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Unsere Ernahrung hat einen entscheidenden Einfluss auf das gesunde Gleichgewicht unserer Darmflora. Denn

Liebe Patientin, lieber Patient,

unser Darm (und seine Bakterien) braucht das richtige .Futter’, um gut zu funktionieren. Wahrend raffinierte Lebens-
mittel wie Zucker und WeiBmehl sowie eine eiweil3- und fettreiche Nahrung unseren Darm trage machen, wirkt
pflanzliche Kost aus Obst, Gemuse, Salat, Hulsenfrichten und Vollkornprodukten aktivierend. Die darin enthaltenen
Faser- und Ballaststoffe quellen im Darm. Sorgen so fur Masse und geben der Muskulatur den deutlichen Impuls,

sich ,in Bewegung” zu setzen.

Schritt for Schritt

Beim Abbau der Ballaststoffe, die vom Dunndarm unverdaut in den Dickdarm gelangen, entstehen verschiedene
Séauren, die von der Darmschleimhaut als Energiequelle genutzt werden. Zudem fuhren die Sauren zum Absinken
des pH-Wertes, was das Wachstum unerwinschter Keime zusatzlich erschwert. Die Umstellung von einer ballast-

stoffarmen auf eine ballaststoffreiche Kost kann zu Beginn zu Vellegefuhl und Blahungen fuhren und sollte daher
langsam erfolgen:

zunachst kleine Mengen Rohkost im Laufe des Tages, nicht am Abend, feines Vollkornbrot statt grobes Vollkorn-

brot/ Mehrkornbrot, Vollkornnudeln unter helle Nudeln mischen, Naturreis unter hellen Reis mischen.

Hier ein paar Tipps for den Start:
Bevorzugen Sie frische Lebensmittel und geniefen die Lebensmittelvielfalt (optimale Zufuhr notwendiger Nahr-
stoffe) - und berucksichtigen Sie den indivivellen Energiebedart.
Essen Sie reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln. Zur Abwechslung kénnen Sie statt Getreide auch Hirse,
Quinoa, Amaranth, Mais, Buchweizen und Reis verwenden.
Essen Sie mehr Gemuse als Obst. Obst kann zu Garung fohren, was ein empfindlicher Darm nicht gern mag.
Achten Sie auf die richtige Tageszeit: morgens gedinstetes Obst, eingeweichtes Getreide, abends kein Obst
oder Salat, eher gedunstetes Gemuse.
Bevorzugen Sie fettarme Fleisch- und Wurstwaren (versteckte Fette) und essen Sie ein- bis zweimal Fisch pro
Woche. Statt Milch, lieber Kefir, Buttermilch, Molke und Naturjoghurt.
Nutzen Sie hochwertige Ole zum Kochen und Backen! Fette liefern dem Kérper essenzielle Fettsauren. Um
diesen Bedarf zu decken, sollten Sie vermehrt auf pflanzliche Fette in Form von Raps-, Oliven- oder Walnussol
zurickgreifen.
Verzehren Sie Salz und Zucker in Mafen. Wenn Sie das Bedurfnis nach Sufdigkeiten haben, genief3en Sie hin
und wieder eine kleine Portion. Auf zuckerhaltige Getranke moglichst ganz verzichten.
Trinken Sie reichlich (mind. 1,5-21 pro Tag). Steht den Ballaststoffen nicht genogend Flussigkeit zur Verfugung,
verklumpen sie und fohren zu Verstopfung. Ist gentigend Flussigkeit vorhanden, quellen sie auf wie ein Schwamm
und sorgen fur eine bessere Verdauung.
Garen Sie Ihr Essen schonend und nehmen Sie sich Zeit, Ihr Essen zu geniefen. Nach dem Motto .Gut gekaut
ist halb verdaut” -)
Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung.
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Bitterstoffe

Bitterstoffe sind fur eine gute Verdauung unverzichtbar. Schon der Kontakt mit Bitterstoffen im Mund fohrt zur Stimu-

lation des Magens, der Leber, der Gallenblase und der Bauchspeicheldruse. Verdauvungssafte und Verdauungsen-
zyme werden freigesetzt. Sie beschleunigen die Magenentleerung, férdern die Verdauung, steigern die Darmmoto-
rik, reduzieren Blahungen und reduzieren Garungs- und Faulnisprozesse.

Bitterstoffe sind enthalten in Artischockenblattern, Endiviensalat, Radicchio, Chicoree, Rucola, Rosenkohl, Brokkoli,
Wildpflanzen und -krautern wie Lowenzahn, Enzianwurzel, Schafgarbe und Wermut, Sauerampfer, Kerbel, Majoran,

Liebstockel, Lorbeer, Rosmarin.

Was kannen Sie lhrem Darm Gutes tun?

Neben einer gesunden Ernahrung und (Heil-lfasten ist eine ,Darmsanierung” eine sehr gute Maf3nahme, den Darm
zu entlasten. Eine .Darmsanierung” befreit den Darm von Altlasten und reinigt die Schleimhaut, die anschlieend
viel aufnahmefahiger fur gesunde Darmbakterien ist.

Und was noch wichtig ist, frinken Sie ausreichend Wasser. Ich empfehle lhnen mindestens 2| Wasser am Tag.

All diese positiven Effekte wirken sich ferderlich auf Ihr Immunsystem aus.

Die Darmschleimhaut bildet damit eine effektive Schranke gegen Krankheitserreger und die Lymphe kann diese

effektiv abtransportieren.
Haben Sie weitere Fragen zum Thema gesunde Ernahrung oder sonstige Fragen zu gesundheitlichen Themen?

Ich bin gerne fur Sie da.
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