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wie gesund
lhr Darm ist



Faser- und ballastreiche
Erndahrung tut gut

In der Vergangenheit verzehrte man etwa fiinfmal
mehr Faser- und Ballaststoffe. Viele davon scheinen
aus der Mode gekommen zu sein oder gelten als
kalorienreich, was nicht stimmt.

Faser- und Ballaststoffe sind aber immens wichtig
flir eine ausgewogene Ernahrung, die verantwort-
lich ist fir unser Wohlbefinden.

Der Darm ist in besonderem MalRe auf sie ange-
wiesen. Zusammen mit viel Flussigkeit bilden sie
,Flllstoffe”, die die Darmwand voribergehend
dehnen. Diese Fill- und Dehnreflexe halten den
Darm geschmeidig und in Form. Das Ergebnis ist
eine geregelte Verdauung.




Herzlich willkommen

&
Dr. scient. med. Eduard Karsten
Facharzt fur Chirurgie und Proktologie

Schon, dass Sie sich etwas Zeit ggnommen haben,
diesen Prospekt zu lesen.

Auf den Innenseiten habe ich Ihnen einige
interessante Informationen zusammengestellt,
die zeigen, wie die Erndhrung die Gesundheit des
Darmes beeinflusst.

Weitere Fragen dazu beantworten mein Praxisteam
und ich lhnen gerne. Sprechen Sie uns bitte an.

lhr
Eduard Karsten

Faser- und Ballaststoffe

o

I Faser und Ballaststoffe sind unverdauliche
und praktisch kalorienlose Nahrungsbestand-
teile (meistens Zellulose) z. B. von Gemiise,
Salaten, oder Vollkornprodukten etc.




Der Stuhl verrat,
wenn es dem Darm gut geht

Eine gesunde Erndhrung ist die wichtigste Voraus-
setzung zur aktiven Vorbeugung gegen die immer
haufiger auftretenden Darm- und Afterbeschwer-
den.

Beim Stuhl zeigt eigentlich schon die Festigkeit
(Konsistenz), wie es um den Darm bestellt ist. Dabei
spielt die Haufigkeit des Stuhlganges nur eine unter-
geordnete Rolle.

Der Stuhl soll ,,geformt“ sein, weder , knollig-hart”

noch , breiig-diinn“. Wie Sie darauf Einfluss nehmen
kénnen, erfahren Sie hier.

So wird der Stuhl weicher

o
I Flohsamenschalen (10 - 30 g pro Tag)
mit viel Flussigkeit

frisches Gemdse z. B. Bohnen, Erbsen,
Linsen, Fenchel, Sellerie, Kohl

frisches Obst

Trockenobst z. B. Aprikosen, Datteln, Feigen,
Pflaumen

Getreide z. B. Weizen- oder Haferkleie, Hafer-
flocken, Vollkornbrot, Griinkern

viel Flussigkeit (ca. 1,5 Liter taglich)
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So wird der Stuhl harter

Flohsamenschalen (10 - 30 g pro Tag)
mit wenig Flissigkeit

Weizen- oder Haferkleie (mind. 20 g pro Tag)
z. B. in Joghurt oder Miisli

Knackebrot oder Zwieback (ohne Koérner)
2 - 3 Scheiben pro Tag

WeilRbrot, Brotchen,

Brezeln, Kekse, Cracker, Kuchen,
polierter Reis, Nudeln,

Pudding, Schokolade,

Apfel geschilt und gerieben, Bananen,
Auberginen

Tee (schwarz und griin), Kakao, Rotwein

Vermeiden Sie bitte:
¢ Bier

¢ Weillwein

¢ Kaffee

Mineralwasser mit Magnesium
evtl. Milchprodukte
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