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Darmfreundlich geniefsen

Ziel dieses Infoblattes ist es, in aller Kiirze einen Uberblick zu verschaffen, wie Sie Ihre

Darmgesundheit optimieren kénnen. Im Darm leben mehrere Billionen Bakterien, die
unter anderem zur Requlation des Stoffwechsels, der Immunabwehr und vielen ande-
ren Funktionen des Organismus beitragen. Je bunter und vielfdltiger die Mikrobenge-
meinschaft im Darm, umso mehr fordert diese die Gesundheit und das Wohlbefinden.

1. Grundsdtzliches

Im Wesentlichen geht es um eine ausgewogene, umfassende, abwechslungsreiche Versorgung mit
Nahrstoffen, die gut tut und schmeckt. Essen und Trinken gehdren zu den schonen Hohepunkten
jedes Tages. Daher soll der Genuss nicht zu kurz kommen. Dazu gehort nicht nur die Auswahl der Le-
bensmittel und deren Qualitat, sondern auch die Essatmosphare und alles, was einen wohltuenden
Genuss ausmacht. Ubrigens bewahren sich drei gleichmaRig Gber den Tag verteilte Mahlzeiten bei
den meisten Menschen am besten. So lasst man dem Verdauungssystem zwischendurch genug Zeit

zur Verarbeitung der Nahrung.
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2. Resistente Stdrke (RS) zur Kréftigung des Darmes

Viele pflanzliche Lebensmittel enthalten Kohlenhydrate, die besonders wertvoll fiir unseren Darm
bzw. seine winzigen Bewohner sind. Diese, fur unsere Verdauungsenzyme resistenten Starken, ge-
langen unverdaut in den Dickdarm und werden von den dort lebenden Bakterien verwertet. Dabei
entstehen gesundheitsfordernde kurzkettige Fettsduren, insbesondere Buttersdure (Butyrat), die die
Darmschleimhaut erndhrt und schiitzt. Je nach Herkunft und Verarbeitung kdnnen diese Starken

unterschiedliche physikalische Eigenschaften haben.

3. Erndhrungspraxis

Mit einigen einfachen MaBnahmen lasst sich der Anteil resistenter Starke im taglichen Speiseplan
erhdhen, ohne dass man zu einer einseitigen oder ,kohlenhydratlastigen® Ernahrungsweise tberge-

hen miusste.

» Kaufen Sie Brot (idealerweise Roggen-, Hafer- oder Dinkelbrot) auf Vorrat und frieren Sie es ein.
Nach dem Auftauen ist der Gehalt an resistenter Starke hoher als im frischen Zustand.
Besonders gut schmeckt das Brot dann, wenn Sie es bei ca.150°C fur etwa 20 Minuten im Ofen

aufbacken.

» Geniellen Sie ofter mal Kartoffel-, Reis-, Getreidesalat (z. B. aus Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer)
oder Nudelsalat, idealerweise mit leichten Essig-Ol- oder Joghurtdressings. Die gegarten,
abgekihlten Starkelieferanten haben dann einen maximalen Gehalt an resistenter Starke.

Auch Sushireis ist geeignet. Ubrigens: Beim Wiedererwarmen sinkt der Anteil leicht ab.

o Peppen Sie Desserts oder Mislis mit gepoppten Getreidesorten auf. Diese fluffigen, leichten
Kérnchen (z. B. Dinkel, Hafer, Hirse, Quinoa, Amaranth) gibt es mittlerweile ungestifSt in vielen
Drogeriemarkten, Bioladen und gut sortierten Supermarkten sowie in Reformhausern.

Auch ungesifte Getreideflakes sind hervorragend geeignet.

e Geniellen Sie 6fter mal Rosti, Kartoffelpuffer oder ,rohe Kloe“. Die Kartoffelraspeln in diesen
Spezialitaten sind in der Regel nicht ganz durchgegart und somit reich an resistenter Starke.

Rosti und Puffer konnen Sie fettarm im Backofen zubereiten.

e Knabbern Sie die Endstiicke vom Brot in Ruhe und kauen Sie diese gut durch. So kénnen Sie die

Verdauungsfunktionen unterstitzen.
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4. Wichtige Anregungen

Ab und zu kleine Extras (selten)

Magvoll hochwertige Ole, Fette, Niisse, Saaten (tcglich)
Fleisch, Eier sparsam geniefien (6fter mal)

1 bis 2 x pro Woche Seefisch (6fter mal)

2 bis 3 Portionen Milch und Milchprodukte (tiglich)

4 kleine Portionen Getreide, Kérnerfriichte und Kartoffeln (tdgl.)
Reichlich Salate der Saison, 2 Portionen Obst (tdglich)
Reichlich Saisongemiise, roh und gegart (tciglich)

Mapvoll Kaffee, Schwarztee

Mindestens 2 Liter Wasser, Tee, leichte Saftschorle (tdglich)
Ausdauersport, Hobbies (regelmdssig)

Alltagsbewegung, Entspannung, Ausreichend Schlaf (tiglich)

Eine angenehme Ess-
atmosphadire,

in Ruhe geniefien
und griindlich kauen.

Eine bewusste Lebens-
mittelauswahl:
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