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WAS WIRKT WIE?
Rohkost am besten nur
bis 17 Uhr verzehren -
sie gart im Bauch.
Capsaicin in Chili totet
Bakterien ab (Foto r.0.).
Kdse verschlieBt den
Magen und sattigt (r.u.)

Verdauungs-Tipps im
Wahrheits-Check

as gibt es schoneres, als richtig zu
schlemmen? Wenn es nur danach
nicht im Magen so zwicken wiir-

de... Frither riet die Grofimutter dann:
»Irink einen Schnaps.“ Sie meinte es gut, lag
aber leider falsch. Denn Alkohol bremst die
Verdauung eher. Aber welche Tipps helfen
wirklich? Der Proktologe Professor Dr. Stefan
Hillejan von der Praxisklinik fiir Venen- und
Enddarmerkrankungen, Hannover, klart auf.

Stopfen Bananen? Kommt auf den Reife-
grad an. Die griinen Bananen konnen tat-
sichlich leichtes Vollegefiihl auslosen.
Helfen Cola & Salzstangen bei Durch-
fall? Falsch: Der hohe Zuckergehalt in Cola
entzieht dem Korper noch mehr Flissigkeit.
Besser: spezielle Elektrolytlosungen.

Auf der Toilette gerade sitzen? Nein. Die
Hocksitzhaltung bringt den Darm in eine
bessere Position.

Beim Essen nicht trinken? Das rit man,
weil sonst die Magenséure verdiinnt und die
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Auf die richtige Sitzposition kommt es an
Besser als gerade Haltung: hinhocken. Ein

35°-Winkel zwischen Oberkorper und Schenkel
und ein Schemel erleichtern den Prozess

Nahrung nicht optimal auf-
gespalten wird. Ein Glas Was-
ser pro Mahlzeit ist okay - am
besten ohne Kohlenséure.
Eine warme Mahlzeit pro
Tag - ein Muss? Nein. Aber
warme Mahlzeiten sind ab-
wechslungsreicher, sittigen
schneller und man nimmt
sich dafiir mehr Zeit - gut fiir
die Verdauung.

Verursacht frisches Brot
Bauchweh? Nur, wenn man
zu viel davon zu hastig isst. Verschluckt man
dabei zu viel Luft, kann es zu Blihungen
kommen.

SchlieBt Kdse den Magen? Seine Fettsiu-
ren bewirken, dass die Offnung zum Darm
geschlossen wird, sodass wir satt sind. Ge-
gen Vollegefiihl helfen Kiimmel- und Pfef-
ferminz6l (z. B. in Carmenthin, rezeptfrei,
in der Apotheke).

Ballaststoffe - gut fiir den Darm? Zu-
mindest die unloslichen. Die 16slichen sind
wichtig fiir den Stoffwechsel. Doch nicht jeder
vertragt sie. Ist das Nervensystem im Darm
gestort, verlangsamt sich die Verdauung.
Totet scharfes Essen Keime? Capsaicin in
Chili und Piperin in Pfeffer regen die Ma-
gensdureproduktion an und killen Keime.
Nichts fiir empfindliche Méagen!

Ist zu viel Magensdure schlecht? Ja, sie
kann kurzfristig Sodbrennen auslésen und
dauerhaft die Magenschleimhaut angreifen.

EXPERTE

Prof. Dr. Dr.
Stefan Hillejan
Privatarztl. Pra-
xisklinik far End-
darmerkrankun-
gen, Hannover
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Ciclopoli
Der einzige wasser-
I6sliche Anti-Pilz-Lack

o4 cinfach und
bequem anzuwenden

o4 kein Feilen, kein
Nagellackentferner

o= dringt rasch und tief
in den Nagel ein

o beschleunigt
das Nagelwachstum

o praktisch unsichtbar

www.nagelpilz-weg.de
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Ciclopoli® gegen Nagelpilz

Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack zur Anwendung
ab 18 Jahren. Anwendungsgebiete: Pilzerkrankungen der Nagel, die
durch Fadenpilze (Dermatophyten) und/oder andere Pilze, die mit Cic-
lopirox behandelt werden kénnen, verursacht wurden. Warnhinweis:
Enthalt Cetylstearylalkohol, drtlich begrenzte Hautreizungen (z. B.
Kontaktdermatitis) mdglich. Apothekenpflichtig. Stand: Januar 2017.
Polichem SA; 50, Val Fleuri; LU-1526 Luxembourg. Mitvertrieb: Almi-
rall Hermal GmbH, Geschaftsbereich Taurus Pharma; ScholtzstraBe 3;
D-21465 Reinbek. info@almirall.de

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.



