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RATGEBER GESUNDER DARM

Darm und Verdauung gelten als ,, unap-
petitliches Thema“. Dennoch sollte das
lange Organ nicht vernachldssigt werden.
Denn sein reibungsloses Funktionieren
beeinflusst nicht nur das momentane
Wohlbefinden, sondern auch die Vitalitdit
des gesamten Organismus. Dieser Rat-
geber vermittelt Wissenswertes iiber die
Darmgesundheit sowie hdufige Beschwer-
den, erldutert, wie die Erndhrung zu
einer guten Verdauung beitragen kann
und gibt zahlreiche Tipps und Rezept-
ideen fiir den Alltag.
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Der Darm eines Erwachsenen misst et-
wa sieben bis acht Meter und ist dafiir
zustindig, die aufgenommene Nahrung
zu zerlegen, aufzunehmen und nicht
Verwertbares auszuscheiden. Aber es
gehort noch viel mehr zu seinem Auf-
gabenbereich. Ebenfalls unentbehrlich
ist das lange Verdauungsrohr fiir
unsere Korperabwehr. Rund 80 Prozent
des gesamten Immunsystems sind hier
angesiedelt. Nebenbei produziert der
Darm das Muntermacherhormon Sero-
tonin sowie Vitamin K. Und nicht
zuletzt treffen wir viele Entscheidun-
gen ,,aus dem Bauch heraus. Neuere
Untersuchungen sprechen dafiir, dass
sich das so genannte Bauchgehirn —
zahlreiche Nervenstringe, die Empfin-
dungen und Intuitionen an das Gehirn
weitergeben — nicht unwesentlich an
Entscheidungsprozessen beteiligt.

Der Darm ist also ein Allround-Talent,
das einen groBen Einfluss auf uns hat.
Oder wie der Naturheilmediziner F. X.
Mayr es beschrieb: ,,Der Darm ist die
Waurzel des Menschen.* Nur wer das
lange Organ richtig pflegt, bleibt auf
Dauer fit und kann sich vor Verdau-
ungsbeschwerden oder Darmerkran-
kungen schiitzen. Sind das nicht gute
Griinde, sich etwas intensiver mit dem
Tabu-Thema zu beschiftigen?

Waussten Sie, dass die Verdauung
bereits im Mund beginnt? Schon hier
zerlegen Enzyme — Substanzen, die
wie kleine Werkzeuge die Nihrstoffe
in ihre einzelnen Bausteine spalten —
nach kriftigem Kauen und Einspei-
cheln die ersten Nahrungsbestandteile.
Weiter geht der Prozess im Magen, wo
der Nahrungsbrei mit Siure und weite-
ren Enzymen versetzt und gut durch-
gemischt wird.

Die Hauptarbeit erfolgt jedoch im
Darm. Gleich im Anschluss an den
Magen beginnt der Zwolffingerdarm.
Dieser ist in etwa so lang, wie zwolf
Finger breit sind — daher der Name. In
diesem Abschnitt miinden die Verdau-
ungssifte aus Bauchspeicheldriise und
Galle, die sich wie einige Enzyme aus
der Darmschleimhaut ebenfalls am
Zerkleinern beteiligen. Aus Kohlenhyd-
raten entstehen Zuckereinheiten, aus
Eiweifl Aminoséduren und aus Fetten
einzelne Fettsduren. Diese Bausteine
sowie die fettloslichen Vitamine wer-
den im weiteren Verlauf des Diinn-
darms auf einer Linge von etwa vier
bis fiinf Metern durch die Darmwand
ins Blut- und Lymphsystem aufgenom-
men. Nur ein gesunder Darm kann
diese komplexen Prozesse leisten.
Stehen Enzyme nicht oder nicht in aus-

reichender Menge zur Verfiigung, was
mit zunehmendem Alter, bei ange-
borenen oder erworbenen Stérungen
geschehen kann (z. B. Laktasemangel),
wandert der Speisebrei zum Teil unver-
daut in tiefere Verdauungsabschnitte.
Auch wenn im oberen Darmbereich
Entziindungen vorliegen (z. B. bei
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa)
kann es zu einer mangelnden Nihr-
stoffversorgung kommen oder uner-
wiinschte Bestandteile des Nahrungs-
breis wie Krankheitserreger oder
unvollstindig gespaltene Molekiile tre-
ten in den Organismus iiber. Infektio-
nen oder Allergien konnen die Folge
sein.

Ist der Diinndarm voll funktionstiich-
tig, hat der Korper nach diesem Ab-
schnitt etwa 90 Prozent der aufgenom-
menen Nahrung verwertet. In den
Dickdarm gehen die unverdaulichen
Bestandteile, zudem Wasser, abgeschil-
ferte Zellen sowie Mineralstoffe, die
zum Teil dort noch resorbiert werden.
Dennoch spielt das so genannte Kolon
eine wichtige Rolle.

Der Darm erreicht erst nach etwa zwei
bis drei Lebensjahren seine volle Funk-
tionstiichtigkeit. Denn der komplexe

Verdauungsapparat iibt seine vielfilti-
gen Aufgaben nicht alleine aus, son-
dern braucht die Hilfe unzihliger
Mikroorganismen, die sich nach und
nach ansiedeln. Die dichteste Bakte-
rienflora bildet sich im Dickdarm aus,
aber auch im Diinndarm tummeln sich
Mikroorganismen.

Den anfénglichen Kontakt mit seinen
bakteriellen Helfern bekommt der
Saugling nach der Geburt, wenn iiber
Umwelt und Nahrung die ersten Bakte-
rien in den kleinen Organismus gelan-
gen. Zu den besonders positiven Ver-
tretern gehdren Milchsédurebakterien,
wie zum Beispiel Bifidusbakterien und
Lactobazillen, deren Wachstum durch
die Muttermilch unterstiitzt wird. Je
besser sich die Bakterienflora ausbil-
det, desto gesiinder entwickelt sich der
Sdugling. Auch einer Allergieentste-
hung kann durch die Ansiedlung von
erwiinschten Keimen entgegengewirkt
werden.

Die Erndhrung hat einen entscheiden-
den Einfluss auf das gesunde Gleich-
gewicht der Darmflora — auch beim
Erwachsenen. Denn die Bakterien
brauchen die richtige Nahrung zum
Wachsen. Sie nutzen in erster Linie die
Ballaststoffe, die vom Diinndarm
unverdaut in den Dickdarm gelangen.
Beim Abbau entstehen verschiedene



Séduren, die teilweise von der Darm-
schleimhaut als Energiequelle genutzt
werden. AuBlerdem fiihren sie zum
Absinken des pH-Wertes, was das
Wachstum unerwiinschter Keime
zusitzlich verhindert. Aus der Arbeit
der Darmbewohner gehen auch Vita-
min K, das teilweise aufgenommen
wird, und verschiedene natiirliche Gase
hervor, die ithren Weg nach drauflen
finden sollten.

Blidhungen — ungeliebte Winde

Gesunde Kost macht mehr ,,Wind*“.
Gutes Kauen kann die Gasentwick-
lung jedoch reduzieren. AuBlerdem
hilft es, den Korper langsam an
ballaststoffreiche Nahrung zu ge-
wohnen. Beim Vollkornbrot fallt
der Einstieg mit feinkrumigen Sor-
ten oft leichter. Empfindlichen
Personen kann es helfen, einfach
zusammengestellte Mahlzeiten und
nicht zu viel durcheinander zu
essen. Gewiirze wie Kiimmel,
Chili, Senf, Koriander oder Ingwer
locken zusitzliche Verdauungs-

Isst der Mensch zu wenige Ballast-
stoffe, vermindert sich die Zahl der
guten Milchsdurebakterien. Das
Immunsystem wird geschwécht und
Organismen wie Fiulnisbakterien,
Hefepilze (z.B. Candida albicans, s.
S. 10) oder verschiedene Krankheits-
erreger konnen sich ausbreiten. Doch
auch ein anderer Effekt macht vielen
Menschen zu schaffen: Je weniger
Faser- und Quellstoffe den Dickdarm
erreichen, desto geringer das Stuhlvo-
lumen. Verstopfung ist die unmittelbar
spiirbare Folge.

séfte und vermindern Bldhungen
nach dem Essen. In den Kapiteln
Nahrungsergénzung und Naturheil-
mittel finden Sie Tipps zu weiteren
wirkungsvollen Verdauungshelfern.

Wer bei bestimmten Lebensmitteln
starke Probleme hat, sollte diese
eine Weile meiden und dann in klei-
neren Mengen die Vertraglichkeit
testen — es konnte sich um eine Ver-
dauungsschwiche handeln (z. B. bei
Milch- oder Fruchtzucker). Stindige
Bldhungen konnten auch auf einen
Pilzbefall (Mykosen) hinweisen.

Wenn etwas mit der Verdauung nicht
stimmt, es im Bauch rumpelt oder
schmerzt, kann dies viele verschiedene
Ursachen haben. Ob einseitige Ernéh-
rung, Stress, Krankheitserreger, Unver-
triaglichkeiten gegeniiber einzelnen
Nahrungsbestandteilen oder seelische
Probleme — die Liste ist lang und nicht
immer lésst sich gleich ein Ubeltiiter
finden. Dieses Kapitel gibt Ihnen einen
Uberblick iiber hiufige Symptome und
Krankheitsbilder. Da nicht auf alle
Beschwerden im Einzelnen eingegan-
gen werden kann, finden Sie auf der
Seite 30 einige Buchtipps und wichtige
Adressen.

Etwa die Hilfte der weiblichen und
etwa ein Drittel der ménnlichen Be-
volkerung haben Probleme mit einer
trigen Verdauung. Der Griff zum
Abfiihrmittel ist oft der Anfang eines
Teufelskreises. Zunichst verschaffen
pflanzliche, aber aggressive Priparate
wie Sennesblitter, Faulbaumrinde oder
Rhabarberwurzel zwar Erleichterung.
Bei Dauergebrauch legen sie das sen-
sible Organ jedoch lahm. Die enthalte-
nen Wirkstoffe (Anthrachinone) kon-
nen die Darmschleimhaut schidigen,
aullerdem werden bei den krampfarti-
gen Entleerungen viel Fliissigkeit und

damit Mineralstoffe ausgespiilt. Ohne
eine ausreichende Versorgung mit
Mineralstoffen (besonders Kalium)
erschlaffen die Darmmuskeln, die
dafiir zustindig sind, den Darminhalt
voranzutreiben. Um dennoch Stuhl-
gang zu haben, wird wieder zum
Abfiihrmittel gegriffen — ein Teufels-
kreis entsteht.

Die Verdauung hat einen grof3en Ein-
fluss auf unser Wohlbefinden. Schon
ein oder zwei Tage ohne Stuhlgang
konnen auf die Stimmung schlagen.
Bei chronischer Verstopfung gehoren
Divertikulose oder Himorriden

(s. S.9) zu den weiteren Beschwerden.
Auch die Entstehung von Darmkrebs
kann begiinstigt werden. Hochste Zeit,
etwas zu unternehmen!

Es ist nicht ganz leicht, einen trigen
Darm wieder in Schwung zu bekom-
men. Mit einer konsequenten Ernih-
rungsumstellung, viel Geduld und dem
ein oder anderen Trick ldsst sich aber
im wahrsten Sinne des Wortes etwas
bewegen. So fiihlen Sie sich wohler
und bleiben auf Dauer gesiinder.

Zunichst braucht der Darm

,um gut zu funktionie-
ren. Wihrend raffinierte Lebensmittel
wie WeiBlmehl und Zucker sowie eine
eiweiB3- und fettreiche Nahrung den



Darm trige machen, wirkt pflanzliche
Kost aus Obst, Gemiise, Salat, Hiilsen-
friichten und Vollkorngetreide aktivie-
rend. Die darin enthaltenen Faser- und
Ballaststoffe sind die Zauberformel.
Sie quellen im Darm, sorgen also fiir
Masse und geben der Muskulatur den
deutlichen Impuls: ,,Hier gibt es Arbeit,
setz® dich in Bewegung!“ Auflerdem
dienen viele Ballaststoffe den Darm-
bakterien, die ebenfalls zu einer guten
Verdauung beitragen, als Nahrung.
Aber Vorsicht: Geben Sie IThrem
Korper Zeit, sich langsam an mehr
Ballaststoffe zu gewdhnen.

Unerlésslich ist auch

. Nur wenn genug Fliissigkeit zur
Verfiigung steht, konnen die Faser-
stoffe quellen und der Darminhalt wird
problemlos weitertransportiert. Je trok-
kener der Nahrungsbrei ist, desto mehr
muss sich die Darmmuskulatur abmii-
hen — oft ohne Erfolg. Verstopfung und
ein unangenehmes Vollegefiihl sind die
Folge.

Wer den ganzen Tag im Biiro, danach
im Auto und am Abend auch noch vor
dem Fernseher sitzt, macht den Darm
auf Dauer trige. Hingegen bringt

die Verdauung auf Zack.
Egal ob flottes Spazierengehen, Fahr-
radfahren oder Schwimmen, durch jede
Sportart wird der Stoffwechsel ange-

kurbelt. AuBerdem massieren die bean-
spruchten Bauchmuskeln quasi den
Darm und helfen ihm, ebenfalls aktiv
zu werden.

Unser ldngstes Organ ist ein richtiges
Sensibelchen. Seelischer Stress, verin-
derte Lebensumstinde oder ein hekti-
scher Alltag wirken sich bei vielen
Menschen sofort auf die Verdauung
aus. Oft hilft eine gewisse

oder eine ,,Zeremonie, um den
morgendlichen Stuhlgang herbeizufiih-
ren. Ein Glas Wasser sofort nach dem
Aufstehen, gleichbleibende Friihstiicks-
zeiten und vor allem wenigstens eine
Viertelstunde Zeit zum Aufwachen und
Entspannen bewirken hidufig Wunder.
Der unbewusste Reiz, das stille Ort-
chen aufzusuchen, kann mit etwas
Geduld antrainiert werden.

Dem Darm behagt es gar nicht, wenn
man seine Signale ignoriert. Er
verlangt sofortige . Wird
das Bediirfnis nach Entleerung iiber-
gangen, verschwindet der Reiz und
kehrt oft liber Stunden nicht zuriick.
Gewohnt sich der Darm daran, dass
seine Signale nicht befolgt werden,
gibt er seine Miihe auf. So entwickelt
sich eine, wie die Arzte sagen, habi-
tuelle Verstopfung, die sich nur durch
viel Aufmerksamkeit wieder heilen
lasst.

Tipp: Viele Frauen, die Eisenpriparate
einnehmen miissen, leiden unter Ver-
stopfung. Fliissige Eisenpréparate aus
dem Reformhaus werden meist besser
vertragen.

Eine chronische Verstopfung bleibt oft
nicht ohne negative Folgen. So haben
etwa zehn Prozent der 40-Jdhrigen und
die Hilfte der iliber 80-Jdhrigen so
genannte Divertikel im Darm. Dies sind
sdckchenférmige Ausstiilpungen im
Bereich des Dickdarms, die sich durch
die Wandmuskulatur in den Bauchraum
driicken. Oft spiiren Betroffene diese
Veridnderungen gar nicht. Erst wenn
sich die Divertikel entziinden (Diverti-
kulitis), treten Schmerzen und zum Teil
auch gefihrliche Komplikationen auf.
Sind die Entziindungen noch nicht zu
stark fortgeschritten, geniigt es oft,
wenn der Patient mehrere Tage nichts
isst (Nahrungskarenz) und sich einer
Antibiotikabehandlung unterzieht.

Bei schweren Formen oder wenn
wiederholt Entziindungen auftreten,
besteht die Gefahr, dass sich der Ent-
ziindungsherd ausbreitet und die Darm-
wand stark geschidigt wird. Es kommt
zu Fistelbildungen oder sogar zum
Darmdurchbruch. Auch ein lebensge-
fahrlicher Darmverschluss ist nicht aus-

geschlossen. Um dies zu vermeiden,
muss der betroffene Darmabschnitt
unter Umsténden operativ entfernt
werden. Nach einem solchen Eingriff
kann der Kostaufbau nur sehr langsam
und unter drztlicher Kontrolle erfol-
gen. Ziel ist, auf Dauer eine vollwer-
tige, ballaststoffreiche Kost einzufiih-
ren, die Bewegung in den Darm
bringt. Zwar bilden sich bestehende
Divertikel nicht mehr zuriick. Be-
schwerden und Entziindungshiufigkeit
lassen laut Experten jedoch deutlich
nach.

Himorriden sind etwas Normales, was
jeder Mensch von Geburt an hat. Sie
stellen als eine Art Schwellkorper
einen Feinverschluss des Enddarms
dar. Entgegen landlidufiger Meinung
gibt es jedoch nur innere und keine
duBeren Hamorriden! Bei ihrem Feh-
len oder bei Erkrankungen funktio-
niert der Feinverschluss nicht mehr.
Sind die GefidBpolster iiber lingere
Zeit iiberfiillt, kommt es zu einer
krampfaderartigen Erweiterung -
Fachleute sprechen von einer Himor-
ridalerkrankung. Dann machen
Himorriden, entsprechend dem
Schweregrad der Verdnderung, zuneh-
mend typische Beschwerden und



werden behandlungsbediirftig. Die
Ursachen sind vielschichtig. Einerseits
spielt die Veranlagung zu einem schwa-
chen Bindegewebe eine Rolle. Weiter-
hin tragen alle Gewohnheiten und
Umstiinde, die zu einer Druckerh6hung
des Blutes in den Hadmorridalpolstern
fiihren, zur krankhaften Entwicklung
bei: fester Stuhl mit hiufigem starkem
Pressen; langes Sitzen auf der Toilette
(Zeitunglesen!); sitzende Tétigkeit,
ballaststoffarme Erndhrung, zu geringe
tiagliche Trinkmenge etc.

Ein Beschwerdebild, das nicht nur
Auswirkungen auf den Darm hat, ist
der Befall mit ,,Candida albicans*.
Dieser Hefepilz kann auch Ausloser
fiir Erkrankungen im Mund-, Haut-
und Genitalbereich sein. Gleichzeitig
breitet sich der Keim im Magen-
Darm-Trakt aus.

Candida albicans kommt iiberall in
unserer Umwelt und im Organismus
der meisten Menschen vor. Seine
Hauptnahrungsquelle sind verschiedene
Zuckerarten. Unter ungiinstigen Voraus-
setzungen, z. B. Stress, defektes
Immunsystem, Antibiotikabehandlung,
einseitige Erndhrung, nimmt der Pilz

jedoch manchmal iiberhand. Die Bil-
dung von Hefenestern in Verbindung
mit und kann
die Folge sein. Auch wenn wissen-
schaftlich nicht untermauert, soll
Candida albicans verschiedene Symp-
tome und Krankheitsbilder begiinsti-
gen. Hier einige Beispiele:

Allergien

Neurodermitis

rheumatische Beschwerden

Verdauungsstdrungen

Kopfschmerzen und Miidigkeit

sexuelle Unlust

chronische Rachen- und Nebenhoh-

lenentziindung

Ein Befall mit Candida albicans kann
von Naturheilmedizinern diagnostiziert
werden und bedarf hiufig einer medi-
kamentdsen Behandlung mit so
genannten Antimykotika. Parallel hilft
vielen Menschen eine Erndhrungsum-
stellung (,,Anti-Pilz-Diét*). Durch eine
moglichst geringe Zufuhr an leicht
resorbierbaren Kohlenhydraten wie
Zucker und Weilmehlprodukte und
stattdessen vielen Ballaststoffen sollen
die Hefen ausgehungert und die Pilz-
nester ausgerdumt werden.

Um Candida albicans in sei-
nem Wachstum zu hemmen, wird dem
Hefepilz der Nihrboden in Form der
leicht verwertbaren Kohlenhydrate ent-

zogen. Dies ist nicht zu verwechseln
mit einer Therapie bei Hefe-Allergie,
bei der es darauf ankommt, Lebens-
mittel zu meiden, die haushaltsiibliche
Hefe (Saccharomyces cerevisiae) ent-
halten! Nur selten bilden Betroffene
gleichzeitig eine solche Allergie aus.

Diese Lebensmittel sollten gemie-
den bzw. stark reduziert werden:

Zucker, Honig, Sirup, Dicksifte
und Speisen, die mit diesen
StiBungsmitteln zubereitet
wurden

Weilimehlprodukte

Siiles Obst (Weintrauben,
Bananen, Pfirsiche, Aprikosen)
Trockenfriichte

Kompotte

Milchprodukte mit Frucht-
zubereitungen

Obstsifte, Limonaden, Spirituo-
sen, siiBe Weine, Bier

Montezumas Rache ist keine eigen-
stindige Krankheit, sondern vielmehr
ein Symptom, fiir das verschiedene
Ausloser in Frage kommen. Am héu-
figsten reagiert der Darm mit einer
schnellen, hédufig krampfartigen Entlee-
rung, wenn etwas mit der Nahrung
nicht gestimmt hat. Das heiflt, wenn
durch verdorbene Speisen zum Bei-

spiel Viren oder Bakterien aufgenom-
men wurden. Um die Eindringlinge
und deren Gifte mdéglichst rasch loszu-
werden, versucht der Korper sie mit
Hilfe von groflen Fliissigkeitsmengen
auszuspiilen. Durchfall ist hier also
eine Art Selbstreinigungsprozess, der
durch reichliches Trinken unterstiitzt
werden sollte. Wenn das Immunsystem
die Invasion abgewehrt hat, reguliert
sich der Stuhlgang wieder.
Bei akuten Durchfillen sollte man
generell — am besten
Mineralwasser, eventuell mit etwas
Frucht- oder Gemiisesaft bzw. Tees
(verdiinnter Schwarz- oder Griintee).
Eine Prise Salz kann helfen, die ausge-
schwemmten Mineralien zu ersetzen.
bindet Durchfallerreger
und deren Giftstoffe wie ein Schwamm
und fordert so deren Ausscheidung.
Ebenfalls empfohlen werden Produkte
mit positiven
die der Darmflora helfen, wieder ins
Gleichgewicht zu kommen.

Wenn Beschwerden hiufiger
auftreten, lange andauern oder
starke Schmerzen mit sich
bringen, sollte ein Arzt zu Rate
gezogen werden. Hier konnen
Ausloser vorliegen, die einer
speziellen Behandlung bediirfen.



Wer seinen Darm auf Dauer gesund
erhalten mochte, Bewegung in die Ver-
dauung bringen will oder vorhat, nach
Abklingen von Beschwerden bzw. nach
einer Antibiotika-Behandlung seine
Darmflora zu pflegen, kann mit der
richtigen Erndhrung viel erreichen. Die
folgenden Punkte machen Sie mit den
Grundziigen einer darmgesunden
Erndhrung vertraut. Bei starker Ver-
stopfung wird es helfen, die Anregun-
gen im entsprechenden Kapitel (s. S.7)
sowie die Extra-Tipps zu beherzigen.

Obst und Gemiise bringen nicht nur
bunte Abwechslung auf den Tisch. Sie
sind auBerdem kleine Vitaminwunder,
liefern jede Menge Mineral- sowie ver-
dauungsfordernde Ballaststoffe und
versorgen den Korper mit sekundéren
Pflanzenstoffen. Diese halten die Zellen
jung und sollen das Gewebe sogar teil-
weise direkt vor der Entstehung von
Krebszellen schiitzen. Als besonders
giinstig gelten viele Kohlarten, Toma-
ten, Zwiebeln, Sojabohnen, Beeren und
Zitrusfriichte. Aber auch andere Vertre-
ter wirken positiv. Fiinf Portionen Obst
und Gemiise am Tag sind optimal. Da-
bei lassen sich ein bis zwei Rationen
auch gut durch hochwertige Vollfrucht-

erzeugnisse, Frucht- oder Gemiisesifte
ersetzen. Um sich zusitzlich mit den
erwihnten positiven Schutzstoffen zu
versorgen, ist griiner Tee genau richtig.

Faserstoffe aus der Pflanzenkost haben
gleich zwei Vorteile: Sie erhalten ein
giinstiges Bakteriengleichgewicht, da
sie den Mikroorganismen als Nah-
rungsquelle zur Verfiigung stehen, und
dienen auflerdem als wichtige Quell-
stoffe, um das Stuhlvolumen zu erho-
hen. Das beschleunigt die Darmpas-
sage, verhindert Verstopfung und einen
zu langen Kontakt von krebserregen-
den Stoffen mit der Darmwand.

Besonders reichlich enthalten sind
Ballaststoffe in Vollkorngetreide, Hiil-
senfriichten, Niissen, Trockenfriichten,
Obst und Gemiise sowie in Kleie oder
Leinsamen. Erndhrungsexperten
empfehlen eine Aufnahme von etwa 30
Gramm Ballaststoffen am Tag, wobei
die Zufuhr zur besseren Vertréiglichkeit
langsam gesteigert werden sollte.

Beim Friihstiick lassen sich stark ge-
stite Flakes zum Beispiel durch sehr
gut vertriglichen Porridge oder Miisli
mit frischem Obst ersetzen. Wer bei

Brot und Nudeln 6fter zur Vollkorn-
variante greift, ungeschilten Reis ver-
wendet sowie auch einmal andere
leckere Getreidebeilagen wie Hirse,
Dinkel oder Quinoa versucht, erreicht
das Ziel leichter.

Eine ausreichende Trink-
menge muss gewéihrleistet sein (min-
destens zwei Liter am Tag), damit den
Faserstoffen geniigend Fliissigkeit zum
Quellen zur Verfiigung steht. Besonders
bei der Verwendung von Kleie oder
Leinsamen sollte zusitzlich immer ein
Glas Wasser getrunken werden. Sonst
tritt leicht der gegenteilige Effekt ein.

Zu den ganz besonderen Ballaststoffen
gehoren Inulin und Oligofructose.
Diese stammen aus der Chicorée- oder
Zichorien-Wurzel bzw. aus Topinam-
bur und fordern gezielt das Wachstum
der gesunden Milchsédurebakterien.
Darmpflegeprodukte mit diesen
Ballaststoffen — in der Fachsprache als
Prebiotika bekannt — sind im Reform-
haus® erhéltlich. Auch Apfelpektin und
Milchzucker beeinflussen Zusammen-
setzung der Darmflora und Stuhlgang
positiv.

Der Mensch braucht Fleisch nicht
unbedingt zum Uberleben. Im Gegen-
teil: Zu viel davon und gleichzeitig zu
wenig pflanzliche Kost konnen krank
machen. Denn neben einigen sicher
positiven Nihrstoffen wie Eisen oder
Eiweif liefern tierische Lebensmittel
hiufig viel Fett und vor allem ungiins-
tige gesittigte Fettsduren. Auch in
einer ausgewogenen pflanzlichen Kost
mit Milchprodukten und Eiern steckt
alles, was der Organismus benotigt,
und dariiber hinaus viele wertvolle
Inhaltsstoffe, die bereits erwihnt
wurden.

Fleischkonsum einschrinken. Warum
nicht 6fter mal einen fleisch- und
wurstfreien Tag einschieben? Die Aus-
wahl an vegetarischen Brotaufstrichen
und -beldgen sowie an Alternativen fiir
Bratwurst oder herkommliche Frika-
dellen ist grof3. Wer nicht ganz auf
Fleisch verzichten mochte, sollte eini-
gen Krebsforschern zufolge weifies
Fleisch (Fisch und Gefliigel) bevorzu-
gen. Zahlreiche Studien weisen darauf
hin, dass rotes Fleisch, zum Beispiel
vom Schwein, Rind oder Lamm, die
Entstehung von Darmkrebs begiinstigt.



Chips, Knackwiirstchen und Pommes
frites, Schokoladenkonfekt oder Crois-
sants — jeder weif3, dass sie nicht
gesund sind, aber der Verzicht fillt
trotzdem schwer. Wenigstens ein wenig
MiBigung sollte jedoch drin sein, da
die leckeren Siinden gleich mehrfach
negativ auf den Korper wirken. Sie
enthalten viel und vorwiegend schlech-
tes Fett, machen dadurch dick und
unterstiitzen auferdem das Krebsge-
schehen. Gegrilltes, Gebratenes und
Frittiertes enthalten zusitzlich krebser-
regende Stoffe. Zucker und WeiSmehl
fordern Ubergewicht, Verstopfung und
sind der ideale Nihrboden fiir Myko-
sen (mehr auf S. 10).

Alternativen zum ungesunden Knab-
berspall konnen zum Beispiel Niisse,
Vollkorngebick oder Gemiisesticks
sein. Naschkatzen schmecken auch
Fruchtschnitten in den verschiedensten
Variationen oder siile Trockenfriichte,
die im Reformhaus® zum Beispiel als
Softfriichte angeboten werden. Bei
Schokolade ist die zartbittere Variante
sehr empfehlenswert. Sie liefert weni-
ger Zucker, dafiir aber zellschiitzende
sekundire Pflanzenstoffe.

Auch in Getrinken steckt oft viel uner-
wiinschter Zucker. Daher iibliche
Limonade, Colagetrinke oder Eistees
nie als Durstloscher, sondern hdchstens
ab und zu — zum Beispiel als Ersatz fiir
Siifigkeiten — trinken. Ebenfalls etwas
siifl, aber dafiir zusétzlich ein Vitamin-
und Mineralstoffspender sind Saft-
schorlen (mindestens 1:3 mit Wasser
gemischt). Aromatische Friichte- und
Krautertees oder (stilles) Mineralwas-
ser konnen auBerdem nach Belieben
konsumiert werden. Allerdings sollten
empfindliche Personen nur zwischen
den Mahlzeiten grofiere Mengen trin-
ken und nicht dazu.

Schwarz- und Griintee wirken stopfend
und entwissernd. Daher nur 2-3 Tas-
sen am Tag genieen. Gegen eine
Tasse Kaffee, um die Verdauung anzu-
kurbeln, ist nichts einzuwenden.

Ein ganz besonderes Schmankerl fiir
einen gesunden Darm liefern Produkte
wie Naturjoghurt, Kefir, saure Molke
oder Sauerkraut. Denn in diesen
Lebensmitteln tummeln sich die positi-
ven Milchsdurebakterien, die der

Darmflora gute Dienste erweisen. Auch
verschiedene Nahrungsergdnzungsmit-
tel mit den positiven Keimen wirken
sich giinstig auf die Darmgesundheit
aus (s. S.18).

Zu einer gesunden Ernidhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitit
zu legen. Frische Lebensmittel bzw.
eine schonende und moglichst werter-
haltende Verarbeitung liefern ein Opti-
mum an lebenswichtigen Néhr- und
Wirkstoffen. Produkte mit Zusatzstof-
fen wie zum Beispiel kiinstliche Farb-
stoffe, kiinstliche oder naturidentische
Aromen, chemisch-synthetische Kon-
servierungsmittel oder Nitritpokelsalz
sind nicht empfehlenswert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzendlen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitdt und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus okologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewdhlt werden. Fiir simtliche
Reformhaus®-Produkte mit dem neu-
form-Zeichen sind weder gentechnisch
veridnderte Rohstoffe noch eine radio-
aktive Bestrahlung zugelassen.

Extra-Tipps bei trigem Darm

Auf niichternen Magen wirken
eingeweichte Trockenpflaumen
besonders anregend.

Ebenfalls hilfreich und ideal fiir

unterwegs oder im Biiro: Wiirfel
mit Feigen, Manna, Pflaume und
Tamarindenmus.

Ein Naturjoghurt zwischendurch
ist genau das Richtige fiir einen
trdgen Darm. Noch besser wirkt
das Sauermilchprodukt mit
einem Essloffel Leinsamen,
Kleie oder speziellen Darmpfle-
geprodukten mit Pre- oder Pro-
biotika (s. S. 18).



Die folgende Tabelle soll als Orientie-
rungshilfe zur Auswahl von Lebens-
mitteln dienen. Die Aufteilung erfolgte
anhand der Richtlinien fiir eine vollwer-
tige Erndhrung, die auch die Darmge-
sundheit unterstiitzt. Wéhlen Sie je nach
Bekommlichkeit in erster Linie ,,glins-
tige* Lebensmittel, aber auch ,,einge-

schrinkt giinstige* konnen dann und
wann den Speiseplan bereichern. Auf
die Nahrungsmittel in der rechten Spalte
sollte moglichst verzichtet werden.

Bei einer Pilzinfektion am besten
zusitzlich die Tipps auf S. 10 beriick-
sichtigen.

Lebens-
mittelgruppe

giinstig

Frisches oder tiefgekiihl-
tes Gemiise und Obst,
Hiilsenfriichte, unge-
schwefeltes Trockenobst

Leinsamen, Niisse,
Nussmuse, Kerne (auf
Kalorien achten!)

Alle Getreide, Vollkorn-
erzeugnisse, Vollkorn-
nudeln, Getreideflocken,
ungesiiite Miislis

Sojabohnen, Sojadrink,
Tofu, Soja-Knabber-
kerne etc.

eingeschrinkt
giinstig

Ungesiifite Obst-
konserven, Gemiise-
konserven

Siies Vollkorngebick,
Getreidebratlinge

Fisch und Gefliigel,
mageres Fleisch

Sojabratlinge, Soja-
,.Fleisch*

ungiinstig

Gezuckerte
Obstkonserven

Geschilter / polierter
Reis, Weilmehlprodukte,
fettreiches und siiles
Gebick

Fettes Fleisch, fettreiche
Waurstwaren, Geriu-
chertes, Konserven,
Innereien

Lebens-
mittelgruppe

giinstig

Frische Milch- und
Sauermilchprodukte,
Molke, Quark, Kise
(evt. fettarme Sorten)

Pflanzenole (kaltge-
presst, nicht raffiniert),
Pflanzenmargarine mit
giinstigen Fettsduren

Vegetabile Brotauf-
striche, Fruchtaufstriche

Kréuter- und Friichte-
tees, ungezuckerte Saft-
schorlen, Mineralwasser,
Getreidekaffee

Trockenobst, vor allem
Pflaumen und Feigen,
Milchzucker

eingeschrinkt
giinstig

Eier

Ungehirtetes
Kokosfett, Butter

Honig und Konfitiiren

Kaffee, schwarzer Tee,
Wein und Bier

Honig, Ahornsirup,
Vollzucker, Birnen- und
Apfeldicksaft, Frucht-
und Nussschnitten

ungiinstig

stark gesiifite Milch-
shakes und Joghurt-
produkte

Gehirtete Back- oder
Bratfette, tierisches
Schmalz, Speck

Nuss-Schoko-Aufstriche
mit gehértetem Fett

Stark gezuckerte
Getrinke, Spirituosen

Raffinadezucker, her-
kommliche SiiBwaren,
Kuchen, Torten



SINNVOLLE NAHRUNGS-

ERGANZUNG

Um die Darmgesundheit auer durch
eine entsprechende Erndhrungsum-
stellung zu fordern, eignen sich ver-
schiedene ergiinzende Produkte.

Kleie & Co.

Wer seine Ballaststoffaufnahme noch
etwas steigern mochte, kann auf eine
breite Palette an ballaststoffreichen
Ergénzungsprodukten zuriickgreifen.
Leinsamen (ungeschrotet), Hafer- bzw.
Dinkelkleie quellen im Darm, steigern
das Stuhlvolumen und setzen so den
Darm in Bewegung. Andere Produkte,
die beispielsweise Feigen, Trocken-
pflaumen oder Manna enthalten, bin-
den Wasser im Darm und 16sen eben-
falls auf schonende Weise einen
Stuhlreflex aus.

Im Reformhaus® gibt es eine gelbe
Leinsamensorte in Bio-Qualitit, die
besonders quellfihig ist.

Prebiotika

Einen besonders guten Einfluss auf die
Gesundheit von Darm und Organismus

haben Produkte mit Apfelpektin, Topi-
nambur oder Inulin — auch Prebiotika
genannt. Sie sind in der Lage, das
Wachstum bestimmter positiver Milch-
sdurebakterien zu unterstiitzen. Eine
Darmflora, in der zum Beispiel viele
Bifidusbakterien leben, soll zahlreiche
gesundheitsfordernde Wirkungen auf
den Menschen haben: Sie stirkt das
Immunsystem, verdringt Krankheits-
keime und bringt den Darm nach einer
Antibiotikabehandlung wieder ins
Gleichgewicht.

Probiotische Keime

Darmgesunde Milchsdurebakterien las-
sen sich auch direkt iiber die Nahrung
aufnehmen. Probiotische Keime wie
Bifidusbakterien oder Lactobazillen
gelten als besonders zih und tiberste-
hen die Darmpassage bis in den Dick-
darm. Dort siedeln sie sich zum Teil an
und unterstiitzen die Arbeit der krper-
eigenen Mikroorganismen.

Wichtig: Damit zusitzliche Ballaststoffe den Darm mobilisieren,
muss reichlich getrunken werden (mindestens 2 Liter am Tag).

Anzeigen

Magen-Darm-
Beschwerden

auf natiirliche Weise
behandeln!

Bietet den Bedarf an tiglichen Helfern ...

e fiir eine verbesserte
Verdauung

e fiir ein stabiles
Immunsystem

e fiir die Versorgung
mit Anitoxidantien

e fiir einen aktiven

Stoffwechsel

Bindet Krankheitserreger
auf physikalische Weise bei

o Ubelkeit o Blihungen
o Erbrechen < Durchfall

¢ Bauchschmerzen

und fordert so deren natiirliche Ausscheidung.

Ihr Woblfiiblzentrum
sitzt im Darm !

Schon mit einem Loffel taglich helfen Sie ihm so,
die Immunabwehr intakt zu halten.

Darmflora-Plus

e unterstiitzt das biologische
Gleichgewicht der Darmflora

| e unterstiitzt die natiirlichen
Abwehrkréfte

e unterstiitzt die Verdauung

e unterstiitzt eine optimale
Nahrungsverwertung

Natirlich besser leben

Exklusiv nur in Inrem & Reformhaus. * ohne Zusitze ¢ Auch fiir Kinder geeignet
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Wenn der Bauch grummelt oder die
Verdauung nicht einwandfrei funktio-
niert, konnen auch verschiedene natur-
heilkundliche Verfahren von Entspan-
nung iiber Darmsanierung bis hin zu
pflanzlichen Verdauungshelfern niitz-
lich sein.

Stress und eine falsche Atmung konnen
bei der Verstopfung eine grofie Rolle
spielen. In der Alltagshektik nehmen
sich viele Menschen nicht mehr genii-
gend Zeit fiir ihre eigenen Bediirfnisse.
Hiufig wird sogar der Entleerungsreiz
ignoriert und verschoben. Durch Atem-
iibungen und ein gezieltes Entspan-
nungstraining kdnnen Stressbelastun-
gen vermindert bzw. eine angemessene
Stressbewiltigung erlernt werden. Das
Angebot ist vielfiltig. Es reicht vom
klassischen Autogenen Training,
Methoden wie z. B. die ,,Progressive
Muskelentspannung‘ bis hin zu Yoga
und Meditationstechniken.

Interessante Seminare bietet die Aka-
demie Gesundes Leben in Oberursel an
(Adresse s. S. 30)!

Sport und Bewegung aktivieren den
Stoffwechsel und regen die Darmperis-
taltik (=Darmbewegung) an. Generell
geeignet sind Sportarten, bei denen die
Ausdauer im Vordergrund steht. Dazu
gehdren beispielsweise Joggen, Wal-
king, Wandern, Fahrradfahren, Schwim-
men, Skilanglauf und die Spielsportar-
ten FuBball, Tennis, Handball,
Basketball. Regelmifiger Ausdauer-
sport soll auch das Risiko, an Darm-
krebs zu erkranken, senken.

Die Mayr-Kur ist nach dem 0sterrei-
chischen Arzt Dr. F. X. Mayr (1875 bis
1965) benannt. Sein Prinzip ,,Heilung
durch Schonung und Entlastung durch
innere Korperreinigung* ist fiir Vertre-
ter der Modernen Mayr-Medizin
aktueller denn je. Allerdings halten sie
nicht an der Milch-Semmel-Diit fest,
sondern beriicksichtigen die individuel-
len Unvertrédglichkeiten, den Regula-
tionszustand und die Belastbarkeit der
Menschen - das Fasten ist ein grofler
Mosaikstein in einem ganzheitsmedizi-

nischen Konzept. Reinigung, Ent-
schlackung und Entsduerung wirken
sich heilsam auf den gesamten Orga-
nismus aus. Dabei helfen spezielle
manuelle Bauchbehandlungen, die ein
ausgebildeter Mayr-Arzt beherrscht.
Sie soll der Anregung sidmtlicher Ver-
dauungsfunktionen dienen, die Peris-
taltik, also die Darmbewegungen, akti-
vieren, Leber, Bauchspeicheldriise und
Darmdriisen ,,entstauen, Blut- und
Lymphzirkulation beleben sowie die
Atmung vertiefen. Und damit man
nach der Kur nicht wieder in alte
Gewohnheiten verfillt, steht eine Schu-
lung mit Kau- und Esstraining auf dem
Programm. Die von Mayr eingesetzten
altbackenen Semmeln dienten ur-
spriinglich vor allem als ,,Kautrainings-
gerit®. Siehe auch Buchtipps S. 30.

Auf dem Gebiet der chronischen Darm-
trigheit hat die Pflanzenheilkunde eine
besondere Bedeutung. Neben den
unentbehrlichen didtetischen Mafinah-
men konnen zahlreiche Heilpflanzen
auf verschiedene Weisen Abhilfe schaf-
fen. Allerdings ist zu beachten, dass

nicht alle pflanzlichen Abfiihrmittel
unschédlich sind. Eine Gruppe von
pflanzlichen Wirkstoffen — die Anthra-
chinone — kénnen in der Daueran-
wendung erhebliche Nebenwirkungen
haben.

Unbedenklich sind dagegen Pflanzen
mit einer grofen Quellwirkung wie
Leinsamen sowie Mittel mit

und Eigen-
schaften. Dazu gehdren zum Beispiel
Kamillenbliiten und Schafgarbe, z. B.
als Tee. Fenchel, Anis und Kiimmel
wirken dariiber hinaus bldhungstrei-
bend.

Kieselsédure in kolloidaler Form
(Silicea-Magen-Darm-Gel) eignet sich
zur Behandlung von Magen-Darm-
Erkrankungen mit Bauchschmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen, Bldhungen und
Durchfall. Es bindet Krankheitserreger
und deren Giftstoffe, Verdauungsgase
oder iiberschiissige Magensiure wie
ein Schwamm und fordert so deren
Ausscheidung.

Lassen Sie sich im Reformhaus® zu
den verschiedenen Produkten beraten.



Die folgenden Rezepte sind fiir eine
darmgesunde Ernihrung geeignet und
auch fiir empfindliche Biuche meist
gut vertriglich. Bemerken Sie indivi-
duelle Unvertriglichkeiten, sollten Sie

die jeweiligen Lebensmittel meiden.
Liegen starke Beschwerden oder
bereits eine Erkrankung des Magen-
Darm-Traktes vor, empfiehlt es sich,
mit dem Arzt zu sprechen.

Die Zutaten sind, soweit nicht anders angegeben,

fiir 2 Personen

Um den Tag mit einem gesunden Ener-
gieschub zu starten, ist ein Miisli genau
das Richtige. Fiir eine sensible Verdau-
ung ist gekochter Porridge am be-
kommlichsten (Rezept S. 23). Das
Reformhaus® bietet verschiedene
Miisli-Variationen fertig gemischt und
fiir jeden Geschmack an. Wer selbst
mischen mochte, sollte immer ver-
schiedene Flocken, Niisse, Trocken-
friichte und frisches Obst nach Vertrig-
lichkeit im Haus haben.

Ein Frischkornmiisli bringt den Darm
auf Trab. Dazu 4 Essloffel frisch ge-

schrotetes Getreide etwa eine Stunde
oder iiber Nacht im Kiihlschrank in

wenig Wasser oder Buttermilch einwei-
chen, anschlieend mit Niissen, Tro-
ckenfriichten oder Obst verfeinern und
mit Milchprodukten, Sojadrink und/
oder Fruchtsaft zubereiten.

Wer morgens gern Brot isst, greift am
besten zu Vollkornbrot oder -brétchen.
Fiir einen siilen Start in den Tag
eignen sich Fruchtaufstriche oder
Konfitiiren. Klein geschnittenes Obst
bereichert jedes Friihstiick. Wer
Pikantes zum Friihstiick bevorzugt,
kann zwischen Speisequark oder vielen
vegetabilen Aufstrichen aus dem
Reformhaus® wihlen.

Zutaten:

400 ml Wasser

ca. 8 EL grobe Haferflocken

1 Prise Meersalz

Schale von einer unbehandelten
Zitrone

ca. 10 Trockenpflaumen

1 Apfel

5-6 EL Sahne

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen. Flocken,
Salz, Zitronenschale und in Streifen
geschnittene Trockenpflaumen hinein
geben und bei geringer Energiezufuhr
ausquellen lassen. Mit dem geriebenen
Apfel und Sahne servieren.

Zutaten:

6 EL Haferflocken

1 EL Pinienkerne

2 reife Aprikosen

1/2 Banane

1/4 Honigmelone

Saft von 1/2 Zitrone

300-400 ml Joghurt oder Dickmilch
etwas abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

1 Prise Bourbon-Vanille

3 EL Ahornsirup

Zubereitung:

Haferflocken und Pinienkerne ohne
Fett kurz anrdsten. Aprikosen in
Schnitze, Bananen in halbe Scheiben
und Honigmelone in kleine Wiirfel
schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln.
Joghurt oder Dickmilch verriihren, mit
Vanille, 2 EL Ahornsirup und Zitronen-
schale abschmecken. Flocken, Pinien-
kerne und Friichte zugeben, mischen
und portionieren. Mit dem restlichen
Ahornsirup betriufeln.



Zutaten:

1 EL Pinienkerne

1 kleiner roter Apfel

1/2 Kopf Wirsing (klein)

80 g gerducherter Tofu

1 Stingel glatte Petersilie

2 EL Weillweinessig

1 EL korniger Senf

1 TL Honig

4 EL kaltgepresstes Rapskerndl
weiller Pfeffer

1 Prise Delifrut (Reformhaus®)
etwas Meersalz

Zubereitung:

Pinienkerne ohne Fett goldgelb anrds-
ten. Apfel vierteln, Kerngehiuse ent-
fernen und in diinne Scheiben schnei-
den. Wirsing vierteln und in Streifen
schneiden, ebenfalls den Tofu. Wirsing
30 Sekunden blanchieren. Aus Essig,
Senf, Honig, Raps6l und den Gewiir-
zen ein Dressing herstellen, mit den
iibrigen Zutaten vermischen und den
Salat mit gehackter Petersilie und
Pinienkernen bestreuen.

Zutaten:

1/2 Chinakohl

1 Mohre

2 Stingel Bleichsellerie
1/2 Avocado

Saft von 1/2 Zitrone

2 EL Haselnussmus

1 Prise Meersalz

1 Prise Paprikapulver

1 Prise weifler Pfeffer

1 Prise Anis

1/2 TL Honig

etwas glatte Petersilie

1 EL grob gehackte Haselniisse

Zubereitung:

Chinakohl teilen, Strunk entfernen, den
Rest in feine Streifen schneiden. Mohre
schilen, halbieren, Bleichsellerie sidu-
bern und beides in diinne Scheiben
schneiden. Avocado schilen und mit
wenig Zitronensaft bestreichen. Aus
Haselnussmus, Zitronensaft, Salz,
Paprika, Pfeffer, Anis und Honig ein
Dressing herstellen. Mit Chinakohl,
Mohren und Bleichsellerie vermischen.
Petersilie hacken, zugeben. Ca. 30 Mi-
nuten ziehen lassen. Avocado in Spalten
schneiden. Salat portionieren, jeweils
mit Avocado und Niissen garnieren.

Zutaten:

100 g getrocknete Aprikosen
1/2 rote Chilischote

1 Schalotte

300 g Mohren

2 EL kaltgepresstes Nussol
1/2 Liter Gemiisebriihe

1 Prise Zimt

1 Prise Nelken

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben
1 Prise Koriander, gemahlen
Saft von einer Zitrone
Meersalz

Zubereitung:

Aprikosen in Wasser ca. 2 Stunden
einweichen. Chilischote aufschlitzen,
entkernen und die Hilfte klein schnei-
den. Schalotte schilen, wiirfeln und
klein schneiden. Mohren schélen und
in Stiicke schneiden. Schalotte in Ol
andiinsten, mit Gemiisebriihe aufgie-
Ben. Aprikosen unausgedriickt (3 Apri-
kosen in Streifen schneiden und zur
Garnitur beiseite legen) mit dem Ge-
miise zur Briihe geben. Ca. 20 Minuten
garen, dann mit dem Piirierstab
piirieren. Mit Zimt, Nelken, Muskat,
Koriander, Zitronensaft und Salz
abschmecken. Die Aprikosenstreifen
zum Schluss zugeben.

Zutaten:

2 groBle Paprikaschoten (rot/gelb)

1 kleine Zwiebel

3 EL kaltgepresstes Sonnenblumendl
300 ml Gemiisebriihe

2 Knoblauchzehen

1 EL Zitronensaft

1 Prise Paprikapulver, edelsiif3
Meersalz, 1 Prise Vollzucker

80 g Tofu, Rosmarinnadeln

70 ml Schlagsahne

Zubereitung:

Paprikahilften in drei Spalten schnei-
den und im heiflen Backofen (225 Grad)
backen, bis die Haut Blasen wirft, ab-
ziehen und klein schneiden. Zwiebel
in Wiirfel schneiden. Paprika und
Zwiebel in 2 EL heiBem Ol anbraten.
Mit Gemiisebriihe aufgielen, 1 zer-
driickte Knoblauchzehe zugeben und
ca. 10 Minuten bei geringer Energie-
zufuhr kocheln, dann piirieren. Mit
Zitronensaft, Paprikapulver, Meersalz
und Vollzucker abschmecken. Restli-
ches Olivendl erhitzen, in Scheiben
geschnittene Knoblauchzehe darin bra-
ten. Herausnehmen und den gewiirfel-
ten Tofu goldgelb braten. Tofuwiirfel,
Rosmarinnadeln und Knoblauch in die
Suppe geben, geschlagene Sahne vor
dem Verzehr einriihren.



Zutaten:

2 EL Kiirbiskerne

350 g Steckriiben

150 g Kartoffeln

250 g Mdhren

1 mittelgrole Zwiebel

1 EL Rohrzucker

2 EL Reformhausmargarine
1/2 1 Gemiisebriihe
Meersalz, frisch gemahlener
weiller Pfeffer

zerstolene Korianderkdrner
1 EL Weilweinessig

etwas geriebener Meerrettich
1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

Kiirbiskerne ohne Fett goldgelb rosten.
Steckriiben, Kartoffeln und Mohren
schilen und in gleichméBig kleine Wiir-
fel schneiden. Zwiebel ebenfalls schi-
len, fein hacken. Zucker bei schwacher
Hitze hellbraun karamellisieren. 1 EL
Margarine unterriihren und schmelzen.
Das Gemiise darin andiinsten. Mit Ge-
miisebriihe auffiillen. Mit Salz, Pfeffer,
Koriander, Essig und Meerrettich wiir-
zen. Ca. 30 Minuten zugedeckt kochen
lassen. Gehackte Petersilie zugeben
und mit Kiirbiskernen bestreuen.

Zutaten:

4 mittelgrofe Tomaten
Meersalz

250 g Spinat

1 Schalotte

einige Blittchen glatte Petersilie
1 EL Butter oder Reformhaus®-
Margarine

1 EL Pinienkerne

1 EL vegetabile Pastete

Saft und etwas Schale von

1/2 unbehandelten Zitrone
frisch gemahlener Pfeffer

1/2 Bio-Mozzarella

Butter fiir die Form

Zubereitung:

Von den Tomaten Deckel abschneiden
und mit einem kleinen Loffel aushoh-
len. Mit der Offnung nach unten zum
Abtropfen auf Kiichenkrepp legen,
danach leicht salzen. Spinat putzen,
waschen und in Salzwasser kurz blan-
chieren, gut ausdriicken und zerklei-
nern. Die Schalotte schilen, fein ha-
cken, Petersilie klein schneiden. Butter
oder Margarine in der Pfanne zerlas-
sen, Pinienkerne darin goldgelb braten.
Schalottenwiirfel zugeben, ebenfalls
den Spinat, Petersilie, die vegetabile

Pastete, Schale und Saft der Zitrone.
Alles pfeffern und salzen. Mozzarella
in kleine Wiirfel schneiden und unter-
mischen. Die Tomaten mit der Spinat-
masse fiillen, nebeneinander in eine
gefettete Auflaufform setzen und im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad
ca. 20-25 Minuten backen.

Die Fiillung kann durch ca. 50 g
gekochten Couscous verlidngert
werden. Dann reicht sie fiir etwa
6 Tomaten.

Zutaten fiir 4 Personen:

220 g Maisgrief3

800 ml Gemiisebriihe
1-2 Eier

50 g geriebener Hartkise
2 Fenchelknollen

4 -6 mittelgrole Tomaten
Thymian

Majoran

Hefestreuwiirze

100 g Schafskise

Zubereitung:

Maisgrie$ in die kochende Gemiise-
briihe einstreuen, unter mehrmaligem
Umriihren ca. 25 Minuten bei geringer
Energiezufuhr ausquellen lassen, bis
ein dicker Brei entsteht. Etwas abkiih-
len. Ei und geriebenen Kise unter-
ziehen, auf einem gefetteten Backblech
ausstreichen (bedeckt ca. 2/3 der Flache
eines Backblechs). Fenchelknollen hal-
bieren, Strunk entfernen und in diinne
Scheiben schneiden. Ca. 1 Minute in
heilem Wasser blanchieren. Tomaten
halbieren, Kerne weitgehend entfernen
und in Scheiben schneiden. Die Polenta
mit Fenchel- und Tomatenscheiben
belegen, mit Thymian, Majoran und
Hefestreuwiirze wiirzen und mit zer-
kriimeltem Schafskise bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer
Schiene bei 180-200 Grad ca. 15
Minuten {iberbacken.



Zutaten fiir 4 Personen:

120 g Vollkornmehl (leicht aus-
gesiebt)

1 Prise Meersalz

60 g kalte Butter oder Reformhaus®-
Margarine

1 Eigelb

1 EL kaltes Wasser

200 g saure Sahne

1 EL Créme fraiche

2 Eier

Meersalz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
400 g Sauerkraut

1/2 rote Paprikaschote

einige Kiimmelkorner

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Mehl und Salz in eine flache Schiissel
geben. Butter oder Margarine wiirfeln,
zusammen mit Eigelb, Wasser und
Mehl zu einem Teig verkneten. 30
Minuten kiihl stellen. Sahne, Créme
fraiche, Eier, Meersalz, Pfeffer und
etwas Muskat verquirlen. Sauerkraut
ausdriicken und klein schneiden.
Paprika in diinne Streifen schneiden.
Den Teig vorsichtig ausrollen und eine
gefettete Tarteform damit belegen
(oder den Teig in die Form driicken).

Den Rand hochdriicken. Sauerkraut
und Paprika darauf verteilen. Sahne-
masse dariiber gieen. Schnittlauch in
Rollchen schneiden und zusammen mit
den Kiimmelkornern iiber die Masse
geben. Im vorgeheizten Backofen bei
175 Grad ca. 30 Minuten backen.

Zutaten:

1 Stiick frischer Ingwer

1/2 frische Chilischote

2 mittelgrole Auberginen

2 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumendl

1/2 TL Kurkumapulver

1 gute Prise gemahlener Kreuz-
kiimmel

1/2 TL Paprikapulver edelsiif3
2 mittelgroie Tomaten
Meersalz

150 g Joghurt

einige Zweige frische Minze
1 TL gemahlene Senfsamen

Zubereitung:

Ingwer schilen, Chilischote putzen,
beides fein hacken. Auberginen abspii-
len, putzen und in Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne vorsichtig erhitzen.
Ingwer, Chilischote, Kurkuma, die
Hiilfte des Kreuzkiimmels und das
Paprikapulver darin kurz andiinsten
Auberginenwiirfel zugeben, unter Riih-
ren ca. 10 Minuten diinsten. Tomaten
waschen, griinen Stilansatz entfernen
und grob wiirfeln. Zu den Auberginen
geben, weitere 10 Minuten diinsten.
Etwas salzen. Joghurt mit restlichem
Kreuzkiimmel verriihren. Minze
waschen, trocken schiitteln, Blitter
sehr klein hacken, zum Joghurt geben,
mit Salz abschmecken. Senfsamen
unter das Gemiise rithren, nochmals
abschmecken. Auberginencurry und
Minzjoghurt servieren. Dazu passt
Quinoa oder Basmatireis.

Zutaten fiir 4 Personen:

30 g Sonnenblumenkerne
150 g Hirse

400 ml Gemiisebriihe

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Lauch

1 rote Paprikaschote

2 EL kaltgepresstes Olivendl
Oregano, Thymian

20 griine Oliven ohne Stein
2 Eier

50 ml Milch

100 ml Sahne

Muskatnuss frisch gerieben
Meersalz, schwarzer Pfeffer
50 g geriebener Kise

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne ohne Fett anros-
ten. Hirse in Gemiisebriihe ca. 30
Minuten garen. Knoblauch schilen und
klein wiirfeln. Lauch putzen und in ca.
1 cm breite Ringe schneiden. Paprika
halbieren, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. Knoblauch, Lauch
und Paprika in Olivendl anbraten,
Oregano und Thymian zugeben. Oliven
halbieren, mit dem angebratenen
Gemiise unter die Hirse mischen. In
eine gefettete Auflaufform fiillen. Eier
mit Milch, Sahne und den Gewiirzen
verriihren, auf der Hirse verteilen und
mit geriebenem Kise bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
ca. 40 Minuten iiberbacken.



WEITERE INFORMATIONEN

Adressen

@ Gastro-Liga e. V., Deutsche Gesell-
schaft zur Bekdmpfung der Erkrankun-
gen von Magen, Darm und Leber
Friedrich-List-Str. 13, 35398 Giellen
Tel.: 0641/974810, www.gastro-liga.de

© Deutsche Morbus Crohn / Colitis
ulcerosa Vereinigung DCCV e. V.
ParacelsusstraB3e 15, 51375 Leverkusen
Tel.: 0214/87608-0, www.dccv.de

@ Selbsthilfegruppe Hereditére
Fructoseintoleranz (HFI)
Diirerstralie 88, 47447 Moers
Fax: 02841/9981751
www.fructoseintoleranz.de

©® Akademie Gesundes Leben
Gotische Strae 15, 61440 Oberursel,
Tel.: 06172/3009-822
www.akademie-gesundes-leben.de

® Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e.V.
Am Promenadenplatz 1, 72250 Freuden-
stadt, Tel. 07441/91858-0
www.zaen.de

Buchtipps

© Gesundheit aus dem Darm
Elisabeth Lange, stidwest-Verlag

© Praxisbuch Gesunder Darm
Elisabeth Lange, Mosaik bei Goldmann

Darmgesund mit Probiotika
Michaela Doll, Herbig

Reizdarm

Endlich Ruhe im Bauch durch richtige
Erndhrung, Wolfgang Kruis, Anne Iburg,
Trias

Reizdarm

‘Was wirklich dahinter steckt, Thilo
Schleip, Gabi Hoftbauer, Grife und
Unzer

Die F. X. Mayr-Kur ... und danach
gesiinder leben, Erich Rauch, Haug

Milchallergie und Laktose-Intoleranz
Nora Kircher, fit fiirs Leben

Kostlich essen ohne Fructose
Thilo Schleip, Isabella Kedzierski, Trias

Fruchtzuckerarm kochen und sich
wohl fiihlen

Maximilian Ledochowski, Cornelia
Holzl, Theresa Pflandler, Hubert Krenn
Verlag

Ratgeber Chronisch entziindliche
Darmerkrankungen

Ratgeber Zoliakie

beide gegen Schutzgebiihr im
Reformhaus®
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