Superfood fiir den Darm

Wie Rote Bete, Leinsamen und Co. unser Verdauungsorgan schiizen

it einer Oberflache von circa 300

bis 500 Quadratmetern, was in etwa
der Abmessung eines Tennisplatzes ent-
spricht, stellt der Darm das grofte Organ
des Menschen dar. Dabei Ubernimmt er
hauptséchlich die Verdauung .und sorgt
dafir, dass wichtige Nahrstoffe aus Le-
bensmitteln ins Blut und somit in den Or-
ganismus gelangen. Daneben bildet er mit
Billionen von Bakterien einen unverzicht-
baren Teil der natiirlichen Immunabwehr,
indem er den Korper vor Krankheitserre-
gern schiitzt. ,Um die Darmfunktion auf-
rechtzuerhalten und zu fordern, hilft eine
ausgewogene Erndhrung mit ausreichend
Vitaminen und Ballaststoffen. Vor allem
Lebensmittel wie rote Bete, Apfel oder
Leinsamen haben eine besonders positive
Wirkung auf den Verdauungstrakt”, weif
Prof. Dr. Dr. Stefan Hillejan, Phlebologe
und Proktologe von der Praxisklinik fir Ve-
nen- und Enddarmerkrankungen in Hanno-
ver und Vorsitzender des Berufsverbands
Qualifizierter Medizinischer Sachverstan-
diger Deutschlands.

Regeneriert und gereinigt

Regelmé&Biger Verzehr von Obst und
Gemise stellt einen zentralen Bestand-
teil darmgesunder Erndhrung dar. Rote
Bete hilft etwa bei der natlrlichen Entgif-
tung des Kdérpers. Wer auperdem téglich
ein Glas des Knollensaftes trinkt, sorgt fir
einen schnelleren Abtransport schadlicher
Keime. Ballaststoffe und Antioxidantien in
dem roten Gemiise stérken die Darmwand
als lebendige Schutzhiille des Organs. Als
weiteres Superfood fir den Verdauungs-
trakt gilt Sauerkraut: ,Seine Milchsdure-
bakterien unterstiitzen den Aufbau einer
gesunden Darmflora, helfen bei der Rege-

neration der Schleimhaut und sorgen so-
mit fiir ein starkes Immunsystem”, erklart
Prof. Hillejan. Auch Naturjoghurt oder ent-
halten diese wertvolle Bakterienart. Wei-
terhin erhalt auch Obst wie Apfel und
Heidelbeeren eine gesunde Verdauung;
erstere beinhalten sogenannte Polypheno-
le, also Stoffe, die geschédigte Zellen des
Darms reparieren. Heidelbeeren haben ei-
ne desinfizierende Wirkung und schiitzen
beispielsweise vor Durchfallerkrankungen.

Ballaststoffreiche Samen

Neben frischen Pflanzenprodukten re-
guliert vor allem sogenannte Olsaat wie
Lein-, Floh- oder Chia-Samen die Verdau-
ung. In den Schalen enthaltene Schleim-
stoffe verbinden sich im Darm mit Wasser,
quellen dort auf und I6sen Verstopfungen.
Auperdem unterstiitzt das Ol aus den Sa-
men den abfihrenden Effekt, indem es als
Schmiermittel wirkt. Gleichzeitig regen
die aufgequollenen Samen die Darmtatig-
keit an - dazu am besten auf jeden Ess|df-
fel Leinsamen etwa 150 ml Wasser oder
Tee, zu sich nehmen und geschrotete Sa-
men oder nur deren Schalen nutzen. ,Pati-
enten, die unter chronischen Darmerkran-
kungen leiden, Herz- oder Nierenprobleme
haben und deshalb auf eine geregelte Flus-
sigkeitszufuhr achten miissen oder regel-
mapig Medikamente nehmen, scllten vor
der Einnahme dieses natlrlichen Abflhr-
mittels Riicksprache mit ihrem Arzt hal-
ten. So lassen sich Neben- oder Wechsel-
wirkungen ausschliefen”, so Prof. Hillejan.
Als weitere Ballaststofflieferanten dienen
Niisse und Schalenfriichte wie Haselntisse
und Mandeln. Auch Haferflocken, Brot aus
Dinkel- oder Roggenmehl sowie Misli un-
terstiitzen den Darm bei seiner Arbeit.



