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Flir eine gute Verdauung und ein intaktes Immunsystem zum Herbst:

souperfoods*,

die Threm Darm

gut tun

Das gr6Bte Organ des Menschen sorgt dafiir, dass wichtige Néhrstoffe aus Lebensmitteln
ins Blut und den Organismus gelangen. Zudem bildet es mit Billionen von Bakterien einen
unverzichtbaren Teil der natiirlichen Immunabwehr. Mit ,Superfoods® wie Rote Beete, Chia-
Samen und Co. kénnen Sie lhren Verdauungstrakt aktiv schiitzen.
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Regeneriert und gereinigt
RegelmaBiger Verzehr von Obst
und Gemise ist Hauptbestand-
teil fr darmgesunde Emahrung.
Rote Bete hilft z. B. bei der na-
turlichen Entgiftung des Korpers.
Wer auBerdem taglich ein Glas des
Knollensaftes trinkt, sorgt fiir einen
schnelleren Abtransport schéadli-
cher Keime. Ballaststoffe und An-
tioxidantien in dem roten Gemdise
starken noch dazu die Darmwand
als Schutzhllle des Organs.

Als weiteres Superfood fir den
Verdauungstrakt gilt Sauerkraut.
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Ballaststoffreiche Samen
Weiterhin reguliert vor allem Olsaat
wie Lein-, Floh- oder Chia-Samen
die Verdauung. In den Schalen ent-
haltene Schleimstoffe quellen im
Darm auf und lésen Verstopfungen.
AuBerdem unterstiitzt das Ol aus
den Samen den abfiihrenden Effekt,
indem es als Schmiermittel wirkt.

Gleichzeitig regen die aufgequol-
lenen Samen die Darmtatigkeit an -
dazu auf jeden Essléffel Leinsamen
(geschrotet!) etwa 150 ml Fliissig-
keit zu sich nehmen.

LPatienten, die unter chroni-
schen Darmerkrankungen
leiden, Herz- oder Nieren-
probleme haben und des-
halb auf eine geregelte
Flissigkeitszufuhr achten
missen oder regelmaBig

Medikamente nehmen, sollten vor
der Einnahme dieses natlrlichen
Abflihrmittels Ricksprache mit
ihnrem Arzt halten,” betont Prof.
Hillejan. Als weitere Ballaststofflie-
feranten dienen Nisse, Schalen-
friichte wie Haselniisse und Man-
deln sowie Getreideprodukte.
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