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: 10 Lebensmittel mit

. Wohlfuhl-Garantie

-----------------------------------------

Bauch

anchmal grum-
melt er leise, aber
meist merken wir
von der Arbeit un-
seres Darms recht wenig. Da-
bei iibernimmt er wichtige Auf-
gaben fiir unseren Organismus.
Darmspezialist Prof. Stefan Hil-
lejan: ,Er sorgt dafiir, dass unser
Korper mit Nihrstoffen aus den
Lebensmitteln versorgt wird.”
Zudem ist er ein bedeutender Teil
unseres Immunsystems, sozusa-

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

: Rote Beete

Unser Experte erklart, was dem Darm
guttut, damit er storungsfrei funktioniert

gen unser Abwehrzentrum in der
Korpermitte. Griinde genug, ihn
bei seiner Arbeit zu unterstiit-
zen. Am einfachsten gelingt das,
indem wir die richtigen Dinge
essen - wie diese... KF

Prof. Dr. Dr.
Stefan Hillejan
von der Praxisklinik
fiir Venen- und End-
| darmerkrankun-

I gen in Hannover

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

¢ Rote Bete hilft vor allem bei der natiirlichen Entgiftung des Korpers.
: Wer taglich ein Glas Rote-Beete-Saft trinkt, sorgt fur einen

: schnelleren Abtransport schadlicher Keime. Die Ballast-
: stoffe und Antioxidantien, die in dem roten Gemiise
: stecken, starken auBerdem die als lebendige Schutz-

: hiille geltende Darmwand.

-----------------------------------

: Karotten

: Zwei bis drei rohe Karot-

: ten tdglich fordern die

: Verdauung und beugen

: Verstopfungen vor. Zudem

¢ verhindert der Inhaltsstoff

: Oligogalakturonsaure, dass

¢ sich schadliche Bakterien im  :
: Darm ansiedeln. So sinkt das :
: Risiko fiir Durch- :
: fallerkran-
¢ kungen.

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

: Sauerkraut

------------------------

: Fliissigkeit

¢ Geniigend zu trinken ist

¢ wichtig, um die Darmfunk-
: tion aufrechtzuerhalten.

: Fehlt dem Organismus

¢ Wasser, kann es zu Verstop-
: fungen kommen. Am besten
: téglich mindestens einein-
: halb bis zwei Liter trinken.

: Ideal sind Mineralwasser,

: ungesiiBte Tees sowie Saft-
: schorlen.

. .
---------- B T

: Seine Milchsdurebakterien unterstiitzen den Aufbau einer gesun-

den Darmflora, die mithilfe einer Vielzahl weiterer

---------------------------------------------------------------------

: Trockenpflaumen

Ihr hoher Ballaststoffgehalt unterstiitzt die Verdauung. AuBerdem

: fordern sie die Gesundheit der Darmschleimhaut und tragen damit
¢ zum Schutz vor Darmkrebs bei. Tipp: s
: Zwei Trockenpflaumen Gber Nacht in

¢ Wasser einweichen, die Fliissigkeit
¢ am nachsten Morgen trinken und
: das Obst ins Msli geben.

----------------------------------------------------

--------------------------------

Heidelbeeren

. Bereits eine Handvoll taglich
: hat eine desinfizierende Wir-
¢ kung und schiitzt etwa vor

¢ Durchfallerkrankungen. lhre
¢ Gerbstoffe und Antioxidan-
: tien lindern Entziin-
: dungen und beu-

: gen chronischen

: Darmerkran-

: kungen vor.

-----------------------

: Kimmel
: Seine dtherischen Ole wirken :
: antibakteriell, regen den :
: Darm an und verhindemso  :
: Blahungen oder Vollegefihle. :
: Taglich sollten jedoch nicht ~ :
: mehr als ein bis maximal

. zwei Teeldffel verzehrt

: werden, Am besten lasst :
¢ sich Kimmel in Form von Tee :
+ oder als Gewlirz verwenden. :

--------------------------------

oooooooooooo

--------------------------------

: Die enthaltenen Substanzen
: reparieren im Darm geschd-
: digte Zellen und senken das
: Risiko, an Krebs zu erkran-
: ken. Da die Pflanzenstoffe

: vor allem in der Schale

: stecken, sollte das Obst vor
i dem Verzehr am besten

: nur gewaschen und nicht

: geschalt werden. Schon ein
¢ Apfel pro Tag genigt.

-----------------------------------

: Artischocken

: Chia-Samen

: Diein der Schale enthalte- ~:
: nen Schleimstoffe verbinden :
: sich mit Wasser, quellen :
: auf und regen zusammen

: mit dem Ol der Samen die

: Darmtatigkeit an. Die emp-

+ fohlene Tagesmenge liegt

: bei etwa einem Essloffel Sa-

: men, der sich zum Beispiel

¢ gutin Misli oder piirierte

: Safte einriihren ldsst.

----------------------------------

* lhre Bitterstoffe tragen vor allem zu einer verbesserten Fettver-
: arbeitung bei und mindern Véllegefiihle. AuBerdem enthalten sie

¢ den Ballaststoff Inulin, der eine gesunde Darmflora und
- damit die Starkung des Immunsystems fordert. Um den
: Tagesbedarf zu decken, empfehlen Experten zwei Ess-

. loffel Artischocken-Frischpflanzensaft (Reformhaus).

-----------------------------------

---------------------

Fernsehwoche'q

THEMA: Essen

B Leschs Kosmos
Kann zu viel Fleischkonsum
wirklich krank machen?
Di 6.9 ZDF 23.00 Uhr

16 Fernsehwoche

Blaubeeren entgiften
den Darm und schiitzen
vor schadlichen Viren,
Pilzen und Bakterien

Mikroorganismen Giftstoffe neutralisiert und
\, Krankheitserreger bekampft. Etwa zwei bis
~ drei Gabeln taglich sorgen fr ein starkes
' Immunsystem.

--------------------------------------------------
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