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Liebe Leserinnen und Leser,

schon Hippokrates erkannte: ,Der gesunde Darm ist die Wurzel aller Gesundheit. Denn der Darm
dient nicht nur der Verdauung und der Bereitstellung von Nahrstoffen und Vitaminen. Er ist auch
ein wichtiger Bestandteil unseres Immunsystems. Wussten Sie beispielsweise, dass rund 70 Pro-
zent unserer Abwehrzellen sich in der Darmschleimhaut befinden? Oder, dass unser Darm an der
Steuerung unserer Emotionen vielfaltig beteiligt ist?

Schnell wird klar: Wir haben es hier mit einem Multitalent zu tun, auf das es sich zu achten lohnt.
In dieser Ausgabe des ,Kompass Ernahrung” nehmen wir Sie mit auf eine Reise durch dieses fas-
zinierende Organ. Wir geben lhnen wertvolle Tipps fur seine Gesunderhaltung und liefern leckere
bauchfreundliche Rezepte sowie spannende Zahlen und Fakten.

Ihr Redaktionsteam Kompass Ernahrung
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Alles im Blick:
gute Verdauung und starke Abwehr

Mit einer Lange von rund sieben Metern und einer Oberflache von der GréBe eines Tennisplatzes
ist unser Darm das gréBte innere Organ unseres Korpers. Er erfullt zwei wichtige Aufgaben: Als Ver-
dauungsorgan verarbeitet er Speisen und Getranke. Gleichzeitig ist er ein leistungsfahiges Immun-
organ, denn er verfugt Uber mehr Abwehrzellen als Haut und Atemwege zusammen.

Der Weg der Nahrung durch den Korper

- Im Mund werden Speisen zerkleinert, mit Speichel
vermischt und verflussigt,

- Die Speiseréhre transportiert Essen und Getranke
zum Magen

—> Der Magen zerkleinert die Nahrung weiter.
Der saure Magensaft tétet Bakterien ab

- Die Gallenblase bildet den Gallensaft.
Er hilft bei der Verdauung von Fetten
und ihrem Transport ins Blut

- Der Saft aus der Bauchspeicheldriise neutralisiert
den Magensaft und liefert Hilfsstoffe fur die
Verdauung (sogenannte Enzyme).

- Im Dunndarm werden Kohlenhydrate, EiweiBe und
Fette in ihre Einzelteile zerlegt. Diese gelangen
zusammen mit Vitaminen, Mineralstoffen
und Wasser ins Blut und darUber zu allen Organen

- Im Dickdarm bauen Darmbakterien einen Teil der
Ballaststoffe ab. Er gewinnt weiteres Wasser zurtick
und dickt den Brei ein. Alle nicht verwertbaren
Reste scheidet der Kérper als Stuhl wieder aus.

Die Verdauung in Zahlen é&)
@ Die Speicheldrlsen produzieren etwa 1,5 Liter Speichel am Tag.

® Der Dunndarm hat etwa vier Millionen Falten und Ausstilpungen. Diese ,Dinndarmzotten* vervielfachen seine
innere Oberflache auf rund 300 m2 Das ist ungefahr so groB wie ein Tennisplatz.

® Im Dickdarm eines gesunden Menschen leben schatzungsweise 100 Billionen Bakterien. Sie wiegen insgesamt ein

bis zwei Kilogramm. Wurde man all diese Bakterien wie Perlen auf einer Schnur aufreihen, reichte diese 2,5-mal um
die Erde.

® Taglich gewinnt der Darm rund neun Liter Wasser aus dem Nahrungsbrei und den Verdauungssaften zurtick. Zum
Gluck! Sonst mussten wir jeden Tag so viel trinken.

® Pro Tag scheiden wir etwa 100 bis 200 Gramm Stuhl aus. Die Halfte seiner Trockenmasse besteht aus abgestorbenen
und lebenden Bakterien.

® Die komplette Reise der Nahrung vom Mund bis zur Ausscheidung dauert etwa ein bis drei Tage.

KOMPASS ERNAHRUNG  Ausgabe 32021



Unser Immunsystem ist ein Wunder-
werk aus Organen, Zellen und Boten-
stoffen, die Hand in Hand arbeiten.
Viele Menschen denken dabei als
Erstes an die Haut oder die Atemor-
gane. Tatsachlich findet hier taglich
ein Kampf gegen Erkaltungserreger
und andere krankmachende Bakte-
rien, Viren, Pilze oder Parasiten statt.
Der groBte Kontakt zur AuBenwelt
besteht jedoch durch die riesige
Oberflache unseres Darms.

Die Darmschleimhaut als Schutzschild

Der Darm enthalt ein ausgeklugeltes System, das zwi-
schen Freund und Feind unterscheiden kann: Er macht
Schadstoffe und Krankheitserreger aus der Nahrung
unschadlich. Harmlose korpereigene Bakterien lasst

er dagegen in Ruhe. Eine erste physikalische Barriere
fur feindliche Angreifer ist die Schleimschicht, die den
Darm von innen auskleidet. Darunter liegen verschiede-
ne Zelltypen der Darmschleimhaut mit diversen Spezial-
aufgaben: Sie produzieren antibakterielle Stoffe gegen
gefahrliche Bakterien wie zum Beispiel Salmonellen. Sie
nehmen Krankheitserreger auf und bringen sie zu den
passenden Abwehrzellen. Oder sie stellen groBe Men-
gen eben dieser Abwehrzellen her, wenn es ernst wird.

0w

Lymphozyten im Spezialeinsatz

Im Darm sind das vor allem sogenannte Lymphozyten.
Diese spezialisierten Zellen erkennen und markieren
Fremdstoffe und bilden gegen diese Fremdstoffe spezi-
fische Antikdrper. AuBerdem setzen sie Botenstoffe frei,
die Uber das Blut zu anderen Abwehrzentren im Kérper
gelangen und weitere Immunzellen auf den Plan rufen.
So wird der Darm zur wichtigen Informations- und Schalt-
zentrale der Immunabwehr.

Darmbakterien als Verbundete

Auch die kérpereigenen Bakterien im Dickdarm helfen
mit. Sie konkurrieren mit fremden Bakterien um Nahrung
und um Stellen zum Andocken. Im Idealfall gewinnen
sie diesen Kampf und verdrangen so die unerwuinsch-
ten Einwanderer. AuBerdem produziert das Mikrobiom
antibakterielle Stoffe und Sauren und unterstutzt so die
Abwehrzellen in ihrer Arbeit.

Kurz und knapp:

Unser Darm stellt eine Barriere dar, die den Korper von unserer Umwelt trennt. Durch ver-
schiedene Verteidigungslinien verhindert die Darmbarriere, dass krankmachende Erreger
oder Substanzen ins Kérperinnere gelangen kénnen. Dazu gehdrt auch das Immunsys-
tem des Darms, hier sitzen ca. 70-80 Prozent der Immunzellen des Kérpers. Insbesondere
unsere Darmbakterien scheinen einen groBen Einfluss auf unsere Gesundheit und auf die
Entstehung verschiedenster Krankheiten zu haben. Sie starken nicht nur die Darmbarriere,
sondern kdnnen beispielsweise auch die Ansiedlung von krankheitsférdernden Erregern
verhindern. Durch eine ballaststoffreiche Ernahrung unterstitzen wir unseren Darm, denn
Ballaststoffe sind das Lebenselixier unserer wertvollen bakteriellen Mitbewohner.

Dr. Jon Chim Bai-Habelski ist Diplom-Oecotrophologin und zertifizierte Ernahrungsbera-
terin/DGE. Sie arbeitet als Ernahrungsberaterin in zwei Bonner Arztpraxen und informiert
Uber darmgesunde Erndhrung auf sozialen Plattformen (@nutritiondrbai).
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Die Macht des Mikrobioms

Das Gleichgewicht zwischen guten und bdsen Bakterien im Darm spielt eine groBe Rolle fur
Gesundheit und Wohlbefinden. Es sieht bei jedem Menschen anders aus, vergleichbar mit dem
individuellen Fingerabdruck. Das hat genetische Grinde, hangt aber auch mit veranderbaren
Faktoren wie Ernahrung, Bewegung und Stress zusammen.

Im Gegensatz zu lhrem Fingerabdruck, der immer gleichbleibt, ist Ihr Mikrobiom ein sehr dynamisches System, das
sich leicht beeinflussen lasst. Die ersten Weichen wurden zwar bereits mit der Geburt gestellt. Je nachdem, welches
Futter die Darmbakterien bekommen und wie es in ihrem Zuhause - dem Darm also - aussieht, kann sich Ihre Darm-
flora innerhalb weniger Stunden anpassen.

Der Darm als dynamisches System
Geburt

Bei einer natiirlichen Geburt
kommt das Baby erstmals mit
grofleren Mengen von Bakterien
der Mutter in Kontakt, die sich in
seinem Darm ansiedeln. Nach ei-

Sauglinge

Beim Stillen erhilt der Saugling mit der Mut-
termilch eine bunte Mischung an Bakterien, vor
allem Milchsdurebakterien. Die sorgen fiir ein
saures Darmmilieu, in dem sich Krankheitserreger
schlecht ansiedeln konnen. Auerdem fordern

nem Kaiserschnitt stammen die ersten Bakterien aus dem Hautkontakt sie die Entwicklung eines starken Immunsystems.

mit Angehorigen und der Umgebung. Kaiserschnitt-Kinder starten Flaschenmilch ist heute eine hochwertige Alterna-
daher mit einem anderen Mikrobiom. Méglicherweise wirkt sich das tive, kann aber die Vorteile von Muttermilch nicht
nachteilig auf die spitere Gesundheit aus. vollstindig ersetzen.

Darmsanierung nach Antibiotika?

Nach einer Behandlung mit Antibiotika kann die Darmflora aus dem Gleichgewicht geraten, denn diese Medikamen-
te unterscheiden leider nicht zwischen ,bdsen” und ,guten” Bakterien. Fur eine schnelle Wiederherstellung einer
gesunden Darmflora werben Nahrungserganzungsmittel. Sie enthalten oft neben speziellen Bakterien zusatzlich
Vitamine und Mineralstoffe oder Zutaten wie Pflanzensamen und -extrakte. Ob und wie diese Mischung beim Aufbau
der individuellen Darmflora hilft, lasst sich jedoch nicht vorhersagen. Eine Alternative sind naturliche Sauermilchpro-
dukte und ballaststoffreiche Lebensmittel. Die sorgen dafur, dass sich die korpereigenen Bakterien erholen und wie-
der im Darm ausbreiten.

KOMPASS ERNAHRUNG  Ausgabe 32021



Das Mikrobiom bezeichnet die Gesamtheit aller
Mikroorganismen in und auf unserem Korper. Das
Mikrobiom im Darm wird auch Darmflora genannt.
Besonders im Dickdarm gehdren dazu groBe Men-
gen vieler verschiedener Bakterienarten.

Kleinkinder Kinder und Erwachsene

Bei élteren Kindern und bei Erwachsenen ist das
Mikrobiom stabiler. Es bleibt aber ein empfindli-
ches System, das auf viele Faktoren reagiert. Dabei
steht die Ernidhrung an erster Stelle. Doch auch
Rauchen und Alkohol, Medikamente, Erkran-
kungen, Bewegung oder Stress beeinflussen das
,Okosystem Darm*.

AD der ersten Breimahlzeit kommen stindig neue
Bakterienarten hinzu. So entwickelt sich unter heftigen
Schwankungen in den ersten beiden Lebensjahren
allmihlich eine stabilere Darmflora. Dabei hilft eine
bunte Erndhrung mit Vollkorn- und Milchprodukten,
viel Gemiise und Obst.

Buntes Futter fur Ihre Darmbakterien
Wenn Sie "lhre" Darmbakterien mit passender Nahrung versorgen, dann nimmt ihre Menge und Vielfalt zu. So férdern

sie die Verdauung und starken die Immunabwehr. Essen Sie so abwechslungsreich wie méglich und wahlen Sie aus,
was lhnen schmeckt und gut bekommt. Doch probieren Sie auch mal neue Lebensmittel oder Rezepte aus und las-
sen Sie sich bei GemuUse und Obst vom heimischen Angebot der Saison inspirieren. Viele Tipps fur bauchfreundliche

Lebensmittel finden Sie auf S. 14.

Ausgabe 32021 KOMPASS ERNAHRUNG



‘_a Da lacht der Bauch!

Rezepte fur einen gesunden Darm

GEFULLTER OFENKURBIS

Linsen und Grunkern sind reich an Ballaststoffen, Klrbis mild und leicht verdaulich. Die Milch-
‘ saurebakterien im Joghurt tun dem Darm ebenfalls gut.
i

Zutaten fiir 4 Portionen: Zubereitung (etwa 40 Minuten):

- 2-3 Frahlingszwiebeln 1. Frahlingszwiebeln waschen. Wurzel und Welkes von den Zwiebeln

> 1 TL mildes Currypulver abschneiden, Zwiebeln in dinne Ringe schneiden. Die grinen Ringe
beiseitelegen, die weiBen Ringe mit Curry in 1 EL Rapsoél andunsten.
Kokosmilch, Linsen und 500 ml Wasser zugeben, aufkochen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze etwa 20 Min. quellen lassen. Nach 10 Min. Grun-
kern, Pfeffer und Salz zugeben.

- 3 EL Rapsoél
- 200 ml Kokosmilch fettarm
- 100 g rote Linsen

22009 ,Crgnkernsch ot 2. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Klrbisse waschen, halbieren

> 2 kleine Hokkaidokrbisse (gesamt und die Kerne auskratzen. Die Halften mit Rapsél einpinseln, salzen und
c200i0) auf dem mit Backpapier ausgelegten Blech etwa 15 Min. in den heifen
- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer Ofen schieben.

= 500 g Joghurt 1,5 % Fett 3. Grlinkernmix in die Kurbishalften flllen und weitere 10 Min. garen.

4. Grune Zwiebelringe mit Joghurt, 1 EL Rapsol, Pfeffer und Salz zum Dipp
verruhren, dazureichen.

Pro Portion: 544 kcal, 17,7 g Fett, 65,6 g Kohlenhydrate, 20,1 g EiweiB,

14,8 g Ballaststoffe

Tipp: Wer lieber etwas Fleisch
dazu haben mochte, ersetzt den
Grunkern durch Hackfleisch.

Ausgabe 3 | 2021




Zutaten fir 4 Portionen: : Zubereitung (etwa 40 Minuten):

- 300 g Gerstengraupen mittel = 1.Graupen bei schwacher Hitze in der Gemusebrihe bissfest garen (ca. 16 Min.).
- 500 ml Gemusebrihe & 2.Inzwischen Zwiebel schalen und fein wirfeln, in 1 EL Ol andlinsten.
> 1 kleine Zwiebel Den Grunkohl zugeben und zugedeckt erhitzen, leicht salzen.

- 2 EL Rapsol 3. Sauerkraut hacken, in einem Topf erwarmen und Kurkuma unterrthren.
- 300 g TK Grunkohl GemuUse mit Pfeffer abschmecken.

- 1 Msp. Jodsalz mit Fluorid | 4. Rauchertofu in Warfel schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Ol braten.
- 300 g Sauerkraut & 5. Alles auf 4 Bowls verteilt anrichten und mit Sauerrahm garnieren, pfeffern.

> 1 TL Kurkuma g Pro Portion: 447 kcal, 13,7 g Fett, 53,3 g Kohlenhydrate, 22,1 g EiweiB,
- Pfeffer 8,7 g Ballaststoffe

- 250 g Rauchertofu

- 4 EL Sauerrahm (20 % Fett)

Tipp: Tiefkiihl-Griinkohl durch 500 g
frischen Grunkohl ersetzen, dann des-
sen Garzeit verdoppeln.

Ausgabe 3| 2021 KOMPASS ERNAHRUNG
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APF[L ROTE BETE- WAFFE[N

| Vollkorn, Rote Bete, Apfel und Nusse sorgen fur Ballaststoffe, der Skyr fur sathgendes Eiweil3.

Zutaten fiir 6 Portionen
(ergibt 6 Waffeln):

- 100 g Rote Bete
(roh oder vorgegart)

- Y2 Apfel

- 300 g Weizenvollkornmehl
- 1 TL Trockenhefe

- 1 TL Zimtpulver

- 200 ml lauwarmes Wasser
> 1Ei

- 2 TL Honig

- 40 g WalnUsse

- 600 g Skyr

- 2-3 EL Rapsoél

- 1 EL Puderzucker zum Bestreuen

Tipp: Die Herzen der Waffeln von-
einander trennen und einfrieren.
Nach Bedarf im Ofen erwarmen
oder toasten.

KOMPASS ERNAHRUNG
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Zubereitung (etwa 30 Minuten, 15 Minuten Gehzeit):

1. Rote Bete und den Apfel waschen. Nur rohe Rote Bete schalen, dann
mit dem halben Apfel grob zerteilen, im Blitzhacker mit 1 EL Wasser fein
purieren. 1 TL von dem Mus in einem Sieb abtropfen lassen, Saft auffan-
gen.

2. Mehl mit Hefe, ¥2 TL Zimt, Wasser, Ei und dem Mus verrthren und an
einem warmen Ort 15 Min. gehen lassen.

3. Inzwischen die Walnusse grob hacken und in einer Pfanne résten, bis sie
duften. Den Skyr mit dem Honig, den NUssen, dem abgetropften roten
Saft und dem restlichen Zimt verrthren.

4. Waffeleisen eindlen und 2 -3 EL Teig auf die hintere Halfte setzen,
zusammenklappen und bei hdchster Stufe backen, dann herausnehmen.
So Waffel nach Waffel backen. Mit Puderzucker bestauben und mit dem
Walnussdipp auftischen.

Pro Portion: 376 kcal, 12,2 g Fett, 40,7 g Kohlenhydrate, 21,8 g EiweiB,
6,1 g Ballaststoffe

Alle drei Rezepte sind mit dem Logo ,,Empfohlen von IN FORM in Kooperation
mit der DGE“ ausgezeichnet.

Rezepte, die dieses Logo tragen, werden im Rahmen des Projektes Gepriifte IN
FORM-Rezepte hinsichtlich bestimmter Kriterien von der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) gepriift. Neben der Auswahl der Zutaten, der Zube-
reitungsart und der Nahrstoffzusammensetzung spielt auch der Genuss fir die
Logovergabe eine wichtige Rolle.

Mehr Rezepte unter www.inform-rezepte.de und www.in-form.de/rezepte.
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b Darm und Gehirn:
_) \_eine schlaue Verbindung

Wie wir uns fuhlen und was wir denken, ist keine reine Kopfsache. Die Wissenschaft findet immer
mehr Belege dafur, wie eng Darmbakterien und Gehirnzellen zusammenwirken. Der Volksmund
weifl3 hingegen schon viel langer, dass zwischen dem Darm und unseren Emotionen eine enge
Verbindung besteht. ,Liebe geht durch den Magen®, und sind wir angstlich, haben wir ,Schiss” Wir
horen auf unser ,Bauchgefuhl’, aber manche Entscheidungen ,bereiten uns Bauchschmerzen®.

Signhalgeber Darmbakterien

Inzwischen wissen wir: Die 100 Billionen Darmbakte-

rien nehmen Einfluss auf unsere Gemutslage und die
Gesundheit unseres Nervensystems. Dies geschieht
sowohl Uber eine direkte Nervenverbindung, den Ner-
vus vagus, als auch Uber Botenstoffe, die vom Mikrobiom
produziert werden. Ob wir eher zu den Optimisten oder
Pessimisten zahlen, angstlich oder zuversichtlich in die
Zukunft blicken, glucklich oder unzufrieden durchs Leben
gehen, wird von Signalen bestimmt, die die Darmbakte-
rien ans Gehirn senden. Der Verdauungstrakt entschei-
det mit, wie gut wir mit Stress umgehen kénnen und wie
tief unser Schlaf ist. Selbst geistige Leistungsfahigkeit,
Schmerzempfinden und die Gehirnentwicklung kleiner
Kinder lasst sich mit den richtigen Keimen beeinflussen.

Ein Blick in die Zukunft

Das ,Darmhirn®

Ist die Darmflora gestort, kann das Gehirn Schaden neh-
men. Das zeigen aktuelle Studien. Tétet man zum Bei-
spiel bei Mausen mit Hilfe starker Antibiotika die Darm-
flora ab, vergessen die Tiere bereits Gelerntes. Auch
beim Menschen beobachtet man Ahnliches. So haben
depressive Personen oder auch an Parkinson Erkrank-
te eine andere Darmflora als gesunde, und bei Autismus
treten bestimmte Darmkeime in besonders hoher Zahl
auf. Erhalten menschliche Sauglinge hingegen mehre-
re Monate lang Milchsaurebakterien, die die Darmflo-

ra starken, leiden sie im Schulalter seltener unter ADHS.
Transplantiert man Patienten mit Multipler Sklerose das
Darmmikrobiom eines Gesunden, gehen Schube und
Krankheitsaktivitat messbar zurtick. Das alles belegt,
wie wichtig ein gesunder Darm fUr ein leistungsfahiges
und gesundes Gehirn ist.

In Zukunft sollten wir uns verstarkt mit den gesunden Keimen befassen und den bakteriellen Schutzwall des Darms
mit Hilfe der Ernahrung, aber auch mit der gezielten Gabe probiotischer, gesundheitsférderlicher Keime und einem
bakterienfreundlichen Lebensstil starken. Méglicherweise kann zukunftig die Therapie von Depressionen, Stress und
anderen psychischen Erkrankungen im Darm ansetzen. Anstelle von Antibiotika kann man gefahrliche Bakterien in
einigen Bereichen wahrscheinlich mit nttzlichen Keimen bekampfen. Bei Durchfallerkrankungen funktioniert das ja
schon ganz gut. Auch in der Diagnostik und Pravention konnten Analysen der Darmflora eingesetzt werden. US-For-
scher haben kurzlich festgestellt, dass bestimmte Keimstamme in der Stuhlprobe auf ein hohes Darmkrebsrisiko und
Darmkrebsvorstufen hinweisen, andere Bakterien jedoch ein Indiz fur ein geringes Erkrankungsrisiko sind.

Es ist sicher noch eine Menge Forschung nétig, aber die Entwicklung geht derzeit in eine vielversprechende Richtung.
Bis dahin kann jeder versuchen, selbst durch seinen Lebensstil eine gesunde und hilfreiche Darmflora heranzuztchten.

Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann

ist Medizinerin und Professorin fur Gesundheitsférderung an der Hochschu-

le Coburg. Inre Forschungsschwerpunkte sind Darmgesundheit und Hautmik-
robiom. Sie ist auBerdem erfolgreiche Buchautorin. Ihr neues Buch ,Gesund mit
Darm* klart auf, was man Uber den Zusammenhang zwischen Darmgesund-
heit und einem langen, gesunden Leben wissen muss, inkl. vieler Tipps fur eine
darmgesunde Ernahrung.

Ausgabe 32021
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Praktische Tipps
fur einen
gesunden Darm

Ballaststoffe - kein Uberflussiger Ballast

Ballaststoffe sind Kohlenhydrate aus Pflanzen, die unser Korper weitestgehend nicht verdau-

en kann. Sie quellen im Darm, sorgen fur Masse und lockern den Stuhl auf. Deshalb machen zum Beispiel

Haferbrei, Vollkornbrote oder Linseneintopf gut und lange satt, schutzen vor HeiBhungerattacken und regen die
Darmtatigkeit an. Im Dickdarm dienen Ballaststoffe Darmbakterien als Nahrung und fordern eine gesunde Mikrobiota.

So kann eine Ernahrung mit ballaststoffreichen Lebensmitteln vor vielen Krankheiten schutzen oder sie gunstig
beeinflussen, zum Beispiel Darmerkrankungen, Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Dickdarmkrebs. Ballast-

stoffe helfen Ihnen auBerdem, Ihr Gewicht zu halten oder Uberflissige Kilos loszuwerden. Die Deutsche Gesellschaft

fur Erndhrung (DGE) empfiehlt Erwachsenen daher mindestens 30 Gramm Ballaststoffe taglich. Wie einfach das in
der Praxis gelingen kann, zeigt lhnen unser beispielhafter Tagesplan:

Mahlzeit

Friithstiick

2. Frihstiick

Mittagessen

Kaffeepause

Abendessen

Gesamt

ungefahrer Ballast-

Lebensmittel / Gericht stoffgehalt in Gramm
1 Portion (50 g) Nuss-Musli mit Joghurt 7
1 Apfel (125 g) 2
1 Portion Chili con Carne mit Kidneybohnen, Paprika und Zwiebeln 9
1 Stick Hefekuchen mit Pflaumen (150 g) 3

2 Scheiben Weizenvollkornbrot mit Sesam (100 g) und Belag nach Wahl 8
Gemuserohkost aus Karotten/Kohlrabi (150 g) 2

31

Probiotika sind lebende Bakterien, die fur die Fermentation von gesauerten Milchprodukten, Tee oder Sauergemu-
se sorgen. Friher gab es spezielle probiotische Joghurts, die mit einer Forderung der Verdauung und Starkung des
Immunsystems warben. Heute sind solche Aussagen verboten, da eindeutige wissenschaftliche Beweise fehlen.

Das gilt auch fur mit speziellen Bakterienkulturen angereicherte Nahrungserganzungsmittel in Form von Pillen, Pul-
ver oder Sirup. Inwiefern Arzneimittel mit Probiotika bei Durchfallen oder Darmerkrankungen sinnvoll sind, sollten Sie
immer mit Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin besprechen.

Prabiotika heiBt eine Untergruppe von Ballaststoffen, die nur von den ,guten* Darmbakterien verwertet werden kdn-
nen. Eine gute Quelle sind GemUse wie Chicorée, Schwarzwurzeln, Topinambur, Spargel, Lauch und Zwiebeln. Emp-
findliche Menschen kénnen jedoch schon von kleinen Mengen dieser Stoffe Blahungen oder Durchfall bekommen.

KOMPASS ERNAHRUNG
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Genug trinken - am besten Wasser

Haben Sie schon einmal Haferflocken in Milch quellen lassen? Dann
bekommen Sie in etwa eine Vorstellung davon, wie viel FlUssigkeit Ballast-
stoffe aufsaugen. Das ist einer der Grunde hinter dem Rat, ausreichend zu
trinken. Als Faustregel gelten 1,5 Liter pro Tag. Wenn es hei3 ist oder Sie
sich korperlich anstrengen, brauchen Sie naturlich deutlich mehr. Am bes-
ten léschen Wasser, ungesufBte Krauter- und Frichtetees oder stark ver-
dunnte Fruchtsaftschorlen den Durst. Ein bewahrter Tipp bei Verstopfung
ist Ubrigens ein Glas warmes Wasser auf nlchternen Magen. Und wer
einen empfindlichen Magen hat, sollte statt eiskalter Getranke zimmer-
warme bevorzugen.

Den eigenen Rhythmus finden

Im Idealfall gébnnen Sie Ihrem Verdauungstrakt tagstber Pausen zwi-
schen 2,5 und 5 Stunden. Entscheiden Sie aber selbst, wann Sie wie viel
essen. Manche Menschen vertragen mehrere kleinere Mahlzeiten bes-
ser, weil sie Magen und Darm weniger belasten. Wenige gréBere Mahl-
zeiten gdénnen den Verdauungsorganen dagegen langere Ruhephasen.
Probieren Sie aus, was Ihnen am besten bekommt und in lhren Alltag
passt. Fur die meisten Menschen gilt aber der Tipp, den Bauch nicht kurz
vor dem Schlafengehen mit zu groBen Portionen zu belasten. Beson-
ders Salat und rohes GemUse brauchen viel Zeit zur Verdauung und sind
daher abends nicht so ideal oder nur in kleinen Mengen ratsam.
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Grundlich kauen und achtsam genief3en

Einen Apfel oder eine Scheibe Vollkornbrot sollten Sie besonders
grundlich kauen. Das gilt fur viele pflanzliche Lebensmittel und ist gut
fur die Verdauung, die bereits im Mund mit dem Zerkleinern der Nah-
rung beginnt. Wenn Sie langsam und mit allen Sinnen genieBen, entfal-
tet sich der ganze Geschmack, und Sie spuren, wie sich lhr Magen lang-
sam angenehm fullt. Sie ,uberessen” sich nicht so schnell und entlasten
Ihre Verdauungsorgane. Das wird lhnen vermutlich nicht bei jedem
Essen gelingen. Starten Sie einfach immer wieder einen neuen Versuch
und freuen Sie sich Uber jede entspannte Mahlzeit.

Viel Bewegung und Zeit furs stille Ortchen
Ein klassischer Verdauungsspaziergang nach einem
Uppigen Essen bringt auch den Darm auf Trab. Uber-
haupt sorgen regelmaBige Bewegung und Sport nicht
nur far gute Laune und halten fit, sondern férdern die
Verdauung. ,RegelmaBig” ist auch ein gutes Stichwort
far den eigenen Mahlzeiten- und Tagesrhythmus. Ent-
wickeln Sie passende eigene Routinen und nehmen
Sie sich zum Beispiel morgens ausreichend Zeit flr den
Gang zur Toilette. So gewdhnen Sie auch Ihre Verdau-
ung an einen gewissen Rhythmus. Wie stéranfallig die-
ses System ist, zeigen die Erfahrungen auf langeren
Reisen, wenn die Verdauung durcheinandergerat.

KOMPASS ERNAHRUNG
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Viele Menschen leiden unter einem schlechten Bauchgefuhl. Das kénnen Blahungen sein oder
Sodbrennen, Véllegefuhl, Verstopfung oder Durchfall. Hier finden Sie ein paar beispielhafte Tipps,

die oft helfen.

Gemuse und Salat

wachst in einer riesigen Auswahl oft direkt bei uns ins Deutschland. Schauen Sie, was
gerade Saison hat, und probieren Sie aus, was Ihnen schmeckt und gut bekommt. Erset-
zen Sie moglicherweise schwer verdauliche oder blahende Gemusearten wie Kohl, Lauch,
Pilze, Paprika oder Gurken durch besser vertragliche. Dazu gehéren Karotten, Fenchel,
Tomaten, Kurbis oder griner Salat. Oft liegt gekochtes Gemuse weniger schwer im Magen
als Salat oder Rohkost. Vermeiden Sie auBerdem fette SoB3e und scharfes Anbraten.

Hulsenfruchte

l6sen bei manchen Menschen schmerzhafte Blahungen aus. Dem kdénnen Sie vorbeu-
gen, indem Sie zum Beispiel Kichererbsen oder Kidneybohnen aus dem Glas grundlich
abspulen. Wenn Sie getrocknete Erbsen, Bohnen oder Linsen selbst garen, lassen Sie
diese lange einweichen und ersetzen Sie das Einweichwasser vor dem Kochen durch fri-
sches Wasser. Fangen Sie mit kleinen Mengen an, dann gewdhnt sich Ihr Darm allmah-
lich daran. Sehr gut bekémmlich sind kleine zarte Sorten wie gelbe oder rote Linsen.

Obst

enthalt viel Fruchtzucker (Fruktose), der bei manchen Menschen Beschwerden verursacht.
Ist das bei lhnen der Fall, verteilen Sie kleine Portionen Uber den Tag. Die kombinieren

Sie am besten mit eiweiB3- und fetthaltigen Lebensmitteln, zum Beispiel im MUsli, Milchs-
hake oder in einer fruchtigen Quarkspeise. Reifes Obst bereitet meist weniger Probleme.
Bekommen Sie Bauchweh von rohen Fruchten, versuchen Sie diese malim Kompott.

Vollkornbrot

maogen und vertragen nicht alle Menschen. Sie verbinden damit ein hartes, dunkles ,Kérnerbrot”.
Das muss nicht sein. Vollkornbrote und -brétchen gibt es in einer riesigen Auswahl aus vielen
Getreidesorten und ohne ganze Kérner. Wichtig ist eine lange Teigfuhrung tUber viele Stunden,
wie sie in traditionellen Backereien Ublich ist. Dabei werden schwer verdauliche Stoffe abgebaut.

— Fermentierte Lebensmittel
wie Joghurt, Quark, Skyr, Buttermilch, Kefir oder Ayran enthalten Milchsaurebakterien, die unsere
Darmflora liebt. Eine tolle Quelle ist frisches Sauerkraut. Das finden Sie zum Beispiel im Kuhlregal,
in Metzgereien, auf dem Markt oder im Bio-Laden. Sauerkraut aus dem Glas, Beutel oder der Dose
wurde pasteurisiert und enthalt keine lebenden Bakterien mehr. Naschen Sie frisches Sauerkraut
doch einfach mal roh, kombinieren Sie es kalt als Salat oder garen Sie es in wenigen Minuten bissfest.
Wacholderbeeren, Lorbeerblatter und Kimmel machen es bekémmlicher.

Genussmittel wie Kaffee, Alkohol, Snacks und SuBigkeiten
fuhren nicht bei allen Menschen zu ungetribtem Genuss. Milde Kaffeesorten und ein Schuss Milch kénnen hel-
fen, wenn Kaffee Sodbrennen verursacht. Stark gewurzte und fette Snacks oder SuBig-

keiten liegen oft schwer im Magen und sollten ohnehin nur in MaBen genossen werden. )

Das gilt genauso fur Alkohol. Kleine Mengen Wein oder Bier regen die Produktion von g, ?. —/ﬂ?_&

Magensaure an, kbnnen aber bei empfindlichem Magen zu sehr reizen. Hochprozentiges p—

nach einem Uppigen Essen mildert zwar im ersten Moment das Vollegefuhl, weil es die \

Magenmuskeln entspannt. Die eigentliche Verdauung wird aber verlangsamt. @ .'—
_w. -

14 KOMPASS ERNAHRUNG  Ausgabe 32021



Fur ein gutes Bauchgefuhl

Gesprach mit Ruth Rieckmann - S

Welche Rolle spielen Gewlirze bei unspezifischen Bauch-
beschwerden Ihrer Erfahrung nach?

Gewdlrze, Kichen- und Teekrauter sind wichtig fur ein
gutes Bauchgefuhl. Vor allem leicht bittere und schar-

fe GewUrze beeinflussen das FlieBen von Verdauungs-
sekreten und die harmonische Bewegung von Magen und
Darm. FlieBt hier zu viel oder zu wenig, entstehen unange-
nehme Bauchgefuhle

Welche Gewiirze machen denn ein gutes Bauchgefiihl?
Das ist individuell unterschiedlich, und es hangt vom
Typ ab. Ich beobachte zwei Menschentypen und Prob-
leme haufig: Menschen mit empfindlichem Magen, der
dazu neigt, zu viel Magensaure zu produzieren, reagie-
ren empfindlich auf zu bittere und zu scharfe Gewurze.
Dazu gehoren beispielsweise Chili, getrockneter Ingwer,
scharfer Curry, aber auch Gewurztees, sogar Fenchel-
Kummel-Anis-Tee oder auch ein UbermaB an Kaffee;
also auch Gewdurze, die Ublicherweise als verdauungs-
freundlich gelten.

Welches ist denn der zweite Typ bzw. Problembereich?
Das sind oft Menschen, die eigentlich anregende, war-
mende GewdUrze brauchten. Sie leiden nicht an zu hoher
Magensaureproduktion, im Gegenteil: Es flieBen eher zu
wenig Verdauungssekrete - Magen und Darm sind tra-
ge, und haufig fuhlt sich der Bauch kalt an. Geruchlose
Blahungen, Gluckern im Bauch und Neigung zu Durch-
fall sind weitere typische Anzeichen. Wer oft einen kal-
ten Bauch oder Kaltegefluhle hat, kann mit mediterranen
Krautern oder milden scharfen GewUrzen, wie edelstuBem
Paprikapulver, mildem Curry, Kreuzkiimmel, Koriander,
den Bauch von innen warmen. Dann ist es auch wichtig,
auf warme Getranke zu achten. Fenchel-Kimmel-Anis-
Tee tut dann spurbar gut und verschlimmert nicht das
Problem wie bei Sodbrennen.

Ruth Rieckmann ist seit 12 Jahren freiberufliche, zertifizier-
te Erndhrungsberaterin. Sie ist Expertin, wenn es um den
Einfluss von GewUrzen auf funktionelle Stérungen der Ver-
dauungsorgane geht. Sie integriert dabei auch den Erfah-
rungsschatz der Chinesischen Medizin aus ihrer Weiterbil-
dung an der Universitat Witten-Herdecke.

Welche Empfehlungen geben Sie also zu Gewiirzen und
Tees?

In den meisten Fallen fUhren drei Impulse zu besserem
Bauchgefuhl:

1. Trinken Sie zwischen den Mahlzeiten Uberwiegend lau-

warmes Wasser als Durstloscher.

2. Wrzen Sie jede Mahlzeit mit leicht bitteren und schar-
fen Geschmacksnoten. Das geht ganz einfach mit Senf
auf dem Kasebrot, Zitronenschale oder Kardamom im
Musli, mediterranen Krautern, Pfeffer, mildem Paprika,
oder Curry in warmen Speisen.

3. Verwenden Sie scharfe oder bittere GewUrze wie Ing-
wer und Chili nur selten.

Das innere Feuer anfachen, wenn es drauBen kalt ist

Zimt, getrockneter Ingwer, Pfeffer, sogar Chili finden sich
in den nach Weihnachten duftenden Gewdrztees. So ein
Becher Tee warmt nach einem winterlichen Spaziergang
wunderbar von innen. Doch Vorsicht: Als Durstléscher im
Alltag eignen sich Gewdrztees nicht. Insbesondere Men-
schen mit empfindlichem Magen, Schwangere, Stillende
und Kinder sollten nur gelegentlich kleine Mengen trin-
ken. Die scharfen Inhaltsstoffe der GewUrze wirken rei-
zend, z.B. auf die Magenschleimhaut. Ceylon-Zimt ist mil-
der und vertraglicher als Kassia-Zimt.

Ausgabe 32021
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Bundeszentrum
far Ernahrung

WISSENSWERTES

Hier gibt es leicht verstandliche, kurze Videos zur Aufgabe der
Verdauungsorgane: https://youtu.be/QC-27ucciGec

Bauchfreundlich essen

Das BZfE hat Erfahrungswissen aus der Praxis gesammelt:
http: /7 www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungswissen/
gesundheit/mikrobiom

Gesund mit guten Darmbakterien
Lesen Sie mehr unter: https://www.in-form.de/wissen/
gesund-mit-guten-darmbakterien/

Nahrungserganzungsmittel mit Mikroorganismen
Die Verbraucherzentrale klart auf unter:
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/
lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/nahrungs-
ergaenzungsmittel-mit-mikroorganismen-58854

PRAKTISCHE TIPPS

Schwingen Sie den Kochloéffel!
Leckere, darmfreundliche Rezeptideen finden Sie auf diesen
Seiten: https://www.in-form.de/rezepte/

Hulsenfrlchte

Das BZfE liefert Innen Wissenswertes rund um diese ballast-
stoffreiche und vielseitige Warengruppe.
https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/
huelsenfruechte/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-
teller/huelsenfruechte/

IN EIGENER SACHE

Nahrung und Verdauung - Wissen kompakt
Was passiert mit der Nahrung im Kérper? Das Heft erklart
detailliert und Ubersichtlich, welche Prozesse bei der Verwer-
tung von Nahrstoffen ablaufen.

https://www.ble-medienservice.de/3706/
nahrung-und-verdauung-wissen-kompakt

W @abmel
(8 Lebensministerium

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
kompass-ernaehrung@bmel.bund.de. Bitte geben Sie

in lhrer E-Mail an, wie viele Exemplare pro Ausgabe Sie
bestellen moéchten. Das Magazin erscheint in der Regel
dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben finden Sie zum
Herunterladen unter

www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de.
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