ternativsinnvollsein, daviele probiotische
Bakterien den Darm nicht dauerhaftbesie-
deln kdnnen und regelmasig zugefliihrt
werden sollten. Beispielsweise in Aufbau-
praparaten wie ,Darmflora plusselect
intens" von Dr. Wolz. Hiersind aktive, probi-
otische Milchsaurebakterien vorhanden,
diesichin der Darmfloraansiedeln und die-
seimGleichgewichthaltenkdénnen.

Eine Tagesportion dieser hochkonzent-
rierten Kapseln enthalt Milchsaurebakteri-
enin18selektierten Kulturen, die auf die
unterschiedlichen barmabschnitte des
menschlichen Kérpersabgestimmtsind.
Damit sie auch wirklich unversehrtim
Darm ankommen, sind sie doppeltgegen
Magen-und Gallensdure geschutzt. Auch
Temperatureinfllisse kdnnen ihnen nichts

In Chicorée steckt

l6sliche
allaststoff

anhaben, so dass die Kapseln derideale Be-
gleiteraufReisensind. Infos: Wolz.de
Auch diesogenannten Prabiotika-ge-
sundesPowerfood aus unverdaulichen Be-
standteilen von Lebensmitteln -sind bei
der Darm-Regeneration hilfreich. Beson-
derserwahnenswertistinulin. Der prabioti-
sche, 16sliche Ballaststoff steckt zum Bei-
spielin Artischocken, Chicorée, Ldwenzahn-
und Schwarzwurzeln oder Pastinaken.

Zudemin Knoblauch, Lauch, Zwiebeln und
Bananen.

InStudien hierzu wurde gezeigt, dass mit-
hilfe von Inulin nichtzuletzt die Kalziumre-
sorptionimDarm verbessert werden konn-
te.Eine darmgesunde Ernahrung fordert
demzufolgeauch die Knochengesundheit.

Omega-3 - dasrichtige
Fettfiirden Darm

Die Auswahl derrichtigen Fettespieltbeider
Entlastung des Darms ebenfalls eine wichti-
geRolle. Mehrfach ungesattigte Fettsauren
fungieren alsBotenstoffe, dieEntziindungs-
prozesse im Korper glinstig beeinflussen
kdnnen.Besondere ,Darmschmeichler” sind
hier dieOmega-3-Fettsauren.

Mehrfach ungesattigte Fettsaurensind
essenziell. Das heiBt, sie miissen mitder Nah-
rung zugefuhrt werden*, sagt der Erndh-
rungsmediziner Dr. med. Edmund Schmidt
ausMiinchen. ,Vorallem die Omega-3-Fette
EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosa-
hexaensaure) wirken antithrombotisch, an-
tiviral, gefaRerweiternd und entziindungs-
hemmend.”

Im Darm tragt Omega-3 dazu bei, die An-
zahlder ,guten” Darmbakterien zufordern
und die Ausgewogenheit der Florazu erhal-
ten. Fettreiche Kaltwasserfische wie Lachs,
Thunfisch, Makrele oder Heringsind hervor-
ragende EPA-und DHA-Lieferanten. Ebenso
hochwertige, schonend gepresste Ole wie
Leindl", so der Mediziner. ,AuBerdem Oli-
ven-oderwalnussol.”




Viele Olesind jedoch eher flir die kalte KU-
chegeeignet. ,Werdensie zu stark erhitzt,
kénnen sich schadliche Transfette bilden.
Undje mehrTransfette wirzuunsnehmen,
desto gréBerist das Risiko flr,schlechtes"
LDL-Cholesterinim Blut.” Bis hin zu Folge-
krankheiten wie Arteriosklerose, Herzin-
farktund Schlaganfall.

Beinurleichtem Erhitzen ist Rapsélam
bestengeeignet, Walnuss-und Olivendl pas-
sen gutzu frischen Salaten oder Krauter-

quark. Leindl ldsst sich auch gutins mor-
gendliche MUslioderinJoghurteinruhren.

Edmund Schmidt: ,Der Tagesbedarf an
Omega-3-Fettsauren liegtje nach personli-
cherSituation bei einem biszwei Gramm.
Deshalb hatsich invielen Fallen alternativ
eine Nahrungserganzung bewahrt (z. B.
,Bio-Marin Plus", Infos: pharmanord.de).
Nicht nurin zusammenhang miteinerge-
sunden Darmfunktion, sondern auch fur
Herz-und Gehirn."

_ BESLINDER DARM

Omega-3-
Fettsauren sind
wichtig fiir die
Funktion der
Darmschleimhaut

Gesunder Darm, gesundes Immunsystem

Darm Pro+Pre 10 Pure

10 Bakterienstamme flr eine gesunde Darmflora - hoch dosiert.
Zur Erhaltung einer gesunden bakteriellen Besiedlung des Darmes

Mariendistel & Artischocke & Curcuma
Verdauungshilfe aus dem Schatz der Natur
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