Falsche Ernahrung, zu wenig Bewegung und Dauerstress belasten den Organismus.
Oftmals aussert der Korper sein Missfallen mit Verdauungsbeschwerden. Diese
storen das Wohlbefinden empfindlich. Aber es gibt Massnahmen, mit denen die
Verdauung wieder in Schwung kommt.
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ist dipl. Erndhrungs-

V5L beraterin HF und gibt
M Tipps zu gesundem

Essen und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur
gesunden Erndhrung?
Benutzen Sie das Ratgebertelefon:
Montag bis Donnerstag von

9.00 bis 11.00 Uhr

031359 57 56

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch

Mehr Beitrage zur gesunden
Ernahrung unter
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chidtzungen gehen davon aus, dass
S mindestens jeder dritte Erwachsene

an Verstopfung oder Bldhungen lei-
det. Trotzdem sind beide Leiden immer
noch Tabu-Themen. Wer Bauchbeschwer-
den verspiirt, greift gerne zu Abfiihr-
mitteln. Dieser Griff ist jedoch nicht
harmlos, auch wenn auf der Verpackung
«natiirlich» oder «rein pflanzlich» steht.
Sinnvoller und gesiinder ist es, seine
Erndhrung umzustellen und fiir mehr
Bewegung zu sorgen.

Fiir eine optimale Verdauung braucht es
Wasser, Nahrungsfasern, Vitamine und
Mineralstoffe sowie Milchsdurebakterien.
Fehlen diese, gerdt die Balance im Darm in
Schieflage. Verstopfung und Blihungen
sind mogliche Folgen. Darmprobleme
konnen auch seelische Ursachen haben
wie Arger, Frust und Dauerstress.

Gemiise, Salate, Obst, Vollkornprodukte
und Hiilsenfriichte liefern die fiir die Ver-




dauung so wichtigen Nahrungsfasern.
Deshalb schldgt die Erndhrungspyramide
auch vor, tiglich zwei Portionen Obst
und drei Portionen Gemiise zu essen, bei
den Starkeprodukten die Vollkornvarian-
ten zu bevorzugen und regelmissig Hiil-
senfriichte auf den Tisch zu bringen. Alle
diese Nahrungsmittel machen die Mahl-
zeiten farbig, geschmacklich abwechs-
lungsreich und liefern Vitamine und Mi-
neralstoffe.

Jogurt schiitzt

Wer regelmissig gesduerte Milchproduk-
te wie Jogurt und Sauermilch isst, ver-
sorgt den Korper mit Milchsdure und
Milchsdurebakterien. Sauermilchproduk-
te mit probiotischen Milchsdurebakteri-
en verfiigen iiber zusétzliche Eigenschaf-
ten, die sich besonders positiv auf den
Organismus auswirken. Probiotische
Milchsdurebakterien tiberstehen auch
die erste Verdauungsstation, den Magen,
und erreichen so in ausreichender Menge
aktiv den Darm. Dort entfalten sie dann
ihre positive Wirkung: Sie haften sich als
Schutzschicht an die Darmwand, beein-
flussen das Gleichgewicht der natiirli-
chen Darmflora positiv und verdridngen
unerwiinschte Bakterien. Die Verdauung

Frische Zutaten,
regelmassige
Mahlzeiten und
Zeit zum Essen:
das tut gut.

profitiert, wenn tdglich Jogurt gegessen
wird. Gegen einen trigen Darm und ge-
gen Blahungen kann der Wechsel auf
probiotische Sauermilchprodukte hilf-
reich sein.

Ohne Wasser geht nichts

Nahrungsfasern konnen ihre Wirkung
nur entfalten, wenn auch gentigend ge-
trunken wird. Ein bis zwei Liter Fliissig-
keit, vorzugsweise in Form von Wasser,
stark verdiinnten Fruchtséften und Tees
entsprechen der heute empfohlenen
Menge. Wer unter Bladhungen leidet, soll-
te warme Getrinke den gekiihlten vorzie-
hen und auf kohlensiurehaltiges Wasser
verzichten.

Das Feuer entfachen

Gewlirze, die Schirfe ins Essen bringen,
ztinden auch im Darm das Feuer an: Pfef-
fer, Chili, Curry und Ingwer sind dazu
besonders geeignet. Eine Tasse heisses
Wasser mit etwas frisch geriebenem Ing-
wer und einem Spritzer Zitronensaft
kann als morgendliche Starthilfe gute
Dienste tun. Und auch gegen Blahungen
kennt die Hausapotheke zahlreiche
Mittel: zum Beispiel Anis, Kimmel und
Fenchelsamen. Gedampfte Apfelstiick-
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lein mit Anis, Kiimmel im Gemiiseragout
und gerostete Fenchelsamen im Linsen-
curry verleihen den Speisen einen beson-
ders wiirzigen Geschmack und tun auch
der Verdauung gut.

6 Tipps fiir mehr Wohl-
befinden im Bauch

m Trinken Sie taglich ein bis zwei Liter
Wasser.

m Essen Sie taglich zwei Portionen
Obst und drei Portionen Gemuse.

m Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.
mWahlen Sie taglich Bifidus-Jogurt
oder Sauermilchprodukte mit pro-
biotischen Milchsaurebakterien.

m Nehmen Sie sich Zeit fur regel-
massige Mahlzeiten und langsames
Essen.

m Gehen Sie morgens immer zur
gleichen Zeit auf die Toilette.
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