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Gesunder Darm:
So konnen wir ihn unterstiitzen

er Darm entschei-

det mit iiber unse-
re Gesundheit und das
Wohlbefinden. . Wir
wissen heute, wie ele-
mentar ein gesunder
Darm fiir die Abwehr-
kraft des Immunsys-
tems und auch die
eigene psychische Ge-
sundheit  ist?  sagt
Darmexpertin Dr. Ley-
la Rafi Stenger. Selbst
Allergien, Haut- oder
Gewichtsprobleme
konnen hier ihre Ursa-
che haben. .Man koénnte es so zusammen-
fassen: Das Leben sitzt im Darm:* Mit diesen
Tipps bekommt er, was er braucht:

Ausgewogen ernithren:
Der Darm liebt Gemiise, Obst, Vollkornpro-
dukte und mageres EiweiB. Diese Lebens-
mittel sind reich an Ballaststoffen, die die
Vielfalt des Darmmikrobioms férdern.
Viel Wasser trinken:
Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr hilft,
Gift- und Abfallstoffe auszuspiilen, die sich
sonst im Darm ansammeln. .Morgens ein
Glas Wasser mit Zitrone — das bringt die
Darmtitigkeit in Gang''sagt Stenger.
Langsam essen:
. Wer sich beim Essen Zeit lisst, verbessert
die Verdauung und ermoglicht dem Darm,
die Nihrstoffe besser aufzunehmen® so
Stenger. .Kauen Sie Thr Essen richtig und
nehmen Sie sich Zeit, Thre Mahlzeiten zu
genieBen:
Verarbeitete Lebensmittel meiden:

Tiefkiihlpizzen oder Currywurst aus dem
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Kiihlregal enthalten
meist viel Zucker, Salz
und ungesunde Fette.
Diese industriell hoch-
verarbeiteten Lebens-
mittel koénnen das
Darmmikrobiom schi-
digen und zu Entziin-
dungen im Korper
fiihren.

Siifles stehen lassen:
Zucker kann die vielen
guten Bakterien im
" Darm schidigen und
- Entziindungen ausl-
sen. ,,Daher lieber zu-
ckerhaltige Getrinke, Desserts und Snacks
meiden®, rit Proktologin Stenger. .,Auch
auf kiinstliche Siiistoffe sollte man nicht
umsteigen.”.

Lieber niichtern bleiben:
Alkohol kann das Darmmikrobiom schidi-
gen und zu Entziindungen im Kérper fithren.

Zu Antibiotika nur im Notfall greifen:
..Nehmen Sie Antibiotika nur, wenn es unbe-
dingt notwendig ist, und befolgen Sie die An-
weisungen Thres Arztes genau‘ riit Stenger.

Bitte entspannen:
Stress kann zu Verdauungsproblemen fiih-
ren, stressreduzierende Techniken wie Yoga,
Meditation oder tiefe Atemiibungen tun
dem Darm gut.
Ausreichend schlafen:

Wer zu wenig schlift, stresst den Darm.
Ideal sind 7 bis 8 Stunden pro Nacht.

Unsere Expertin: Dr. Leyla Rafi Stenger ist Lei-
tende Arztin im Quellenhof Medical Center in
St. Martin bei Meran.
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