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Wir essen zu sgllmell, zu oft und viel zu viel

DIE GROSSTEN FEIND
UNSERES DARMS

Fortsetzung von Seite 1

MEIN LEBEN UND ICH XXXXXXXXX

kalkung) auslésen.

ge sind Durchfall, schmerz-

H hafte Blghungen.
KLOSTERMANN Felnd Nummer 4 Deshalb gilt: Milchzucker-
H haltige Lebensmittel ein-
Der Darm ist unser grofites inneres Organ. Seine Aufga- Dle GIUte"'Fa"e! tach gmelden, dann héren
be: Die Verwertung unseres Essens und die Versorgung | Gluten ist ein im Getreide | die Beschwerden sofort auf.
des Organismus mit lebensnotwendigen Néh haltener EiweiBkomplex, .
Doch leider geht der modeme Mensch mit diesem wich: | der in groden Mengen ei- | Feind Nummer 7:
tigen Organ oft schlecht um. BILD sagt, was wir falsch | nem schon mide geworde- |z 3 wai
a nen Verdauungstrakt Pro- TIerIS(heS EIW@IB

Heute: Die grofiten Feinde unseres Darms und die bes-

ten Freunde!

Feind Nummer 1
Die Vollerei!

Die Mengen, die wir Uber
den ganzen Tag verteilt es-
sen, sind ungesund. Des-
halb gibt es so viel Uber-
gewichtige, deshalb leidet
der Darm, weil er mit der
Arbeit nicht mehr klar
kommt.

Ubergewicht ist eines der
groBten Gesundheitspro-
bleme unserer Zeit und hat
die gleiche Ursache wie
viele Darmleiden. Verstop-

noch drei Hauptmahlzeiten
am Tag. Wichtig: Abends
am wenigsten essen.

Feind Nummer 3
Der Zeitdruck!

Wenn wir in der Mittagspau-
se das Essen herunterschlin-
gen, wird der Magen miide.
Er schafft seinen Job nicht,
groBere Essensticke fallen
unverdaut in den Darm, wer-
den dort Opfer von Bakte-
rien. Faulnis-Prozesse sind
die Folge. Dabei werden

itsschadliche Gifte

fung, Durchfall, Entziindun-
gen und Darmkrebs aber
auch Herz-Kreislauferkran-
kungen und Krebs entste-
hen durch eine maBlose
Nahrungsaufnahme!
Deshalb gilt: Weniger es-
sen ist mehr!

Feind Nummer 2
Die Haufigkeit!

Die Regel von drei Haupt-
mahlzeiten und mehreren
Zwischenmahlzeiten am Tag
ist veraltet. Grund: Der Darm
braucht nach jeder Mahl-
zeit mindestens drei bis vier
Stunden Pause. In dieser
Zeit reinigt er sich selbst und
erholt sich. Wenn wir zwi-
schendurch immer wieder
etwas in uns hereinstopfen,
geht das nicht.
Deshalb gilt: Zwischen-
b gl il

produziert. Dr. Adrian Schul-
te (Klinikleiter und Bestsel-
lerautor*): ,Unser Verdau-
ungstrakt hat sich nicht so
weiterentwi- ____ ckelt
wie unser mo-
dernes Le- ben,
er ar-

beitet

noch

wie

2v Zei-

ten der Ne-
andertaler. Deshalb ist er
mit Fastfood und Hektik
Uberfordert.”

Deshalb gilt: Genussvoll
essen und sehr griindlich
kaven. Das I6st viele Ver-
dauvungsprobleme. Bei-
spiel: Wenn wir ein Spie-
gelei verschlingen und
es nicht gut verdaut wird,
bilden sich im Darm Féul-
nisgiq?. Dlese.kiinnen Ar-

./

Ballaststoffe! Diese unver-

machen. Nichts bleibt lie-
en, kann faulen und bose
ifte produzieren. Dabei ist
wichtig, dass Gemise und

Woun

Juda

ar Nusse.

| wie Reis oder Nudeln.

Tag 2

N
BESTEN

b g
Taq& l. Scheibe

RUHSTUCK: Essen Sie
:nickcbm mit Kise
ne Banane oder Kiw
licher Kautrainer ein paar !
MITTAGESSEN: Hevute gi

steak mit leicht ver

gedinstete Mohren of

Verzichten Sie moglic!

der Schinken. Duzv ei-
iwi.o u:d wichtig: Als zusitz-

bt es einﬁ?u!ené
davlichem Gemuse, Z.B-
der Zucchini. Achtung:
hst avf Kohlen-hydrate

(Ar

bleme bereiten kann. Im
modernen Weizen ist der
Glutengehalt besonders
hoch. Und moderner Wei-
zen birgt noch ein Problem:
Ein Protein mit dem Namen
Adenosin Triphosphat Amy-
lase wurde von der Indust-
rie hereingezichtet, um In-
sekten fernzuhalten. Viele
Menschen bekommen ge-
rade davon Bauchweh.
Deshalb gilt: Bei Darmpro-
blemen mdglichst nicht zu
viel Getreideprodukte es-
sen!

Feind Nummer 5:
Das Zucker-
Problem!

Raffinierter Zucker ist nicht
gesund, sollte in MaBien ver-
zehrt werden. Sogar Frucht-
zucker, der in Obst (z.B.
Weintrauben) und Séften ent-
halten ist, kann in zu groBen
Mengen schaden! Wer zu
viel davon isst, kann starke
Verdauungsbeschwerden be-
kommen. Denn unser Darm
kann ihn nicht unbegrenzt
aufnehmen.

Deshalb gilt: Viel besser ist
Gemiise. Davon kann man
nicht genug essen.

Feind Nummer 6:
Lu viel Laktose!

Milchzucker (Laktose) kann
der menschliche Kérper nach
dem 5.Lebensjahr oft nicht
mehr richtig verdauen. Der
Zucker wandert in den Dick-
darm, wird vergoren. Die Fol-

as sind seine
FREUNDE

ne, Mineralstoffe und Spu-

(9renelemen|e in den Kérper.
D

besten Ballaststoff-

~ i Trager sind: getrocknete

Obst, in denen Ballaststoffe
stecken, maglichst frisch auf
den Teller kommen. Denn
so gelangen auch Vitami-

e
R

Gemise darf beim Darm-Fi
werden, z. B. gediinstet oder als leckere Suppe

Erbsen, Bohnen, Linsen,
Blumenkohl, Brokkoli, Ro-
senkohl, Rotkohl, WeifSkohl,
aber auch Méhren, Fen-
chel, Kartoffeln und Auber-

ginen (Foto).

rogramm gegessen

Aus vielen Studien wissen
wir, dass groe Mengen ro-
tes Fleisch (Rind, Schwein,
Lamm) das Darmkrebs-Risi-

\

Die gesamte Reise durch
unsere Verdavungsorgane
davert rund 18 Stunden. Im
Magen bleiben die Speisen
30 Minuten bis zwei Stun-
den, im Dinndarm 1,5 bis
zwei Stunden und im Dick-
darm ganze 14 Stunden

ko erhéhen. Aber auch
hier kommt es auf die
Menge an: Maximal zwei-
mal in der Woche Fleisch
sind unproblematisch. Dr.
Adrian Schulte: ,Ebenso
wichtig ist es auch hier, das
Fleisch gut zu kaven, denn
unverdaut produziert es im
Dickdarm Gifte, die Krebs
auslosen konnen.” Besser
sind pflanzliche Eiweifle,
2.B. aus Nissen, Hilsen-
frichte und Soja.

BILD DEUTSCHLAND + 09 A

Hoch, héher, am hachsten: lles;nwnion;n 9
und Fast Food sind Gift fir unseren Darm

Im Mundigeht es los. Die Ge-
schmacksnerven auf der Zun-
ge explodieren, signalisie-
ren: Schmeckt oder schmeckt
nicht! Mit den Zdhnen zerklei-
nern wir die Speise, ein Enzym
im Speichel verdaut sie vor.

STATION 2
Das zerklejnerte Essen rutscht
durch diel Speiserdhre, ein
ca. 25 Zentimeter langer
Schlauch. |

STATION3
Im Magen stiirzen sich der
salzsdurehaltige Magen-
saft und Enzyme aufs Essen:
die chemische Verdauung.
Krankheitserreger haben kei-
ne Chance. )

STATION 4
Jetzt geht die Reise weiter in
den Zwolffingerdarm. Hier
wird das Gegessene neut-

\‘_ralisierl, der Speisebrei ist
\nicht mehr saver. Mit Hilfe

‘on Enzymen aus der Bauch-
speicheldriise und Galle wer-
dan Nahrungsbestandteile
wie Eiweifle, Kohlenhydrate
und\Fette zerlegt.

STATION S

Im Dilhndarm (sechs bis sie-
ben Meter lang) findet die
Hauptverdauvung statt. Die
meisteh lebenswic

Ndhrstotfe gelangen iiber die
faltigen Darmwdnde in deh
Korper,|versorgen die Zellen,

STATION 6

Alles, was der Dinndarm nicht
verwerten kann, z.B, Ballast-
stoffe, landet im Dickdarm.
Der letzten Station unserer
Reise. Hier wird dem Darmin-
halt das Wasser |\entzogen,
100 Billionen Bakterien (1,5
kg) verarbeiten die letzten
Reste Reise ist vorbei,
endet in der Kloschissel.

|
| i eriiCK: Ein leckeres, selbst gemachtes
STUCK: Ein leckere e
| mtsjl‘ruus Hoferflocken, Nussen un;l el:iw::;?
| Obst mit Joghurt. Dazv ein gekoc{ g‘s nfl .
men Sie sich wieder 30 Minuten Zeit v

Weihnachten und Jahreswech-
Tar

| 1o wie ein Weltmeister.
| er:li'l\?:(‘:-eEg‘gEN: Freven Sie sich hausler:z(" il iﬁLﬂnd.\LQ.lh“ eil Génsebraten
ein schones Lachssteak mit Tnmu(gn-‘ u“ o Lebkuchen, Gluhwg" n und Sek l_
| Salat oder ein gedinstetes Lachsfilet m :lnd.lnngﬂ_ verdaut, Eine H
Darm. Jetzt heifit es das ge-
| chel. kules-Aufgabe fiir unseren
bekommen. itz

Fir BILD hat der Mediziner und
Darm-Spezialist Dr. Adrian Schul-
te das Drei-Tage-Darm-Fit-Pro-
gramm entworfen.
DAS SIND DIE SIE-
BEN GRUNDRE-
N: i

|
| FRUHSTO i g Knickebrot und
K: Eine Scheibe brot v

FFUSHiE;:JISi. Dazv ein roter Smoothie: MI': S

:nlunlh:r Banane, einer Handvoll Bluqh:‘e"rie' A

Kokoswasser. Alles mixen und "'"‘!g"lerdnu-

ein paar Nisse dozv, um den fir die Yerd!
notwendigen Speichel zv prmng.z“ .

::I'TTAGESSEN: Tum Ab_schlllss oi Lhs

me lckete,camiae P b e

eln, Sellerie und Bar' .
g;‘:i'l:e trockenes Brot/Kniickebrot.

o —

1 Drei ‘foge
mkeinen Zu-
cker essen oder

N A
GEL N
~ \ -
_ trinken, keinen Alko- 4

DAS DREI-TAGE-DA

hol trinken und keine Zigaret-
ten rauchen.
Sie sich Zeit fii

wichtig: Kaven Si; lhre gpei-

sen sehr griindlich - sie essen
dann auch weniger. Dabei gilt:
Zu jeder Mahlzeit sollten sie ei-
nen ,Kautrainer” nehmen: eine
Handvoll Nisse (Foto) oder ei-
ne Scheibe trockenes Brot - das
kauen sie solange bis sie
nur noch Speichelbrei
im Mund haben. Ins-
. gesamt je Bissen
2mal.

Yz-mul_m

es jeden Tag: ein leichtes Frih-

sen, Am Abend sollten Sie nichts
mehr essen. Die letzte Mahlzeit
sollte um 15 Uhr eingenommen
werden. Dann hat der Darm ge-
niigend Zeit sich zu erholen. Falls
es abends gar nicht ohne geht:
Zur Not ist eine Handvoll Nis-
se erlaubt!
Keine

es auch bis zu vier Liter sein.

.j : Trinken
Sie auf nichternem Magen
ein Glas lauwarmes Wasser
mit einem gestrichenen Tee-
I6ffel Bittersalz (aus der Apo-
theke). In dieser Dosierung
wirkt Bittersalz spilend
und nicht abfiihrend.

Sehlaiantale

mten, der Darm braucht
die Pausen!

]
Tag. Am besten Wasser oder un-
gesifte Tees. Wenn Sie in die
Sauna gehen und schweiBtrei-
benden Sport treiben, kénnen

mavusreichend
- mindestens acht
Stunden tdglich!

hat zudem das Buch , Alle:

*Dr. Adrian Schulte (53) leitet als.

Zentrum Bodensee in Uberlingen. Er

Niustration: PXOLOGICSTUDIO/SCIENCE PHOTO LIBRARY: Fotos: GETTY IMAGES, LAUTERWASSER

IHR HOROSKOP
9. Januar
Kartenlegen, )
Hellsehen, :

0800/ 4003240
(gebuhrentrei)

Von JASMIN RACHLITZ

WIDDER 000

21.03. - 20.04.
TAGES-TREND: Ausgesprochen motiviert.
Sie starten schwungvoll in diese Woche.
JOB/GELD: Merkur und Saturn wecken neu-
enEhrgeizin Ihnen. LIEBE: Alitagsroutinen
driicken auf die Stimmung. Sie brauchen
heute mehr Abwechslung. GESUNDHEIT:
Sie haben Lust, beim Sport Ihre Grenzen
auszutesten. TIPP: Vorhaben umsetzen!

STIER

21.04.-20.05. v

'TAGES-TREND: Entspannt, gelassen. Sie
lassensich heute nicht aus der Ruhe brin-
gen. JOB/GELD: Finanziell wollen Sie sich

abgesichert wissen. Im Job ist lhnen wich-

gendes gleich am Vormittag erledigen.

ZWILLINGE P Yo )

21.05. - 21.06.
TAGES-TREND: Durchschnittlich. JOB/
GELD: Erledigen Sie die wichtigsten Auf-
gaben und machen Sie dann frih Feier-
abend. LIEBE: Traute Zweisamkeitist Ihnen
2uwenig, Sie brauchen mehr Menschen um
sich. GESUNDHEIT: Den Sport dirfen Sie ru-
higen Gewissensausfallen assen. TIPP: Den
Abend gemUtlich und erholsam gestalten.

KREBS -~

22.06.-22.07. Hi*e
TAGES-TREND: Die Sterne machen Sie zum
Glickspilz des Tages. JOB/GELD: Mars
fordert Ihre Konzentration. Sie kénnen
effektivhandeln, kommen einen grofien
Schritt voran. LIEBE: Liierte sind glucklich.
Singles haben tolle Chancen auf eine neue
Liebe. GESUNDHEIT: Dynamisch, jugend-
lich. TIPP: Sie brauchen fast keine Pau-
sen, soliten aber auf genug Schiaf achten.

LOWE
23.07.-23.08. QO®

TAGES-TREND: Manche Uberraschung for-
dertFlexibilitit. JOB/GELD: Mit Ihren Auf-
gaben kommen Sie gut voran. Allerdings
sind auch Missverstandnisse oder tech-
nische Probleme mdglich. LIEBE: Verldss-
lichkeit ist das A und 0. GESUNDHEIT: Pri-
vate Harmonie fordert das Wohibefinden.
TIPP: Heute besser nicht zu viel vornehmen.

JUNGFRAU .

24.08.-23.09. H € @
TAGES-TREND: Sie stehen heute vor eini-
gen Herausforderungen. JOB/GELD: Im
Job geht es hektisch zu, Sie haben jede
Mengezutun. Ihr Einsatzist gefragt. LIE-
BE:Sie brauchen einen Partner, der Sie ein
bisschen verwdhnt. GESUNDHEIT: Legen
Siezwischendurch Pausen ein. TIPP: Set-
zen Sie die richtigen Prioritaten. Erledi-
gen Sie einfach eins nach dem anderen.

WAAG! 000

E
24.09. - 23.10.
TAGES-TREND: Esbieten sich Ihnen Erfolg
versprechende Moglichkeiten. JOB/GELD:
Merkur und Jupiter fordern ein gutes Ver-
standnis zwischen ihnen und den Geschafts-
bzw. Verhandlungspartnern. LIEBE: In der
Liebe sind Sie aufgeschlossen fir Neues.
GESUNDHEIT: Um einen gesunden Lebens-
stil bemahen. TIPP: Kreatives klappt gut.

SKORPION

2410.-2201. VL *
TAGES-TREND: Sie sind sachlich, realis-
tisch, objektiv. Das ist heute Ihre groBe
Starke. JOB/GELD: Am Arbeitsplatz ist
Griindlichkeit entscheidend, auf die De-
tails kommt es an. LIEBE: Intensive, sinn-
liche Geflhle. GESUNDHEIT: Achten Sieauf
sich. Tun Sie sich mal bewusst etwas Gutes,
um sich zu entspannen. TIPP: Umgeben
Sie sich mit Menschen, die Ihnen guttun.

SCHUTZE C00

23.01. - 2112,
TAGES-TREND: Der Morgen ist die beste
Zeit dieses Tages. JOB/GELD: Lassen Sie
sichnicht vonanderen beeinflussen, setzen
Sie Ihre Ideen um. Erfolge winken. LIEBE:
Singles wie Liierte soliten heute mal wieder
ausgehen undsichunter die Leute mischen.
GESUNDHEIT: Fit. TIPP: Ihre Ausstrahlung
Ist sehr attraktiv und jugendlich.

STEINBOCK
2212.-20.01. V.
TAGES-TREND: Gesteigerte Kraft, neue

Partner, auf den mansich verlassen kann.
GESUNDHEIT: Besonders kraftvoll. TIPP:
Achten Sie auf ausreichende Flassigkeits-
2ufubr, trinken Sie viel Wasser oder Tee.

WASSERMANN
21.01.-19.02. @@o

TAGES-TREND: Sie kénnen neue Wege be-
schreiten. JOB/GELD: Finanziell geht es
bergauf, Sie verzeichnen Gewinne. LIE-
BE: Sie bleiben sich selbst treu, gebenssich
ganznatirlich - und kommen bestens beim
anderen Geschlecht an. GESUNDHEIT: Auf
Sport haben Sie heute keine Lust. TIPP: Ein
guter Tag flr heikle Gesprache.

FISCHE .
20.02.-20.03. H W&
TAGES-TREND: Vertrauen Sie auf Ihre
Fahigkeiten, lassen Sie sich nicht nervos
machen. JOB/GELD: Intuitiv machen Sie

alles rl(l;tiu. Sie kommen Ihren Karriere-
zielennaher. LIEBE: Sexy, h.
Heute warten einige erotische Highlights.

GESUNDHEIT: Viel Schiaf und Ruhe gon-
nen. Erholen Siessich. TIPP: Mars und Nep-
tunmachen erfinderisch. Nutzen Sie das.

EIN GUTER TAG FUR
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