Amanda}”
(t20) aus
Berlin

Schubsers

n Mann stief§ sie auf die
Gleise der U-Bahn. Was 4
ihre Mutter sagt - Seite 6.

Es hatte jeden treffen kon-
nen. Doch es traf Aman-
da K. (Foto) aus Berlin.
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Darm sind ein Volksleiden!
e Sie Ihr groftes Organ

i schiitzen, welche Nahrung : Probiotika fir die Darmflo-
Ihr Darm braucht und was

ra bringen - Seite 8.
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Aufstand in
der Bundesliga

Schiri-Boss:
Herbert
Fandel

tritt .||
zuriick’=

schmeifit jetzt einer der
Bosse im Sommer hin. Was
i kt - SPORT

Riesen-Krach bei den Bun- |
desliga-Schiedsrichtern.

Mit Herbert Fandel (51) :
BILD-BUNDESAUSGABE * 22. JANUAR 2016
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Diese
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Wie Sie [hrem Darm helfen,

flora. Andernfalls vermehren
sich im Darm Keime, die uns
schaden.

Sichere Anzeichen fiir eine

seite

CHT

trége. Giftstoffe werden nicht
ausgeschieden, kénnen Leber,
Gefafe, Haut und auch Psyche
schaden.

ist

VE

ihn schiitzen und heilen

mangel, Stress. Denn: Im Darm
stecken 100 Millionen Nerven-
zellen! Unser Verdauungstrakt
kommuniziert so mit unserem
Gehimn. Das erkldart, warum wir
bei Prijffungsstress Durchfall ha-
ben, ein Ortswechsel uns ver-
stopft, Angst Bauchschmerzen

macht. Tipp bei Stress: Yoga

er der Feind: 8 Millionen lei-

intakte Darmflora sind: kei- i  Denn: Auch Rickenbe-
Der Darm sollte unser Freund : ne ig: (il beim { schwerden, Depressionen
sein, unsere Nahrung in Le- i nur selten ; HerzKreislauf-Erkrankungen
i é ie und Migréne kénnen ihre Ur-
Doch fiir viele Deutsche ist | wenig papier. Der | sache im Darm haben!
1o DI Ben

den an chronischer Verstop-
fung, 2,5 Millionen an einem
Reizdarm. Knapp 64 000
Menschen erkrankten 2014
an Darmkrebs - Tendenz stei-
gend! BILD beantwortet, ganz
leicht ich, die wich-
tigsten Fragen zum Darm und
rung bei der Verdauung hel-
fen kann.
Wann ist meine
Darmflora gesund?

Jeder von uns tréigt 100 Bil-
lionen Bakterien in seinem
Darm spazieren - die Darm-
flora. Verdauen wir unsere
Nahrung gut, haben wir ei-
ne gesunde, harmlose Darm-

WAS

Joghurt, Drink,
ter Zusatzprodukten,

BRING
PROBIOTIKA? Feefim:

ille - was steckt
ie dank Probioti-
ka und Priibiotika eine gesunde Darm-

den Kot némlich mit einer
Schleimschicht. Die macht
den Gebrauch von Toilet-
tenpapier fast unnétig.

Haben Sie regelmdBig
mit Durchfall, BlGhungen,
Verstopfungen zu kédmpfen,
dann sind das sichere Anzei-
chen, dass in lhrer Verdau-
ung etwas schieflauft!

Was passiert, wenn der
Darm nicht richtig arbeitet?

Der Job des Darms ist, dem
Kérper wichtige Ndhrstoffe aus
dem Essen zuzufilhren und
Schadstoffe auszuscheiden.
Macht der Darm seine Arbeit
schlecht, produziert er schadli-
che Stoffe, die Verdauung wird

Darm gesund zu
ten. Das sollten

flora versprechen?

flora positiv fordern.

luststoffe, die erst di
der Probiotika ermdglichen.
DOCH BRAUCHE ICH DAS?
Ernihrungsexperte Sven-David
Miiller: ,Wer jeden Tag einen Be-
cher Naturjoghurt und eine Schei-
be Vollkornbrot isst, nimmt genil-
gend von beiden Stoffen zu sich.
Die angebotenen Zusatzproduk-
te haben den Nachteil, dass sie
v tever sind und oft zu viel Fett
und Zucker enthalte!

PROBIOTIKA (z. B. in Trinkjoghurts)
sind Bakterien und Hefepilze, die sich
im Dickdarm ansiedeln und die Darm-

PRABIOTIKA (z. B. in Pillen) sind Bal-
di htige Wirkung

achten

pro Woche! Am bes-
ten weifles, denn
das ist leichter
verdaulich. Zu-
sdtzlich zw

spielt eine
Schlisselrolle, um den

» Nur zweimal Fleisch

Was schadet dem Darm?

» Eine einseitige Erndhrung,
z. B. wenig Ballaststoffe, viel
Fett (siehe Kasten).

» Ubergewicht - es erhSht
das Darmkrebs-Risiko etwa
um ein Drittel!

» Fruktose (in Obst), Lak-
tose (in Milchprodukten) und
Gluten (z. B. in Backwaren)
kénnen bei manchen Men-
schen Unvertréglichkeiten
und damit Verdauungsbe-
schwerden verursachen.

» Medikamente, z. B. Anti-
biotika. Bei héufiger Einnah-
me kdnnen sie niitzliche Darm-
bakterien zerstéren.

» Ein ungesunder Lebensstil
it yel, Schlaf-

mi

oder autogenes Training bringt
Sie runter und lhren Darm auf
einen gesunden Weg.

. Wie halte ich
meinen Darm gesund?
> Wichti

ungsgefiihl, das iberlastet

i
d

» Essen Sie erst, wenn Sie
Hunger spiren, Zwischen-
mabhlzeiten vermeiden.

» Zwischen Abendessen
und Schlafengehen sollten
mind. drei Stunden liegen.
Dann stort unverdaute Nah-
rung nicht den Schlaf.

» Generell gilt: Je mider
und gestresster Sie sind
desto weniger sollten Sie
essen. Denn: |hr Darm ist
so mide wie Sie, kann nur

zung: Gut kauen! Je weni-
ger wir kauen, desto grober
kommt das Essen im Magen
an und er braucht ldnger, bis
er es zu Brei verarbeitet. Bei
einem Stiick schlecht gekau-
tem Fleisch dauert das acht
bis zehn Stunden! Wir essen
aber schon nach drei bis vier
Stunden wieder. Der Magen
wird mide, gibt den Essens-
brei zu grob an den Darm,
der ihn nicht verdauen kann.

» Beenden Sie lhre Mahl-
zeiten bei einem leichten Sé&t-

hal-

.Grinzeug” sollte
ahrung
ausmachen. Wer

etwa 50 % der

stdndig Blghu

gen hat (mehr als

20 bis 30 mal a

brot). Sie stecken aucl
: Getreide, Gemiise,
Obst, Trockenobst. Lei
den Sie an Verstopfi
gen (Uber Monate weni:
ger als 3-mal die Woch:
Stuhlgang)? Dann essel
ie mehr Ballaststoffe!
i 5 - 5
te! Sie enthalten vi

m

Tag), sollte Ge-
mise diinsten

Zwiebeln, Kohl, Hil-
senfriichte, unreifes Obst.
» Ballaststoffe regen
den Darm ai i
sche Gesellschaft
néhrung empfiehlt Er-
wachsenen ca. 30 g/Ta

ndhel
.Alles Scheife!?

te (Foto), Scorpio,
17,99 Euro

Foto: LAUTERWASSER

g
(z. B. 3 Scheiben Vollkorn- :

sollten auf fette Speisel
verzichten.

» Milchprodukte in klei
nen Mengen! Am Tag ei

Joghurt ode: Schal

Kase sind genug. Bekom:
men Sie nach Milchpro-:

schwer verdauen.

» Keine kalten oder spru-
delnden Getrénke zum Es-
sen. Besser: vor oder nach
einer Mabhlzeit trinken.

» Legen Sie Fastenzeiten
ein, in denen Sie z. B. auf Al-
kohol, Fleisch verzichten. Das
schont Magen und Darm!
Aber: Eine richtige Heilfas-
tenkur sollte nur unter &rzt-
licher Anleitung passieren.

Fachliche Beratung: Dr. Adrian
Schulte, Allgemeinmediziner
un

L" Dieses Essen freut den Dar

mal pro Woche Fisch - er
belastet die Verdauung

ben Sie wahrscheinlic
eine Laktose-Intoleral

» Ausreichend trin|
Um zu verdauen, brau
der Korper Flissig|

dglich ming

trinken (Wasser, Kréutel
tee). An der Farbe des
Urins sehen Sie, ob Sie
genug trinken. Er sollte
fast transparent, mit leich-
tem Gelbstich st

die Darmflora. Meiden
Sie siie Industrieproduk-
te (z. B. Eistee, Cola, Voll-
milchschokolade), auch
Fruchtjoghurts sind Zu-
ckerfallen.

dukten Blahungen, ha- :

G Dickdarm ¥

So funktioniert
die Verdauung

Die Verdauung beginnt im
Mund - beim Kaven! Das
Essen rutscht durch die
© SPEISEROHRE in den @
MAGEN. Hier totet Salz-
stiure Bakterien, macht
die Nahrung zv Brei. Der
kommt in den © ZWOLF-

Grafik: SCIENCE PHOTO LIBRARY//

saft und Enzyme Eiwei-
Be, Fette, Kohlenhydrate
spulten. Weiter geht’s
in den @ DUNNDARM
(ca. 6 m lang). Durch
die Dinndarmwand ge-
langen Niihrstoffe in die
Bluthahn. Der Rest (v. a.
Ballaststoffe) wal tin
den © DICKDARM. Minera-
lien und Wasser werden
entzogen, der Abfall in
Stuhl umgewandelt. Das
Ganze davert etwa 18

\



