magen-Darm-Erkrankungen, Verstopfung oder Durchfall, Infektanfälligkeit, metabolische Erkrankungen wie Übergewicht, 
DiabetesTyp-2 oder erhöhte Blutlipide, Depression, neurodegenerative Erkrankungen, Krebserkrankungen.
 
Mögliche Einsatzgebiete 
● Normalisierung des Stuhlgangs bei Verstopfung oder Durchfall
● Unterstützend bei der Kontrolle des Cholesterin- und Blutzuckerspiegels sowie bei der Gewichtskontrolle
● Fördert als Präbiotikum das Wachstum von günstigen Darmbakterien, insbesondere auch in Kombination mit Probiotika

Zusammensetzung
Akazienfasern (Acacia senegal)

Packungsgrösse 
300 g
  
Dosierung
2 x täglich 1 Portion (= 1 gestrichener Dosierlöffel / ca. 5 g) in ein Glas Wasser oder Getränk deiner Wahl einrühren und  
trinken. Das Produkt kann warmen und kalten Speisen zugefügt werden. Vorzugsweise 30 Minuten vor dem Essen.

Bitte beachte folgende Empfehlungen
● Das Produkt eignet sich in allen Lebensphasen  (z.B. auch für Babys und Kleinkinder oder in der Schwangerschaft und Still- 
 zeit) sowie bei Magen-Darm-Erkrankungen (wie z.B. Divertikulitis, Reizdarm, Verstopfung oder Durchfall) zu einer Nor- 
 malisierung der Magen-Darmpassage und Verbesserung der Darmflora. 
● Das Produkt kann langfristig angewendet werden und ergänzt den Ballaststoffanteil aus der Ernährung. Die Schweizeri- 
 sche Gesellschaft für Ernährung (SGE) empfiehlt die tägliche Einnahme von mind. 30 g Ballaststoffen.
● Get Your Fiber eignet sich als Präbiotikum im Rahmen des bodelight Gut-Health-Plan, Schritt 2 (BUILD) und Schritt 3  
 (GROW) zur gezielten Vermehrung der angesiedelten Darmbakterien.

Get Your Fiber
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Die bevorzugte Nahrung für 
deine guten Darmbakterien


