
SOS-Tipps
Wenn der Magen verrückt spielt

B lähungen, Verstopfung oder Durch-
fall: Verdauungsprobleme sind im-
mer unschön und können Ihnen 

den ganzen Urlaub vermiesen. Wenn sich 
Probleme ankündigen: Diese SOS-Tipps 
helfen schnell und unkompliziert.  

 Möhrensuppe Die Karottensuppe 
nach Moro ist ein bewährtes Hausmittel 
gegen Durchfall. Die Zubereitung ist ein-
fach: Ein halbes Kilo Karotten schälen, in 
einem Liter Wasser eine Stunde kochen, 
abgießen, die Möhren pürieren und mit 
gekochtem Wasser wieder auf einen Liter 
auffüllen. Drei Gramm Salz dazugeben.

 Pflanzliche Hilfe Sauerkrautsaft 
(Reformhaus) ist bekannt für seine ver-
dauungsfördernde Wirkung. Auch Sen-
nesblätter, Rizinusöl oder Faulbaumrinde 
(Apotheke) helfen der Verdauung schnell 
wieder auf die Sprünge. 

1Warum reagiert der Darm auf 
Reisen so empfindlich? 

„Die Darmflora verteidigt den Körper vor 
fremden Erregern. Im Ausland kommt sie 
mit unbekannten Keimen in Kontakt, das    
überfordert und löst Krankheiten aus. 
Rohes Fleisch, Obst und Gemüse sind Bak-
terienherde. Vorsicht bei Leitungswasser!“

2Hat das vielleicht auch etwas mit 
der Psyche zu tun? 

„Stress wirkt sich negativ auf den Darm 
aus. Zum Beispiel verringert sich die Zahl 

der Milchsäurebakterien, die einen lebens-
wichtigen Teil der Mikroflora ausmachen. 
Adrenalin reduziert die Darmaktivität, das 
führt im Extremfall zu Verstopfung.“

3Wie kann man schon zu Hause 
einer Erkrankung vorbeugen?  

„Obst und Gemüse sind eine darmgesunde 
Ernährung. Ein Glas Rote Bete-Saft am Tag 
sorgt für einen schnelleren Abtransport 
schädlicher Keime. Naturjoghurt oder Kefir 
enthalten wertvolle Milchsäurebakterien. 
Heidelbeeren schützen vor Durchfall.“

3 Fragen an den Experten
Prof. Dr. Dr. Stefan Hillejan ist Phlebologe und 
Proktologe an der Praxisklinik für Venen- und  
Enddarmerkrankungen in Hannover   

Bis zu 70 Stunden kann die Nahrungs- 
Reise durch die Verdauungsorgane dauern

Am besten jeden Tag
Yoga für den Darm

„Ardha Matsyendrasana“ heißt diese Übung auf 
Indisch, übersetzt „halber Drehsitz“. Sie aktiviert 

den Darm. Durch den Druck des Knies auf den 
Bauch bekommen die Organe eine zusätzliche 

Massage. Und so geht’s: 1. Mit ausgestreckten Beinen 
hinsetzen. 2. Das linke Bein anwinkeln und über das 

rechte Bein stellen, so nah am Bauch wie möglich. 4. Mit 
dem linken Arm nach hinten abstützen, den rechten 
über dem linken Bein anwinkeln. 5. Den Oberkörper 

nach links drehen, so 
weit es geht. Eine 

Minute halten, dann 
die Seite wechseln.
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Mineralstoffe aus Ihrer Apotheke
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Magnesium Verla®

                   Die meistgekaufte Magnesium-Marke in der Apotheke!*

Immer im Stress 
und in der
Muskulatur 
verspannt?

Magnesium Verla® hilft.

In Stressphasen und bei Belastungen verliert 
der Körper Magnesium. Magnesiummangel-
Beschwerden – z. B. Muskelkrämpfe, Rücken- 
und Nacken verspannungen – können die Folge 
sein. Magnesium Verla® gleicht diesen Mangel 
aus und hilft so gegen Verspannungen und 
Krämpfe.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage 
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Calcium Verla® 600 mg
Wirkstoff: Calciumcarbonat. Anwendungsgebiete: Zur Vorbeu-
gung eines Calcium mangels bei erhöhtem Bedarf (z. B. Wachstums-
alter, Schwanger schaft, Stillzeit). Zur unterstützenden Behandlung 
der Osteoporose.                                               Stand: Mai 2018

Magnesium Verla® N Dragées
Wirkstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumbis(hydrogen-L-glutamat). 
Anwendungsgebiete: Behandlung von therapiebedürftigen Ma-
gnesium mangelzuständen, die keiner Injektion/Infusion bedürfen. 
Nachgewiesener Magnesiummangel, wenn er Ursache für Stö-
rungen der Muskeltätigkeit (neuromuskuläre Störungen, Waden-
krämpfe) ist. Hinweis: Enthält Sucrose (Zucker) und Glucose.                                                                                                         

Stand: Mai 2018
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Bei erhöhtem 
Calciumbedarf 
und Osteoporose


