
C H E C K L I S T E  -
P A R A S I T E N K U R

Deine 3- Wochen Parasitenkur

Schritt für Schritt +

Einkaufsliste



📋  S C H R I T T 1 :  V O R B E R E I T U N G  ( 5 – 1 0  T A G E )

✅  T O - D O ’ S :

L E B E R  E N T L A S T E N :
☐  M O R G E N S  1  G L A S  W A R M E S  Z I T R O N E N W A S S E R
☐  2 X  T Ä G L I C H  M A R I E N D I S T E L - T E E

D A R M  S T Ä R K E N :
☐  1  T L  F L O H S A M E N S C H A L E N  I N  W A S S E R  ( A B E N D S )
☐  P R O B I O T I K A  ( M I N D .  1 0  M R D .  K B E / T A G )

E R N Ä H R U N G :
☐  Z U C K E R  S T R E I C H E N  (🚫  H O N I G ,  S I R U P ,  A L K O H O L )
☐  T Ä G L I C H  B I T T E R S T O F F E  ( L Ö W E N Z A H N S A L A T ,  A R T I S C H O C K E )

🛒  E I N K A U F S L I S T E  P H A S E  1 :

B I O - Z I T R O N E N

M A R I E N D I S T E L - T E E / - K A P S E L N

F L O H S A M E N S C H A L E N

H O C H W E R T I G E  P R O B I O T I K A

F R I S C H E  B I T T E R K R Ä U T E R  

( L Ö W E N Z A H N ,  R A D I C C H I O )



Mittel Dosierung Einnahmezeitpunkt

Wermut-Tinktur 3x täglich 10 Tropfen 30 Min. vor dem Essen

Gewürznelken 2x täglich 500 mg Zu den Mahlzeiten

Schwarzwalnuss 1 TL Tinktur Morgens nüchtern

⚔  S C H R I T T  2 :  P A R A S I T E N - K U R  
( 3  W O C H E N )

📅  P R O T O K O L L  ( 5  T A G E  E I N N A H M E  +  2  T A G E
P A U S E ) :

❗  W I C H T I G :

N I C H T  L Ä N G E R  A L S  4  W O C H E N !  ( W E R M U T - T H U J O N  B E L A S T E T  D I E
L E B E R )

H E R X H E I M E R - R E A K T I O N ?  D O S I S  R E D U Z I E R E N ,  M E H R  T R I N K E N ,
L E B E R W I C K E L

🛒  E I N K A U F S L I S T E  P H A S E  2 :

W E R M U T - T I N K T U R  ( Z .  B .  V O N  H E R B A T H E K )

S C H W A R Z W A L N U S S - T I N K T U R  ( Z .  B .  V O N  F A I R & B I O )

G E W Ü R Z N E L K E N  G E M A H L E N  O D E R  K A P S E L N

O P T I O N A L :  K N O B L A U C H Z E H E N ,  O R E G A N O - Ö L  ( V E R D Ü N N T ! ) ,  P A P A Y A K E R N E



🌱  S C H R I T T  3 :  N A C H B E R E I T U N G  
( 4  W O C H E N )

✅  T O - D O ’ S :

D A R M F L O R A  A U F B A U E N :

☐  T Ä G L I C H  P R O B I O T I K A  +  P R Ä B I O T I K A  ( T O P I N A M B U R ,
C H I C O R É E )

☐  1  K N O B L A U C H Z E H E  R O H  ( A N T I P A R A S I T Ä R )

E R N Ä H R U N G :

☐  K O K O S Ö L  I N S  M Ü S L I  ( L A U R I N S Ä U R E )
☐  W E I T E R H I N  K E I N  Z U C K E R !  E R L A U B T :  X Y L I T / E R Y T H R I T

W I E D E R H O L U N G :  N A C H  3 – 4  W O C H E N  2 .  R U N D E
E I N P L A N E N

🛒  E I N K A U F S L I S T E  P H A S E  3 :

H O C H D O S I E R T E  P R O B I O T I K A  ( L A C T O -  +  B I F I D O B A K T E R I E N )

B I O - K O K O S Ö L

X Y L I T / E R Y T H R I T  A L S  Z U C K E R E R S A T Z



📌  E X T R A - T I P P S  F Ü R  D I E
C H E C K L I S T E

T A G E B U C H - V O R L A G E :
☐  S Y M P T O M E  N O T I E R E N  ( M Ü D I G K E I T ,  S T U H L G A N G )

        ☐  E I N N A H M E  P R O T O K O L L I E R E N  (✔  B E I  D U R C H F Ü H R U N G )

N O T F A L L - M A S S N A H M E N  B E I
N E B E N W I R K U N G E N :
☐  E L E K T R O LY T E  ( Z .  B .  B A S E N P U L V E R )
☐  S C H A F G A R B E N T E E  F Ü R  D I E  L E B E R

P R Ä V E N T I O N :

☐  H Ä N D E  W A S C H E N  N A C H  T I E R K O N T A K T
      ☐  O B S T / G E M Ü S E  M I T  A P F E L E S S I G  W A S C H E N

🌟  G U T E S  G E L I N G E N  F Ü R  D E I N E  P A R A S I T E N K U R !

V O N  H E R Z E N  A L L E S  G U T E  F Ü R  D E I N  P R O J E K T  –  D U  S C H A F F S T  D A S !  🍀


