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Darmgesunde Ernahrung auf einen Blick

* Essen Sie abwechslungsreich, iberwiegend vegetarisch und frisch.

Die in Pflanzen enthaltenen Ballaststoffe sind wichtig fiir eine gesunde
Darmflora, die unser Immunsystem starkt.

* Trinken Sie viel! Mindestens 2 Liter am Tag sollten es sein. Fliissigkeit
tragt dazu bei, die Ausscheidung zu erleichtern.

* Essen Sie moglich viel buntes Obst und Gemiise, denn Vitamine starken
das Immunsystem.

e Wabhlen Sie Vollkornsorten, denn sie enthalten mehr Ballaststoffe als
normales Weizenbrot. Hafer ist besonders gut bekommlich und sehr
vielseitig einsetzbar.

* Essen Sie weniger SiilRes, denn SiiBigkeiten bestehen im Prinzip aus
Zucker und Fett. Ein gelegentliches Stlick Kuchen mit Obst, Niissen und
Vollkornteig zubereitet ist dabei erlaubt.

* Achten Sie generell auf den Fettgehalt der Nahrungsmittel, denn Ihr
Darm tut sich schwer mit der Verdauung von Fett. Auch sollten Sie den
Cholesteringehalt im Blick haben, den tierische Nahrungsmittel mit sich
bringen.

* Sauermilchprodukte wie Buttermilch, Kefir, Dickmilch und Joghurt
enthalten zwar keine Ballaststoffe, die darin enthaltenen Milchsaure-
bakterien halten jedoch den Darm gesund und unterstiitzen die
Darmflora in der Immunabwehr.

Druck,Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlltersche Fachmedien GmbH
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir sehen unseren Darm oft nur als Verdauungs- und Ausschei-
dungsorgan, das alles, was der Korper nicht verwerten kann, aus
ihm entfernt. Weit gefehlt! Unser Darm ist ein einzigartiges, aus-
gekliigeltes System, das weitaus mehr Aufgaben erfiillt, als nur
Abfallprodukte aus dem Korper zu schaffen.

,Der Tod sitzt im Darm“, das wusste der berithmte Arzt und
Naturforscher Paracelsus bereits im 16. Jahrhundert. Aber schon
viel frither, 300 Jahre vor unserer Zeitrechnung, pragte der grie-
chische Arzt Hippokrates den Ausspruch ,Der gesunde Darm ist
die Wurzel aller Gesundheit” und brachte damit die Bedeutung
des Darms fiir unseren Organismus auf den Punkt — ganz ohne
wissenschaftliche Untersuchungen, ohne Analysen, rein aus Be-
obachtung und Erfahrung.

Heute wissen wir mehr: Der Darm umfasst eine Linge von
etwa funf bis sieben Metern. Seine Abschnitte haben besondere
Aufgaben, so ist der Diinndarm fiir die Spaltung und Aufnahme
der Nahrstoffe zustdndig, der Dickdarm sorgt fiir die Beschaffen-
heit des Stuhls und fiir die Darmbewegungen.

Aber nicht nur fiir die Verdauung, auch fiir das Funktionieren
unseres Immunsystems spielt das Darmsystem eine wichtige Rol-
le. Daher hat unsere Erndhrung auch einen wesentlichen Einfluss
auf unseren Allgemeinzustand. Entlasten Sie Ihren Darm von Din-
gen, die er nicht verwerten kann, und tun Sie ihm Gutes! Ihre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden verdandern sich mit einer be-
wussten Erndhrung zum Besseren: Durch die richtige Auswahl an
Lebensmitteln und das geeignete Wissen kdnnen Sie Beschwerden
deutlich lindern und Thre Darmgesundheit positiv beeinflussen.

e gabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliterschen Fachmedien GmbH
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Ubrigens: Auch wenn Sie sich vegetarisch erndhren mochten,
miissen Sie sich um einen ausgeglichenen Nahrstofthaushalt kei-
ne Sorgen machen. Fleisch ist zwar wichtig fiir die Vitamin- und
vor allem Eiweiflversorgung, und auch Fisch sollte regelmafig
auf dem Speiseplan stehen, doch beides spielt fiir die Darmge-
sundheit eine eher unterordnete Rolle.

Fiir ein Leben ohne Darmprobleme eignet sich eine gemisch-
te, ballaststoffreiche Erndhrung, also Miisli, Vollwertkost, Getrei-
de, Gemiise und Salat. Das alles mit viel Flissigkeit und viel
Abwechslung, einfach in der Zubereitung und fiir Jung und Alt
geeignet — dieses Buch bietet Ihnen eine Vielzahl von gesunden
und schmackhaften Ideen.

Mit meinem Ratgeber stehe ich Thnen auf dem Weg zu einem
darmgesunden Leben Schritt fiir Schritt zur Seite.

Viel Spafd beim Lesen und Kochen!

Ihre
Sonja Carlsson

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet. i
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedleli lia f
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DAS MUSSEN
SIE WISSEN

Wie der Darm und unsere Verdauung funktionieren und was Sie tun
konnen, damit er gut arbeiten kann, erfahren Sie in diesem Kapitel.
Nicht nur die richtige Erndhrung, auch Bewegung und Entspannung

spielen eine entscheidende Rolle bei der Darmgesundheit. Informati- : L
onen iliber geeignete Lebensmittel und Zubereitungsformen sowie ein
Uberblick, welche Formen von Darm- und Verdauungsbeschwerden
[ ¥
P

es gibt und wie sie behandelt werden konnen, runden das Kapitel ab.

Veitergabe, Vervielfaltigungin
© 2022 femboldt. Die Ratgebe
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8 Das miissen Sie wissen

Die Erforschung der
Zusammenhange
zwischen Darm und
Gehirn heif3t
Neurogastroente-
rologie.

Wie unser Darm funktioniert

Der Darm ist ungefahr fiinf bis sieben Meter lang, ein schlauch-
artiges Gebilde mit mehreren Abschnitten. Eine gesunde Darm-
flora enthdlt 100 Billionen Darmbakterien. Es sind geschatzte
36.000 verschiedene Bakterienarten, die tiberwiegend im Dick-
darm lokalisiert sind, vor allem Bifidus- und Laktobazillen. Alle
zusammen wiegen etwa 1,5 Kilogramm. Auflerdem befinden sich
in der Darmwand rund 80 Prozent aller Immunzellen unseres
Korpers.

Die Darmschleimhaut hat eine Oberflaiche von etwa 32 Qua-
dratmetern und ist damit die grofite Grenzflache des Korpers. Die
hier angesiedelten ,guten” Darmbakterien hemmen krank ma-
chende Keime und Darminfektionen. Der Darm besitzt auch ein
kompliziertes Nervennetz mit 100 Millionen Nervenzellen, das
Signale an unser Gehirn sendet, das sogenannte ,Bauchhirn®.
Dort werden Empfindungen ausgeldst, die dem Gehirn mitteilen,
ob es uns gut oder schlecht geht. Nicht ohne Grund spricht man
landldufig auch von einem ,guten” oder ,schlechten Bauchge-
fiihl“, wenn man etwa eine Entscheidung treffen soll. Die Erfor-
schung der Zusammenhdnge zwischen Darm und Gehirn ist
noch jung und hat zu einem eigenen Forschungsgebiet, der Neu-
rogastroenterologie, gefiihrt.

Der Verdauungsvorgang ist abhdngig von der Zusammenset-
zung unserer Erndhrung. Ein 75 Jahre alter Mensch hat in dieser
Zeit 30 Tonnen Speisen verdaut, Schadstoffe, Pilze, Parasiten und
schddliche Bakterien mitgezdhlt. Bei dieser Menge wird vielleicht
deutlich, wie wichtig ein tdglicher und normaler Stuhlgang fiir
die Reinigung des Darms und die Ausscheidung von Abfallpro-
dukten ist. Bleibt er linger aus, liegt es meist an der Erndhrung
und der Flissigkeitszufuhr: 30 Gramm Ballaststoffe und rund
zwei Liter Fliissigkeit sollten wir tdglich zu uns nehmen, damit
der Darm seine Aufgaben erfiillen kann und gesund bleibt.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Wie unser Darm funktioniert 9

Unsere Verdauung

Die Verdauung beginnt bereits im Mund. Die Nahrung wird me-
chanisch von den Zihnen zerkleinert und mit Speichel ver-
mischt, der mit verschiedenen Enzymen die Verdauung einleitet.
Im Magen wird der Nahrungsbrei dann mit Magensaft vermischt,
der neben Salzsdure auch Pepsin, ein weiteres Enzym, zur Eiweif3-
spaltung enthilt. Der Magen schiitzt sich gegen die aggressive
Sdure mit einer Schleimschicht vor einer Selbstverdauung.

Die Hauptverdauung des Nahrungsbreies findet im Diinn-
darm statt. Die Diinndarmschleimhaut setzt fiir die Fettverdau-
ung das Hormon Cholecystokinin frei, das die Gallenblase zur
Ausscheidung von Galle anregt. Die darin enthaltenen Gallen-
sdauren sind notwendig fiir die Fettverdauung. Auch die Verdau-
ung von Eiweify geht im Diinndarm weiter. Dafiir produziert die
Bauchspeicheldriise weitere Enzyme sowie Trypsin und Chymo-
trypsin, die im Darm aktiv werden.

Das Darmsystem des
Menschen
Der Dickdarm

(Intestinum crassum)

Querverlaufender Ast
(Colon transversum)

Aufsteigender Ast
(Colon ascendens)

S-formige Krimmung

Blinddarm (Colon Sigmoideum)

(Cecum)
Wurmfortsatz
(Appendix)

Mastdarm
(Rectum)

Anus

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH
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Je nach Art der Nahrung verbleibt sie zunéchst ein bis drei
tunden im Magen, bis sie griindlich mit Magensaft vermischt ist.

Im Diinndarm dauert es sieben bis neun Stunden, bis die Nah-

rung von den Schleimhautwéinden aufgenommen wurde und der

unverdauliche Rest der Nahrung als Stuhl ausgeschieden wird.

Die Verweildauer der Nahrung

Die Haufigkeit des Stuhlgangs hangt von der Zusammensetzung der
Nahrung ab, von der Fliissigkeitszufuhr und auch von der Haufigkeit
der Mahlzeiten. Eine weitere Rolle spielt der Zeitpunkt der Mahlzei-
teneinnahme: Wenn Sie spat abends noch lippig essen wollen, sollten
Sie sich dariiber klar sein, dass in der Nacht die Verdauung verlang-
samt arbeitet und der morgendliche Stuhlgang sich entsprechend
verzogern kann.

Die Verweildauer im letzten Abschnitt des Dickdarms, dem
Mastdarm, kann 30 bis 120 Stunden betragen! Das sind ein bis fiinf
Tage, was durchaus Unwohlsein verursachen kann. Um dem entge-
genzusteuern, sollte lhre Erndhrung ballaststoffreich sein und viel
Fliissigkeit enthalten. Die Fliissigkeitszufuhr beschrankt sich nicht
nur auf Getranke: Auch Obst, Gemiise, Briihen und Suppen steuern
auBer Fliissigkeit auch Ballaststoffe und Mineralien bei.

Das Darmsystem
Der Darm beginnt am Magenausgang und endet im After (Anus).

Er besteht zundchst aus dem Diinndarm, der in drei Abschnitte

unterteilt wird:

Zwolffingerdarm (Duodenum)

Leerdarm (Jejunum)

Krummdarm (Ileum)

An den Diinndarm schlief3t sich der Dickdarm, unterteilt in:
Blinddarm (Caecum) mit Wurmfortsatz

Grimmdarm (Kolon)

Mast- oder Enddarm (Rektum)

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Wie unser Darm funktioniert 11

Der erste Abschnitt des Darmtrakts und der lingste ist der Diinn-
darm. Dort wird der Nahrungsbrei verstoffwechselt, das heifit,
die Nahrung wird zundchst durch Enzyme in die Nahrstoffe Fi-
weif3, Fett und Kohlenhydrate zerlegt, dann in die Einzelbestand-
teile Aminosduren, Fettsduren sowie Zuckerstoffe gespalten und
ins Blut abgegeben (resorbiert).

Die unverdaulichen Nahrungsbestandteile, das sind die 16sli-
chen und unldslichen Ballaststoffe, gelangen in den Dickdarm.
Erst dort werden die Darmbakterien aktiv (vor allem Laktobazil-
len und Bifidusbakterien). Sie sorgen fiir die Stuhlbeschaffenheit
und den typischen Geruch.

Stuhl und Stuhlgang

Wie lange die Verdauung der Nahrung dauert, hdngt von der Art
der Nahrungsmittel, ihrer Konsistenz, der Uhrzeit und auch von
der Beschaffenheit IThrer Darmflora ab. In der Nacht arbeitet der
Darm langsamer. Wer Sport treibt und sich viel bewegt, trainiert
auch den Darm und kann durchaus zwei- bis dreimal am Tag
Stuhlgang haben.

Der Stuhldrang hdngt mit der Darmbewegung (Peristaltik) zu-
sammen. Das ist eine wellenartige Bewegung des Darmmuskels,
die den Darminhalt in Richtung Darmausgang vorwartsbefor-
dert. Wenn der Enddarm eine gewisse Fiillmenge enthilt, wird
ein Reiz auf die Darmmuskulatur ausgelost und es erfolgt eine
Darmentleerung. Beim Kleinkind ist sie noch unkontrolliert, Er-
wachsene konnen sie bis zu einem gewissen Grad steuern oder
unterdriicken. Man sollte aber besser immer diesem Reiz folgen
und die Toilette aufsuchen.

Je nach Zusammensetzung der Nahrung erfolgt die Darment-
leerung ganz einfach und schmerzlos. Es gibt aber auch das Ge-
genteil, wo Pressen und Driicken erforderlich ist. Dann ist der
Stuhl hart, trocken und meist dunkel gefarbt. Es handelt sich um
Verstopfung, bedingt etwa durch Schokolade, Bananen, Rotwein

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.

Der erste und
langste Abschnitt
des Darmtrakts ist
der Diinndarm.

© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



12 Das miissen Sie wissen

Lassen Sie Auffal-
ligkeiten unbedingt
von lhrem Hausarzt
abklaren!

und schwarzen Tee. Apfel und Birnen dagegen oder Apfelsaft be-
schleunigen die Darmpassage und sorgen fiir weichen Stuhl und
eine rasche, schmerzlose Darmentleerung.

Ein normaler Stuhl ist von mittelbrauner Farbe, die durch den
Abbau des roten Blutfarbstoffs Himoglobin zum Gallenfarbstoff
Bilirubin entsteht, der mit der Galle in den Darm gelangt und
dort den Stuhl braun firbt. Es gibt Erkrankungen, die Einfluss auf
die Farbe des Stuhls haben, aber auch Medikamente und Nah-
rungsmittel konnen die Stuhlfarbe verandern. Rote Bete, Spinat,
Heidelbeeren und dunkle Schokolade firben den Stuhl sehr dun-
kel. Kohletabletten und Eisenprdparate geben ihm eine fast
schwarze Farbung. Carotinreiche Nahrungsmittel wie Karotten
und Kiirbis dagegen fithren zu hellbraunem, fast orangefarbenem
Stuhl. Aufgrund des hohen Ballaststoffgehalts dieser Gemdtisear-
ten ist der Stuhl auch weicher. Tritt dabei jedoch Durchfall auf,
kann eine Darminfektion die Ursache sein. Eine rétliche Firbung
deutet auf Blut im Stuhl hin. Lassen Sie Auffélligkeiten unbedingt
von Ihrem Hausarzt abkldren!

Der Stuhl besteht nicht nur aus unverdaulichen Nahrungsfa-
sern und Wasser, auch Darmabschilferungen sind darin enthal-
ten. Das sind abgestorbene Darmzellen, die bei jedem Verdau-
ungsvorgang anfallen und ausgeschieden werden. Diese werden
jedoch stets erneuert. Man kann das vergleichen mit einem Haut-
peeling, bei dem Hautschiippchen auf sanfte Art abgetragen wer-
den und die Haut gereinigt wird. Ubrigens: Auch wenn jemand
keine Nahrung zu sich nimmt und hungert, fillt Stuhlgang an,
der als ,,Hungerkot” bezeichnet wird.

Die Darmflora

Die Darmflora wird oft auch als Mikrobiom oder Mikrobiotikum
bezeichnet. Sie umfasst die Gesamtheit der Darmbakterien, die
unseren Darm besiedeln — zig Billionen Mikroorganismen. Die
Darmflora stellt ein eigenes Okosystem dar, eine Lebensgemein-

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Wie unser Darm funktioniert 13

schaft, die einen spezifischen Lebensraum in einem Makroorga-
nismus besiedelt. Dazu zéhlen gute Mikroorganismen, aber auch
schéddliche. Thre Zusammensetzung hat Auswirkungen auf unse-
ren Stoffwechsel, auf unser Immunsystem, unser Kérpergewicht
und sogar unser Wohlbefinden. Jeder Mensch hat ein eigenes Mi-
krobiom, das einem Fingerabdruck gleicht und nicht zu verdn-
dern ist.

Grundsitzlich sollte die Balance zwischen den guten und
schlechten Darmbewohnern ausgeglichen sein, zumindest soll-
ten die schlechten nicht die Uberhand gewinnen. Dafiir kbnnen
und miissen wir die Darmflora durch unsere Erndhrung unter-
stiitzen, denn sonst ist unser Immunsystem in Gefahr und es dro-
hen Krankheiten, die sich nicht nur auf den Darm auswirken.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang auch die sogenannte
Darmbarriere. Durch sie wird verhindert, dass schadliche Stoffe
wie Krankheitserreger oder Gifte aus dem Darminneren in den
Korper eindringen. Sie ist fiir unsere Gesundheit von zentraler
Bedeutung, denn einerseits muss die Darmwand ja durchlassig
sein fiir Nahrstoffe, damit diese in die Darmzellen und das Blut
gelangen, andererseits dient sie als Barriere fiir Krankheitserreger
und schédliche Stoffe, die nicht ins Blut und zu wichtigen Orga-
nen gelangen sollen.

Wenn dieser Schutzwall des Darms aber durch Keime ge-
schwicht wird, kommt es zu Beschwerden. Diese lassen sich not-
falls mit medizinischer Unterstiitzung wie Antibiotika in den
Griff bekommen, das ist jedoch keine Dauerldsung, denn Anti-
biotika vernichten zwar Bakterien, schddigen aber auch die
Darmschleimhaut. Durchfall gehoért ebenfalls zu den Nebenwir-
kungen. Auch Ergdnzungsstoffe wie Pro- und Pribiotika konnen
helfen, sollten aber nicht die einzige Mafinahme sein: Dauerhaft
kann den guten Bakterien im Darm nur durch eine Umstellung
der Erndhrung auf die Spriinge geholfen werden — so kann der
korpereigene Immunschutz dauerhaft wiederhergestellt werden.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.

Dauerhaft hilft den
guten Bakterien im
Darm nur eine
Umstellung der
Ernahrung.

© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



14 Das miissen Sie wissen

Signale fiir einen gesunden oder kranken Darm
Der gesunde Darm:

e normaler Stuhlgang

e flacher Bauch

* wenig Korperfett im Bauchbereich

e normaler Blutdruck

* wenig Infekte

e gute Laune und Wohlbefinden

Der kranke Darm:

e Verstopfung, Durchfall, Blahungen

e fahle, fettige Haut

» Ubergewicht, Wassereinlagerungen

e zu hoher Blutdruck

e haéufige Erkdltungen

* niedergeschlagen, vergesslich, schlecht gelaunt

Serotonin und der Magen-Darm-Trakt

Serotonin, besser bekannt als ,,Gliickshormon”, beeinflusst unsere
Stimmung und sorgt fiir Wohlbefinden. Auch im Magen-Darm-Trakt
erfiillt es Funktionen. Weil bestimmte ,,gute” Darmbakterien an der
Herstellung der Serotoninvorstufe L-Tryptophan beteiligt sind, kann
mehr L-Tryptophan und somit mehr Serotonin erzeugt werden: Es
wird in der Darmschleimhaut freigesetzt und aktiviert verschiedene
Rezeptoren im Darmnervensystem. Uber eine Reizleitung wird die
Darmbewegung (Peristaltik) angeregt. Damit wird der Stuhl vor-
wartstransportiert und ausgeschieden. Ein regelmaBiger Stuhlgang
tragt schlieBlich auch auf diesem Weg zum Wohlbefinden bei, weil er
Erleichterung bringt.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Wie Sie lhren Darm unterstiitzen konnen

Wie Sie lhren Darm unterstiitzen konnen

Uber die Erndhrung kénnen Sie viel tun, um Ihren Darm gesund
und aktiv zu erhalten und damit die Darmflora und Ihre Verdau-
ung zu unterstiitzen. Wie erwdhnt, benotigen wir taglich mindes-
tens 30 Gramm Ballaststoffe und zwei Liter Fliissigkeit. Wenn
Ihnen das gelingt, haben Sie bereits den Grundstein fiir eine bes-
sere Verdauung und mehr Wohlbefinden gelegt.

Eine vollwertige Ernahrung
Sich vollwertig zu erndhren bedeutet, frische und unbehandelte
Lebensmittel sowie Vollkornprodukte zu bevorzugen. Die Emp-
fehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hel-
fen auch, Verdauungsprobleme zu lindern oder sogar zu heilen.
Wenn Sie diesen zehn Regeln folgen, tun Sie Threm Verdauungs-
system sehr viel Gutes:

1. moglichst viele verschiedene Lebensmittel verwenden
. Gemiise und Obst: ,5 am Tag” verzehren
. Vollkornprodukte wihlen
. tierische Lebensmittel in Mafien einsetzen
. gesundheitsfoérdernde Fette nutzen
. Zucker und Salz sparsam verwenden
viel Wasser oder Mineralwasser trinken
. die Speisen schonend zubereiten

. achtsam essen und genieflen

—
=)

. auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Dartiber hinaus gilt:

* Wenn Sie Ihre Speisen frisch zubereiten und auf Fertigproduk-
te verzichten, bleiben wichtige Nédhrstoffe, Vitamine, Minera-
lien und Spurenelemente erhalten.

e Wenn Obst und Gemiise entsprechend ihrer natiirlichen
Wachstums- und Erntezeit auf den Tisch kommen, sind sie

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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16 Das miissen Sie wissen

Der wichtigste
Ballaststoff ist die
Cellulose.

natiirlich gereift und aromatischer als Obst und Gemdiise aus
dem Gewdchshaus.

WAS DEM DARM GUTTUT WAS DEM DARM SCHADET

Vollkornprodukte Schokolade

frisches Obst Fertigprodukte

Gemiise fettreiche Produkte

Rohkostsalate verdauungsfordernde Mittel/
Abfiihrmittel

viel Fliissigkeit, am besten schwarzer Tee, Rotwein

Wasser

Mit Fleisch oder ohne?

Fiir einen gesunden Darm empfiehlt sich die vegetarisch betonte
Erndhrung. Man muss sie nicht konsequent verfolgen, sollte aber
nicht so oft Fleisch essen. Ein- bis zweimal pro Woche, dafiir von

guter Qualitat — damit sind sie gut versorgt.

Fisch sollten Sie nicht vollig vom Speiseplan streichen, weil er Jod
und wertvolle Omega-3-Fettsaduren liefert. Ein- bis zweimal pro
Woche sollte daher Fisch auf dem Speisezettel stehen. Achten Sie auf
eine zertifizierte Herstellung!

Ballaststoffe

Ballaststoffe erhohen das Volumen der Nahrung. Es sind unver-
dauliche Faser- und Schleimstoffe, die den Sattigungswert der
Nahrung steigern, Schadstoffe binden und mit dem Stuhl aus-
scheiden. Es gibt wasserlosliche und wasserunldsliche Ballaststof-
fe. Sie kommen nur in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor, in Ge-
treide, Gemiise, Salat, Obst, Hiilsenfriichten und Niissen sowie in
Pilzen und Krautern. Am wichtigsten ist die Cellulose, die haupt-
sachlich im Dickdarm durch Colibakterien aufgeschlossen wird.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Wie Sie lhren Darm unterstiitzen konnen

Die Ballaststoffe bendtigen fiir ihre darmfreundliche Funkti-
on reichlich Fliissigkeit, um zu quellen, das Stuhlvolumen zu er-
hohen und den Stuhl geschmeidig zu halten. Nur so wird der
Stuhlgang schmerzlos und funktioniert regelmafig.

Ballaststoffbombe Flohsamenschalen

Zahlreiche Studien belegen ihre sichere Wirkung: Flohsamenschalen
helfen bei chronischer Verstopfung, erleichtern die Stuhlabgabe bei
schmerzhaften Stiihlen und sind eine Therapieform bei Reizdarm und
zu hohen Cholesterinwerten.

Das Wirkprinzip der Flohsamen steckt in ihrem hohen Ballaststoff-
gehalt, der 20 bis 30 Prozent des gesamten Samens entspricht.
Neben einer schonenden Darmregulation reinigen die 16slichen
Ballaststoffe den Darm von Faulnisstoffen und Darmgasen und
fordern auch das Wachstum darmfreundlicher Bakterien.

Flohsamenschalen enthalten dariiber hinaus wertvolle Schleim-
stoffe, die zu einem verbesserten Gleiten des Darminhalts fiihren,
aber auch dazu, dass sich entziindliche Prozesse im Magen-Darm-
Trakt schneller zuriickbilden kdnnen. Sie helfen auch bei einem
tragen Dickdarm oder schwachen Beckenbodenmuskeln. Der Stuhl
wird volumindser und weicher und ist gut geformt. Dadurch werden
die Dickdarmwande und auch die Peristaltik stimuliert.

Achtung: Flohsamenschalen wirken aber nur, wenn Sie viel
Fliissigkeit trinken: mindestens 150 ml Wasser auf 5 g Flohsamen-
schalen.

Mithilfe der Rezepte im zweiten Teil des Buches konnen Sie Thr
Essen so zusammenstellen, dass Sie auf mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe pro Tag kommen. Das diirfen auch mehr als drei
Mahlzeiten sein: Rechnen Sie die Zwischenmahlzeiten und etwas
Obst mit ein, dann diirften Sie das Quantum locker schaffen.

Im Folgenden finden Sie eine Liste zu Kalorien- und Ballast-
stoffgehalt wichtiger Nahrungsmittel fiir die Darmfunktion.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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18 Das miissen Sie wissen

NAHRUNGSMITTEL (100 g) KALORIEN BALLASTSTOFFE
(kcal) (€9)

Getreideprodukte

Weizenkleie 176 45,4
Roggenvollkornmehl, Type 1800 273 13,7
Weizenvollkornmehl, Type 1700 306 12,9
Haferflocken, Vollkorn 354 9,5
Haferflocken, instant 351 9,5
Weizenmehl, Type 405 339 4,0
Dinkelmehl, Type 630 349 3,7
Vollkornreis, Naturreis 348 2,2
Brot

Pumpernickel 182 9,3
Weizenvollkorntoast 266 6,5
Roggenmischbrot 210 6,2
Weizenmischbrot 225 4,6

Teigwaren (Rohgewicht)

Vollkornnudeln 343 8,0
Eiernudeln 347 3,4
Obst

Trockenfeigen 243 12,9
Rosinen 287 54
Birnen (ungeschalt) 55 3.3
Apfel (ungeschilt) 54 2,0
Zwetschgen 45 1,6

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Wie Sie lhren Darm unterstiitzen konnen

NAHRUNGSMITTEL (100 g) KALORIEN BALLASTSTOFFE
(kcal) (€9)

Gemiise

Knollensellerie 18 4,2
Karotten 27 34
WeilRkohl 22 3,0
Lauch 25 2,3
Kartoffeln 71 2,1
Rote Bete, gekocht 25 2,0
Zwiebeln 28 18

Hiilsenfriichte (Trockengewicht)

weilRe Bohnen 294 17,0
Erbsen 275 16,6
Linsen 310 10,6

Bitte langsam umstellen!

Wenn Sie von einer bisher ballaststoffarmen auf eine ballaststoffrei-
che Erndhrung umstellen, sollte dies allmahlich geschehen, damit sich
der Darm und die entsprechenden Mikroorganismen daran gewadh-
nen kdnnen. Mogliche anfangliche Magen-Darm-Beschwerden wie
Blahungen legen sich in aller Regel bald wieder. Denken Sie auch
daran, reichlich Fliissigkeit zu sich zu nehmen, denn sie ist essenziell
fiir die richtige Verwertung der Ballaststoffe.

Am besten gelingt die Umstellung auf eine ballaststoffreiche
Erndhrung, indem Sie nach und nach helles Mehl gegen Vollkornmehl
austauschen, mehr Getreide und Getreideprodukte essen, reichlich
Gemlise, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Keimlinge, Salat und Obst
verzehren und konventionelle Nudeln mit den Vollkornvarianten
mischen.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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111 REZEPTE FUR
EINEN GESUNDEN
DARM

Mit der richtigen Erndhrung konnen Sie eine Menge fiir die Gesund-
heit IThres Verdauungstrakts tun. Bei den folgenden Rezepten fiir

Frithstiick, Mittag- und Abendessen oder Snacks ist fiir jeden das
Passende dabei, auch Siifes kommt nicht zu kurz. Geniefien Sie die
Vielfalt an Speisen und probieren Sie Neues aus. Viel Spaf’ beim
Zubereiten!




34 111 Rezepte fiir einen gesunden Darm

Willkommen im Rezeptteil

Eine gesunde Lebensweise mit abwechs-
lungsreicher Erndhrung und viel Bewe-
gung tragt wesentlich zur Darmgesund-
heit und zur Starkung des Immunsystems
bei. Damit schiitzt sie nachweislich vor
vielen Krankheiten, die oft auch altersbe-
dingt auftreten und die Lebensqualitat
stark schmailern. Es ist nie zu spit, etwas
an seiner Erndhrung zu dndern und alte
Gewohnheiten hinter sich zu lassen. Fan-
gen Sie gleich damit an, mit der darmge-
sunden Erndhrung Ihr Immunsystem zu
stairken und Ihre Verdauung in Schwung
zu bringen und zu halten.

Alle Gerichte sadttigen aufgrund ihres
hohen Ballaststoffgehalts gut, sind gut
vertraglich und auch fiir empfindliche
Menschen geeignet.

lhr darmgesunder Tag

Der darmgesunde Tag beginnt mit einem
ballaststoffreichen Friihstiick. Wenn Sie
etwa diesem beispielhaften Tagesplan fol-
gen, kommen Sie auf 33 Gramm Ballast-
stoffe pro Tag, genau die Menge, die Ihr
Darm téglich benétigt, um seine Funktio-
nen gut zu erfiillen.

FRUHSTUCK
Birchermiisli (Seite 38)
Ballaststoffgehalt: 10 Gramm

SNACKS

1. Exotischer Fruchtcocktail (Seite 44)
Ballaststoffgehalt: 6 Gramm

2. Krduterfrischer Kefirmix (Seite 49)
Ballaststoffgehalt: 2 Gramm

MITTAGESSEN
Dinkelspdtzle mit Pilzen (Seite 88)
Ballaststoffgehalt: 7 Gramm

ABENDESSEN
Rotbarsch auf Fenchel (Seite 134)
Ballaststoffgehalt: 8 Gramm

- Ballaststoffgehalt insgesamt: 33 Gramm

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Haltbarkeit und Resteverwertung

Wir werfen viele Nahrungsmittel weg. Vor
allem in Singlehaushalten landet etliches
in der Biotonne, weil man nur kleine Por-
tionen braucht, aber im Supermarkt abge-
packte Ware gekauft hat. Kaufen Sie nur so
viel ein, wie Sie wirklich brauchen!

Wurzelgemiise (Karotten, Knollenselle-
rie, Lauch) haélt sich gut, aber Blattsalate,

35

Gurken, Radieschen, Zucchini und Toma-
ten sollten rasch aufgebraucht werden.
Kohlarten (Weif3- und Rotkohl, China-
kohl) dagegen lassen sich gut ein paar Tage
aufheben. Brokkoli und Blumenkohl wer-
den rasch welk, man sollte sie moglichst
schnell verarbeiten. Kartoffeln und Zwie-
beln sind zwar robust, brauchen aber eine
kiihle, dunkle und trockene Lagerung.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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36 111 Rezepte fiir einen gesunden Darm

FRUHSTUCK

Heidelbeer-Bananen-Miisli Trauben-Walnuss-Miisli

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthalt: Eine Portion enthalt:

476 kcal (1993 kJ) 91 g Kohlenhydrate 484 kcal (2926 kJ) 64 g Kohlenhydrate
10 g Eiweil’ 12 g Ballaststoffe 12 g Eiweil 9 g Ballaststoffe

7 g Fett 19 g Fett

Zutaten fiir 1 Portion Zutaten fiir 2 Portionen

3 EL bliitenzarte Haferflocken 4 EL kernige Haferflocken

2 EL knusprige Haferfleks 4 EL bliitenzarte Haferflocken

75 g Heidelbeeren 1 mittelgroRe Banane

1 mittelgroRe Banane 100 g kernlose Weintrauben

250 ml Haferdrink 40 g gehackte Walniisse

400 ml Milch, 1,8 % Fett, oder Haferdrink

Zubereitung

Zubereitun
Die Haferflocken mit den Haferfleks in einem 8

Mislischdlchen mischen. Die Heidelbeeren 1 Die Haferflocken mischen und auf zwei
waschen, verlesen und dazugeben. Die Muslischdlchen verteilen. Die Banane schalen,
Banane schalen, in Scheiben schneiden und in Scheiben schneiden und untermischen.
zufiigen. Den Haferdrink dariibergieRen. Die Weintrauben waschen, von den Stielen

zupfen, in der Mitte durchschneiden und

2 Die gehackten Walniisse dariiberstreuen
und die Milch oder den Haferdrink unter-
mischen.

Je nach Saison und Marktangebot konnen

Sie auch andere frische Beeren verwenden.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Friihstiick 37
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66 111 Rezepte fiir einen gesunden Darm

SALATE

Leichter Kartoffelsalat

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zeit zum Durchziehen: 60 Minuten

Eine Portion enthalt:

219 kcal (915 kJ) 31 g Kohlenhydrate
5 g Eiweil’ 5 g Ballaststoffe
8 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
800 g festkochende Kartoffeln
1 milde Zwiebel

200 ml Gemiisebriihe

1 EL mittelscharfer Senf

3 EL WeiBweinessig

3 EL Sonnenblumendl

2 EL Schnittlauchrolichen

Zubereitung

1 Die Kartoffeln waschen und knapp mit
Wasser bedeckt und im geschlossenen Topf
garen.

2 Die Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und in
die Briihe geben. Alles kurz aufkochen, dann
vom Herd nehmen.

3 Die Kartoffeln abgieRen, abschrecken,
pellen und abkiihlen lassen. Senf, Essig und Ol
in die warme Briihe riihren und diese Marina-
de iiber die Kartoffeln gieflen. Den Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden.

4 Alles mindestens eine Stunde durchziehen
lassen, nochmals gut vermengen und mit
Schnittlauch bestreut servieren.

Dazu passen ganz klassisch Frikadellen oder
gebratener Fisch. Wer es vegetarisch mag,
serviert dazu die Griinkernbratlinge (siehe

Seite 82), das steigert die Ballaststoffzufuhr.
Das Rezept kommt ohne Mayonnaise aus.
Verzichten Sie lnrem Magen und Darm
zuliebe generell auf diese ,,Fettbombe”.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Dinkelspatzle mit Pilzen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Eine Portion enthalt:
609 kcal (2549 kJ)

26 g Eiweil’

14 g Fett

91 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Spatzle

500 g Dinkelmehl (Type 630)
3 TLSalz

4 Eier

Fiir die PilzsoBe

400 g Champignons

2 Friihlingszwiebeln

1 EL Butter

4 EL frische Petersilie, fein gehackt
20 g Sahne

200 ml Gemiisebriihe

2 EL Instant-Haferflocken
AuBlerdem

Holzbrett oder Spatzlehobel

Zubereitung

1 Das Dinkelmehl in eine Schiissel geben,
mit dem Salz mischen und die Eier hinzu-
fligen. Mit einem Kochloffel verriihren, nach
und nach 250 ml Wasser unterriihren, bis ein
glatter Teig entstanden ist, der nicht vom
Kochloffel reif3t.

2 Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Ein
Holzbrett oder einen Spatzlehobel bereithal-
ten. Entweder den Spatzleteig portionsweise
mit einem groBen Messer vom angefeuchte-
ten Brett oder mit dem Spatzlehobel ins
kochende Salzwasser schaben.

3 Aufkochen und aufsteigen lassen, dann
mit einem Schaumldffel herausnehmen und in
kaltem Wasser abschrecken. Gut abtropfen
lassen und warm stellen.

4 Pilze und Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Scheiben schneiden. Die Butter
in einem weiten Topf erhitzen und die Pilze
zusammen mit dem Friihlingszwiebeln darin
andlnsten.

5 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Zur Pilzmischung geben und
kurz mitdiinsten. Mit Sahne abloschen, die
Gemisebriihe angielRen.

6 Die Haferflocken unterriihren und alles
kurz durchkocheln lassen. Die Spatzle
zusammen mit dem Pilzgemiise anrichten.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Rhabarberkuchen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Backzeit: ca. 70 Minuten

Ein Kuchenstiick enthalt:

238 kcal (997 kJ) 25 g Kohlenhydrate
5 g Eiweil 4 g Ballaststoffe

13 g Fett

Zutaten fiir 12 Stiicke (1 Springform,
26 cm Durchmesser)
Fiir den Teig

150 g Weizenvollkornmehl
50 g Speisestarke

172 TL Backpulver

100 g Zucker

3 Eigelbe

100 g Margarine

Mehl zum Ausrollen

Fiir den Belag

500 g Rhabarber

3 Eiweil’

50 g Zucker

100 g gemahlene Mandeln

Zubereitung

1 Das Mehl mit der Starke und dem Backpul-
ver in einer Schiissel mischen. Zucker, Eigelbe
und Margarine hinzufligen und alles mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten. Eine
Springform mit Backpapier auslegen.

2 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den
Teig auf bemehlter Unterlage rund ausrollen,
auf den Springformboden legen und einen

4 cm hohen Rand andriicken. Die Form kalt
stellen.

3 Den Rhabarber waschen, putzen, schalen
und in Scheibchen schneiden. Auf dem Teig
verteilen. Die EiweiRBe zu steifem Schnee
schlagen, dann unter standigem Schlagen den
Zucker zusammen mit den Mandeln einrieseln
lassen.

4 Die Baisermasse auf dem Rhabarber
verteilen und den Kuchen auf der mittleren
Einschubleiste etwa 70 Minuten backen.

Wenn Sie von dem Kuchen ein ganzes Blech
backen mochten, verdoppeln Sie einfach die

Zutaten. Der Kuchen schmeckt am besten
frisch, denn durch langeres Stehenlassen
wird der Baiserbelag feucht und fallt
zusammen.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Die Autorin

Die Erndhrungswissenschaftlerin Sonja
Carlsson hat an die hundert Biicher zu
Erndhrungsthemen herausgebracht.

Fiir ihren Fachartikel ,,Bluthochdruck:
Todesursache Nummer Eins” wurde sie

von der Deutschen Hochdruck-Liga Heidelberg
mit dem Journalistenpreis fiir Medizin
ausgezeichnet. Sie ist zertifizierte Referentin
fiir Ernahrung und Hauswirtschaft und halt
Vortrige fiir den Okotrophologenverband
sowie flir das Amt fiir Ernahrung, Landwirt-
schaft und Forsten. Sonja Carlsson ist davon
liberzeugt: Wer etwas fiir seine Gesundheit
tun mochte, sollte unbedingt beim Essen
beginnen. Mit gesunder Ernahrung lassen sich
viele Medikamente vermeiden und das
Lebensgefiihl steigern.

Bereits von der Autorin
erschienen:

e — S —————
111 Rezepte 111 Rerepte gegen
Begen Gicht prhtihie Cholesierimaerbe

s s Lesrer e amn

e T

144 Seiten 160 Seiten
ISBN 978-3-89993-878-4  ISBN 978-3-89993-645-2




humb'ldt ... bringt es auf den Punkt.

Lecker und darmgesund!

Wer unter Darmbeschwerden leidet, ist oft unsicher: Welche Lebensmittel
vertrage ich gut? Was kann ich essen, damit mein Darm wieder in Balance
kommt? Dabei ist eine darmgesunde Erndhrung gar nicht so schwer:
Ausgewogen, frisch und ballaststoffreich, dazu viel trinken — das ist die
einfache Formel, die den Darm und die Darmflora ohne Medikamente
wieder in Balance bringt.

Dieser Ratgeber zeigt lhnen, was eine gesunde, ballaststoffreiche
Ernahrung fiir das Darmsystem tun kann: Die erfahrene Ernahrungs-
wissenschaftlerin Sonja Carlsson geht auf Ursachen von Beschwerden
und auch auf die Bedeutung des Darms fiir das Immunsystem ein.

Ihre 111 abwechslungsreichen Rezepte sorgen fiir Beschwerdefreiheit
und Wohlbefinden.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

* Er zeigt, was man iiber die Erndhrung gegen Ubelkeit, Durchfall
oder Verstopfung tun und wie man gleichzeitig das Immunsystem
starken kann.

e 111 leckere und bekdmmliche Rezepte mit allen wichtigen Nahr-
wertangaben, die der ganzen Familie schmecken.

www.humboldt.de

Den Darm beruhigen -
ISBN 978-3-8426-3103-8

838421631038

mit der richtigen Ernahrung

20,00 EUR (D)
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