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Darmgesund

..................................................................

Bewegen Sie sich: Bewegungslosigkeit legt haufig auch den Darm lahm
und fihrt zu Verstopfung, schmerzhaften Bléhungen oder Krémpfen.
regelméBige Bewegung fordert dagegen die Darmperestaltik.

Trinken Sie ausreichend - vor allem ungesiifite Tees und Wasser. Damit
férdern Sie Ihre Verdauung.

Essen Sie langsam und kauen sie gut durch. Je besser Sie lhre Nahrung
kauen, umso besser und leichter kann sie verdaut werden.

Essen Sie Ballaststoffe: Zur Unterstiitzung der Darmgesundheit empfiehlt
die Deutsche Gesellschaft fir Ernéhrung téglich 30 Gramm Ballaststof-
fe. Dies lasst sich z.B. mit drei Scheiben Vollkornbrot, einer Portion
Frichtemisli, 2-3 mittelgroBen Kartoffeln, zwei mittelgroBen Mohren,
zwei Kohlrabi, einem Apfel und einer Portion Roter Griitze erreichen.

Starken Sie lhre Darmflora: Natiirliche Probiotika wie Jogurt, Kefir oder
Molke stérken mit ihren Milchséurebakterien die Darmflora und sind gut
for das Immunsystem.

»Du bist was Du isst”: Zu viel, zu fett und zu ippig - der Darm quittiert
manche Speisen prompt mit Blahungen, Verstopfung oder Durchféllen.
Und zu viel Alkohol reizt die Dinndarmschleimhaut und kann sie scha-
digen. Achten Sie auf sich und welche Speisen lhnen guttun. Bleiben
die Probleme bestehen, dann sollten Sie einen Arzt konsultieren.

Haben Sie Vertrauen zu lhrem Arzt: Verdauungsprobleme sind kein
Grund fir Scham. Sprechen Sie den Arzt lhres Vertrauens offen darauf an.

Nutzen Sie die Vorsorgeuntersuchungen: Ab dem 50. Lebensjahr wird
ein Test auf verstecktes Blut im Stuhl von den Krankenkassen ibernommen.
Ab 55 sollfen gesetzlich Versicherte - auch unabhdngig vom Ergebnis
des Stuhltests - alle zehn Jahre zur Darmspiegelung gehen, die weit
weniger unangenehm ist als Sie denken.

www.regiomed-kliniken.de



