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Der Darm ist ein Hohlorgan mit
einer Lange von 5 - 6 Metern, aufge-
teilt in DUnndarm (3 - 4 Meter),
Dickdarm (ca. 1,5 Meter) und Mast-
darm (15 - 20 cm).

Am Magenausgang beginnt der zum
Dunndarm gehdorige Zwdlffinger-
darm. Hier flieRen aus Leber und
Gallenblase die Galle und aus der
Bauchspeicheldriise deren Verdau-
ungssaft in den Darm ein.

Der Zwdélffingerdarm (Duodenum)
ist ein kurzer aber wichtiger
Abschnitt des Dunndarmes. Galle
und Bauchspeicheldrisensaft begin-
nen hier Fett, Eiwei und Kohlenhy-
drate zu verdauen.

Innen ist der Dinndarm von einer
Schleimhaut mit Schleimhautzellen
ausgekleidet, die die durch Verdau-
ungssafte aufgeschlossenen Nahr-
stoffe der Nahrung in Lymph- und
BlutgefaRe aufnehmen.

Von Schleimhautzellen des Dunndar-
mes aus werden die Nahrstoffe Uber
BlutgeféaRe zur Leber geleitet und
dem Stoffwechsel des Organismus
zugefuhrt. Fett lauft zum gréRten
Teil Gber Lymphgefaie in den Blut-
kreislauf.
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Wissenswertes in Kurze

Die Schleimhaut des Dinndarms bil-
det eine grofRRe Oberflache durch Fal-
ten und Besatz mit winzig kleinen,
fingerférmigen etwa einen Millimeter
hohen und ca. 0,1 Millimeter dicken
Zotten. 20 - 40 dieser nahrstoffsau-
genden Gebilde stehen auf einem
Quadratzentimeter Schleimhaut.

Der Organismus wird aus dem Darm
wie eine Pflanze aus dem Wurzel-
werk versorgt. Bezuiglich Nahrstoff-
versorgung ist der Organismus auf
den Darm vollig angewiesen.

Direkt unter den Schleimhautzellen
des Darmes befindet sich Bindege-
webe, in dem sich Blut- und Lymph-
gefalRe sammeln und das fur den
Organismus wichtige Abwehrfunktio-
nen leistet. Zahlreiche dem Immun-
system dienende Zellen sind hier sta-
tioniert und produzieren spezifische
Abwehrstoffe (Immunglobuline).
Diese werden auf die Oberflache der
Darmschleimhaut abgegeben und in
den Organismus geleitet, um der
Abwehr dienliche Informationen zu
geben.

Der Dunndarm geht im rechten
Unterbauch in den Dickdarm uber.
In diesem Teil des Darmes werden
keine Nahrstoffe mehr aufgenom-

men, seine Funktion ist, Wasser und
Mineralstoffe (Elektrolyte) aus dem
Darminhalt in den Organismus
zurtickzuholen, den Stuhl einzu-
dicken und diesen durch motorische
Bewegung gegen den Darmausgang
hin fortzubewegen.

Im Dickdarm existiert eine fur den
Gesamtorganismus wichtige Bakteri-

Zu unterscheiden sind akute und
chronische Darmerkrankungen.

Zu akuten Darmerkrankungen
gehoren Vergiftungen, hervorgeru-
fen durch Toxine (Giftstoffe) verdor-
bener Speisen (z. B. Salmonellen),
Reisedurchfall durch Infektionen mit
Bakterien und Infektionen mit Para-
typhus oder Typhus.

Zu chronischen Darmerkrankungen
zéhlen Zustande nach nicht ausge-
heilten akuten Darmerkrankungen,
Zdliakie bzw. Erwachsenen-Sprue,
Morbus Crohn, Reizdickdarm (Colon
irritabile), Colitis ulcerosa, Darmver-
stopfung (Obstipation), Fehlbesiede-
lung der Darmschleimhaut (Dysbak-
terie), Milchzuckerunvertraglichkeit,
allergische Darmentziindungen und
Darmerkrankungen in Begleitung
bestimmter anderer Erkrankungen

enflora. Sie setzt sich aus vielen Bak-
terienstammen zusammen, ist an
Abwehrfunktionen beteiligt und pro-
duziert zum Teil Vitamine.

Der Mastdarm (Rectum) vollzieht die
Ausscheidung des Stuhles (die még-
lichst regelméaRig mit einem weder zu
festen noch zu weichen und maéglichst
geformten Stuhl erfolgen sollte).

Wichtigste Darmerkrankungen

des Organismus (z. B. bei chroni-
schem Nierenversagen durch Aus-
scheidung harnpflichtiger Stoffe auf
die Darmschleimhaut).

Ursachen spezieller
Darmerkrankungen

Akute Darmentziindungen: Ursachen
sind schwer bekémmliche oder ver-
dorbene Speisen, Lebensmittelvergif-
tungen, Infektionen mit Bakterien
oder Viren.

Chronische Darmentziindungen:
Ursachen sind Folgen nicht ausge-
heilter akuter Darmerkrankungen,
Entziindungen im Verlaufe spezieller
chronischer Darmerkrankungen.




Zoliakie und Erwachsenen-Sprue
Ursache Klebereiweil3 (Gluten) in
Weizen, Dinkel, Griinkern, Roggen,
Gerste und Hafer, bewirkt Schwund
oder Verlust der Schleimhautzotten
im Dunndarm, beeintrachtigt die
Aufnahme von Nahrstoffen (Malab-
sorption) und verlauft mit Ausschei-
dung massiger, oft fettglanzender
Stuhle (siehe Ratgeber Zdliakie).

Morbus Crohn

Ursache unbekannt, verlauft mit
geschwiirigen Entztindungen des
Dunn- und Dickdarmes, teilweise mit
Darmverengung und Darmfisteln.

Colitis ulcerosa

Ursache unbekannt, verlauft mit
geschwirigen Veranderungen der
Dickdarmschleimhaut und bluthalti-
gen Stuhlen (unter Umstanden ver-
anlaf3t durch seelische Spannungen
oder allergische Reaktionen).

Colon irritabile

Entzindliche Reizung des Dickdar-
mes mit Verkrampfungen (Spasmen)
des Darmes und wechselnder Stuhl-
beschaffenheit (haufig auch Obstipa-
tion). Bei einem Teil der Betroffenen
werden Beschwerden durch
bestimmte Kohlenhydrate, Fructose
und Sorbit, ausgeldst. Beim konse-
quenten Vermeiden der beiden Stoffe
verschwinden die Symptome.

Dickdarmkarzinom
Bosartige Geschwulste des Dickdar-
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mes und des Mastdarmes (siehe Rat-
geber Krebserkrankungen).

Milchzuckerunvertraglichkeit

Mangel an Laktase-Enzym, das Milch-
zucker (Laktose) in Traubenzucker
und Galaktose spaltet. Nicht gespalte-
ner Milchzucker wird im Dickdarm zu
Milchsaure vergoren, was Durchfélle
verursachen kann (siehe auch Ratge-
ber Milch-/eifreie Erndhrung).

Allergische Darmentziindungen
Haufig Begleiterscheinung von
Lebensmittelallergien (siehe Ratge-
ber Lebensmittelallergien).

Reisedurchfall

Infektionen meist mit unspezifischen
Keimen aus Trinkwasser oder Spei-
sen.

Darmverstopfung (Obstipation)
Ballaststoffarme Nahrung oder spa-
stisch entzindliche Reizzustande des
Darmes (siehe Ratgeber Darmtrag-
heit/Verstopfung). Auch kann Ver-
stopfung bei ballaststoffreicher Nah-
rung entstehen, wenn zu wenig FlUs-
sigkeit aufgenommen wird.

Hereditare Fruktoseintoleranz

Erblich bedingte Unvertraglichkeit von
Fruchtzucker. Die haufigsten Be-
schwerden sind Reizbarkeit, HeiRhun-
ger (als Folge von einem niedrigen
Blutzuckerwert), Erbrechen/Durchfall,
Oberbauchschmerzen, Blahbauch.
Therapie: streng fruktosearme Diat.

Ernahrung bei

Darmerkrankungen

Akute
Darmerkrankungen

Bei akuten Darmerkrankungen sind
haufigste Symptome Durchfélle,
Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmer-
zen, teilweise Fieber, Kopf- oder
auch Gliederschmerzen.

Folgen der Durchfélle sind Verluste
an Wasser und M’ “~n_ oft ver-
bunden mit Aus-
trocknung des
Organismus. /£
Ernédhrungstt
pie sind aus

lich ungez
Krautertees au.,
Am besten Kamillen- oae.,
Fencheltee (Teefasten). An-
schlielfend ist die Behandlung mit
gesalzenen Schleimen aus Reis, mit
Weizendiétbrei, mit der Schale ge-
riebenen Apfeln oder piriertem Brei
aus gekochten Karotten fortzusetzen.
Bei groReren Wasserverlusten sind
Infusionen noétig. Akute Darmerkran-
kungen durch Lebensmittelver-
giftungen (z. B. Salmonellen),
Paratyphus oder Typhus erfordern
Therapie mit Medikamenten und gof.
Antibiotika (auf jeden Fall sofortige
arztliche Behandlung).

Chronische
Darmerkrankungen

Allgemein ist bei chronischen Darm-
erkrankungen eine leichte, vollwerti-
ge Grunddiat zusammenzustellen.
Diese ist individuell anzupassen und
sollte moglichst alle lebenswichtigen
Néhrstoffe enthalten, ohne den Darm
zu belasten. Frischkost aus bek6mm-
lichem Obst und Gemuse (entspre-
chend zubereitet), leichte Gerichte
~1s Gemuse oder Kartoffeln und
‘~llkornnahrung durfen in
“~er Grunddiat nicht
ahrungsgeman
e Lebensmittel
uszuschalten
von jedem
ienen selbst zu
:sten ist).

Sind spezielle
chronische Darmerkrankungen vor-
handen (wie z. B. Zd&liakie, Morbus
Crohn, Colitis ulcerosa) ist gleichfalls
eine leichte vollwertige Grunddiéat
angezeigt.

Nicht mehr Ublich sind heute Schon-
diaten, die nicht nur nachweislich
nicht wirken, sondern auch langere
Zeit angewandt schaden.




Erlaubte Frischkost

Karottensaft, Apfelsaft, Aprikosensaft,
Orangensaft (evtl. mit Haferschleim
abgebunden oder in Quarkspeisen
verarbeitet), mit der Schale geriebe-
ne Apfel, Ananas, reife Pfirsiche, zer-
drickte Bananen, Heidelbeeren,
Honigmelone, zerkleinertes Obst in
Gerichten aus Getreideflocken (MUs-
lis) oder Quarkspeisen, feingeriebe-
ne Karotten, zarte Blattsalate, evtl.
fein zerkleinertes Frischkost-Sauer-
kraut, evtl. wenn vertraglich
milchsaure Gemuse (z. B. rote Bete
oder Gurken).

Nahrung aus Nussen
Haselnulmilch (HaselnuRmus mit
Wasser oder Fruchtséften zu einer
feinen Emulsion angerihrt; es eig-
nen sich auch andere NuBmuse).

Speisen aus Getreide
Vollkornhaferflockenschleim, Hafer-
flockenbrei, Muslis aus Haferflocken
(+ vertragliches Obst und Milch),
Weizendiatbrei, Weizenschrotbrei,
Gerichte aus Parboiled Reis, Hirse-
flocken oder Hirse, Flachbrote aus
Vollkornmehl, Knackebrot, feinkru-
mige Vollkornbrote, einfache
Gebacke aus Vollkornmehl, Vollkorn-
zwieback.
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So sienht die Praxis leichter,
vollwertiger Grunddiat aus

Gerichte aus Gemuse und Kartoffeln
Einfache Gemusesuppen, evtl.
puriert, Gemusecremesuppen,
gedunstete zarte Gemuse, z. B. Karot-
ten, Méhren, Tomaten, Gurken,
Auberginen, junger Kohlrabi, Spinat,
Spargel, einfache Kartoffelsuppen,
Kartoffelcremesuppen, Kartoffelbrei,
gedampfte Kartoffeln, evtl. Pell- oder
Backkartoffeln.

Milch und Milchprodukte

Molke, Buttermilch, Sauermilch-
produkte wie Sanoghurt, Joghurt und
Dickmilch, Frischmilch, Quark,
Frischkase, milde Weichkéasesorten.

Speisen aus Soja
Zubereitungen aus Tofu, Soja-Auf-
striche und -Aufschnitte, Sojadrink.

Speisen aus Fleisch und Fisch
Mageres gekochtes Fleisch, Geflugel-
fleisch, gekochter oder gedunsteter
Fisch.

Pikante Brotaufstriche

Vegetarische Aufstrichdelikatessen
in vielseitiger Zubereitung mit
pflanzlichen Fetten und Zutaten wie
z. B. Oliven und Hefeextrakt.

SlRRe Brotaufstriche
Wenig Honig, Hagebuttenmus, Apfel-
kraut, Birnenkraut.

Ole und Fette

KaltgeprelBte, nicht raffinierte Pflan-
zendle, nicht gehéartete Margarine mit
hohem Anteil nicht raffinierter Pflan-
zendle im Fettgehalt (siehe Deklarati-
on), frische Sahne, frische Butter,
ungehértetes Kokosfett (evtl. zur
Zubereitung leicht angebratener Spei-
sen), bei gestdrter und unzureichen-
der Fettverdauung Spezialfette mit
mittelkettigen Triglyzeriden unter
Zusatz von Distel- und Leindl mit
essentiellen Fettsduren (mct-Diéat-
Speise6l und mct-Diat-Margarine).

Speisen aus Ei
Gekochtes Ei, Ruhrei, Ei zur Zube-
reitung von Speisen.

Zum SuRen von Speisen und Getrénken
Wenig Honig, evtl. Ahornsirup, Voll-
zucker, UrsuRe oder Milchzucker
(Milchzucker jedoch nicht bei Milch-
zuckerunvertraglichkeit).

Zum Wiurzen

Frische Krauter, Zitrone, Obstessig,
Hefeflocken, Tomatenspread,
Gewdlrze, sparsam Knoblauch, Meer-
rettich, Salz.

Getranke

Kamillentee, Fencheltee, Pfeffer-
minztee, schwarzer Tee, stille Mine-
ralwasser, Friichtetees.

Generell sollten Sie meiden:

Nicht bekémmliches Obst, nicht
bekdmmliche Fruchtséafte, ganze
Nusse, grobe Rohkost, grobe Gemtuse
(WeilRkohl, Rotkohl, Grunkohl, Wir-
sing, Blumenkohl), Paprika, Lauch,
Rettich, Zwiebeln, Hulsenfriichte
(Erbsen, Bohnen, Linsen, Soja), Brat-
kartoffeln, Pommes frites, Kartoffel-
chips, Frischkornbrei, grobschrotiges
und zu frisches Vollkornbrot, Fertig-
muslis mit nicht vertraglichen
Inhaltsstoffen, Blatterteiggebéacke,
Kuchen und Torten, schwer
bekdmmliche Fette (Schweine-
schmalz, Gansefett, Margarine mit
gehartetem Fett), Gans, Ente, Ham-
melfleisch, fettes Schweinefleisch,
Buckling, Makrelen, Raucheraal,
Fischkonserven, Fischmarinaden,
allgemein zu fette und zu suf3e Spei-
sen.

Grundséatzlich sind diese Angaben
far alle chronischen Darmerkran-
kungen weitgehend gultig. Ledig-
lich bei einigen speziellen Darmer-
krankungen ist zusatzlich zu
beachten:

Morbus Crohn: Bei schlechter Fett-
verdauung mct-Diat-Speisedl und
mct-Diat-Margarine mit mittelketti-
gen Fettsauren. Fir die Reformhau-
ser wurden spezielle mct-Fette ent-
wickelt, die auRerdem mit essentiel-
len Fettsduren aus Distel- und Leindl
versorgen.
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Colitis ulcerosa: Lebensmittel und
Speisen sehr individuell auswahlen,
evtl. langere Zeit besonders leichte
vollwertige Grunddiat. Unter Um-
standen im voraus zeitweilig F. X.
Mayr-Diat, s. Ratgeber Fasten und
Erndhrungskuren (im Reformhaus
erhaltlich).

Zubereitungstips

= Starkere Erhitzung von Fett bei der
Zubereitung von Speisen vermei-
den.

Keine Speisen fritieren oder panie-
ren. Pfannen sauber und von Fett-
resten befreit halten.

Darauf achten, daR Ole und Fette
frisch sind (Geschmack auf Ranzig-
keit priufen), Behaltnisse verschlos-
sen und gekuhlt halten.

Speisen einfach zubereiten (keine
komplizierten Rezepturen).

= Frischsalate und Frischkost in klei-
nen Portionen essen, Beschrankung
auf ein oder zwei Salatgemuse (kei-
nesfalls zu groRe und zu sehr
gemischte Rohkostportionen).

Qualitat entscheidet

Bei der Auswahl von Lebensmitteln
entscheidet die Qualitat. Zu achten

Ratgeber Darmerkrankungen

ist auf den Grad der Naturbelassen-
heit, die Vollwertigkeit und den Fri-
schezustand. Frische Lebensmittel
sind konsequent vorzuziehen.

Beim Einkauf auf Kennzeichnung
der Inhaltsstoffe achten (moglichst
keine Konservierungsstoffe, keine
kunstlichen Farbstoffe, keine Phos-
phatsalze, kein Nitritpokelsalz).

Bevorzugen Sie grundsatzlich in
Ihrem Haushalt Reformhauslebens-
mittel, deren Rohstoffe aus 6kologi-
schem Anbau stammen. Bei Reform-
hausprodukten kénnen Sie sicher
sein, dafl diese keine bestrahlten
oder mit Hilfe gentechnologischer
Verfahren veranderten Rohstoffe
enthalten.

Weitere Informationen Uber die
Grundlagen vollwertiger Erndhrung
koénnen Sie in dem Buch von Dr.
med. Helmut Anemueller ,,Vollwert-
ernadhrung - aber richtig”“ nachlesen,
erschienen im Trias Verlag, Stuttgart,
erhaltlich im Reformhaus und im
Buchhandel.

Das sollten Sie
im Haus haben

= Reine Frucht- und Gemduseséfte

= Milchsaure Gemiseséafte und
milchsaure Gemuse

= Vollfruchterzeugnisse

= Reine Frischpflanzensafte ohne

Zusatz von Wasser oder jegliche

anderen Zusétzen (z. B. Fenchel-

saft, Spitzwegerichsaft, Schafgar-

bensaft, Kamillensaft, Gansefin-

gerkrautsaft)

Reine Nufimuse ohne jegliche

Zusatze

Flachbrote aus Vollkornmehl,

Knéckebrote, Vollkornzwieback,

feinkrumige Vollkornbrote, Natur-

reis bzw. Parboiled Reis, Vollkorn-

getreideflocken, Hirse, Vollkorn-

teigwaren, Fertigmuslis

= Tofu, Sojadrink, Sojamehl,
Sojaflocken, Tofu-Aufstriche und
-Aufschnitte

= Sauermilchprodukte wie Sano-
ghurt, Joghurt, Dickmilch, Diat-
Kurmolke

= KaltgepreRte, nicht raffinierte
Pflanzendle, ungehértete Reform-
hausmargarine mit hohem Gehalt
an nicht raffinierten Pflanzendlen
im Fettanteil

= Vegetarische Aufstriche, vegetari-
sche Pasteten

= SURe Brotaufstriche mit hohem
Fruchtanteil, Hagebuttenmus,

Apfelkraut, Birnenkraut

= Weizenkeime, Hefeflocken, Hefe-
extrakt, Vollfruchterzeugnisse (zur
Erganzung der Nahrung mit wich-
tigen Vitaminen)

= Energiereiche, pulverisierte Nah-
rung mit Keimlecithin, Weizen-
keim-Vollextrakt und Vitaminen
(als leicht verdauliches und vit-

aminreiches Getrank zuzubereiten,

evtl. unter Zusatz von Fruchtsaf-
ten)
= Weizenkleie, Haferkleie, Leinsaat

Fragen Sie nach diesen Produkten in

Ihrem Reformhaus!

11



Wann ist Nahrungserganzung
sinnvoll?
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Bei den meisten Darmerkrankungen
kommt es zu teilweise erheblichen
Aufnahmestdérungen bestimmter
Nahrstoffe wie z. B. Vitamine und
Mineralstoffe. Dies ist besonders bei
Erkrankungen des Dinndarms der
Fall.

Die verminderte Aufnahme dieser
fur zahlreiche Stoffwechselvorgange
und das Abwehrsystem notwendigen
Stoffe kann zu einer weiteren Ver-
schlimmerung des Krankheitsbildes
fuhren. Dieser Teufelskreis kann
durchbrochen werden, wenn Nah-
rungserganzungsmittel gegeben wer-
den, die sich durch eine grof3e Dichte
essentieller Nahrstoffe auszeichnen.
Voraussetzung ist wie bei der
Ernadhrungstherapie eine gute indivi-
duelle Vertraglichkeit der Produkte:
In Frage kommen bewé&hrte naturli-
che Erganzungsmittel wie z. B.:

Blutenpollen = hoher Gehalt an
Spurenelementen

Hefeflocken = hoher Gehalt an
B-Vitaminen

Karottensaft und -most = hoher
Gehalt an Beta-Carotin

Ratgeber Darmerkrankungen

Weizenkeime = hoher Gehalt an
B-Vitaminen, Magnesium, Eisen und
Zink

Weizenkleie = hoher Gehalt an
B-Vitaminen, Magnesium, Eisen und
Zink

Zu empfehlen sind aulerdem Multi-
vitamin- und Multimineralstoffprapa-
rate, um bei eingeschrankter Aufnah-
mefahigkeit der Darmschleimhaut
eine gute Versorgung mit allen wich-
tigen Stoffen zu erreichen!

Naturheilverfahren, die sich bei ver-
schiedenen Darmerkrankungen
neben der Erndhrungstherapie
besonders eignen sind:

e Atem- und Entspannungstraining

e Darmsanierung (Mikrobiologische
Therapie)

e Pflanzenheilkunde (Phytotherapie)

Atem- und Entspan-
nungstraining

StreR wird bei verschiedenen Darm-
erkrankungen als begiinstigender
Faktor angesehen. Durch Atemubun-
gen und ein gezieltes Entspannungs-
training kénnen Stre3belastungen
vermindert bzw. eine angemessene
StreBbewaltigung erlernt werden.
Das Angebot ist vielfaltig. Es reicht
vom klassischen autogenen Training
bis hin zu Yoga, Meditationstechni-
ken und modernen Methoden wie

z. B. die ,,Progressive Muskelentspan-
nung*“. Atmungs- und Entspannungs-
seminare bietet die Reformhaus-
Fachakademie in Oberursel an.

Gut geeignet zum StreRabbau ist
auch eine eigens daflir zusammenge-
stellte Musik. Durch regelmafiges

Geeignete Naturheilverfahren

Anhdren, am besten mit geschlosse-
nen Augen und Uber Kopfhdrer, kann
die Gesundheit auf harmonische
Weise gestarkt werden.

Darmsanierung
(Mikrobiologische
Therapie)

Der Darm ist besonders im Bereich
des Dickdarms von Milliarden Kei-
men besiedelt. Insgesamt beinhaltet
der Darm mehr Keime als Kdrperzel-
len. Die Zusammensetzung der
Darmflora spielt fur Gesundheit und
Abwehrkraft des Menschen eine ent-
scheidende Rolle. Haben sich krank-
heitserregende (pathogene) Bakteri-
en oder Pilze angesiedelt, ist dies
haufig Ausgangspunkt fur zahlreiche
Krankheiten.

Eine Darmsanierung hat das Ziel,
krankheitserregende Keime zurtick-
zudrangen und fur die Gesundheit
forderliche Bakterienkulturen im
Wachstum zu férdern. Gerade bei
Erkrankungen des Darmes kann es
sinnvoll sein, eine Darmsanierungs-
kur durchzufiihren. Voraussetzung
ist eine Beratung bei einem natur-
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heilkundlich ausgebildeten Arzt. In
Frage kommen Verfahren wie die
Colon-Hydro-Therapie, bei der der
Darm ,,gespult“ und somit von Gift-
stoffen und Stoffwechselendproduk-
ten befreit wird, die F.X. Mayr-Kur
(siehe Ratgeber Fasten- und
Erndhrungskuren) oder eine
Behandlung mit Bakterienstdmmen
(Probiotika), die sich im Darm ansie-
deln sollen.

Das Reformhaus bietet eine Reihe
von sanften, die physiologische
Darmflora férdernden Praparate.
Diese sogenannten Prebiotika enthal-
ten Néhrstoffe (Inulin, Oligofruktose,
Milchsaure u.a.), die sich gunstig auf
das Wachstum der wiinschenswerten
Bakterienstamme auswirken.

Pflanzenheilkunde

Bei chronisch entztuindlichen Darm-
erkrankungen werden pflanzliche
Mittel vor allem gegen die haufig
auftretenden Symptome wie Blahun-
gen, Durchfall, Entzindungen und
Krampfzustédnde eingesetzt.

Blahungswidrige Pflanzen

Bekannt und bewahrt sind Anis-,
Fenchel- und Kimmelfrichte, die
auch in dieser Kombination angebo-
ten werden. Ein Tee wird zubereitet,
indem die Fruchte zunachst ange-
quetscht und anschlieRend mit
heiRem Wasser Ubergossen werden.

Ratgeber Darmerkrankungen

Naturheilmittel
gegen Durchfall

Wirksam sind v.a. Gerbstoffe, die
einen adstringierenden, d.h. zusam-
menziehenden Effekt auf die
Schleimhéaute austben. Dadurch
wird eine Hemmung des UbermaRi-
gen Flussigkeitsstromes erreicht.
Allerdings ist streng zu beachten, daf
bei Durchfallen, die langer als drei
bis vier Tage dauern, unbedingt ein
Arzt aufgesucht werden muf3!

Typische Gerbstoffpflanzen sind
getrocknete Heidelbeeren (tber den
Tag verteilt kauen bzw. Abkochung
von ca. 30 Gramm Heidelbeeren Uber
den Tag verteilt einnehmen) und
Géansefingerkraut in Form von
Frischpflanzensaft oder Tee. In Frage
kommt auch schwarzer Tee, der eini-
ge Zeit ziehen muR, um genugend
Gerbstoffe freizusetzen.

Sehr hilfreich bei Durchfall ist die
Heilerde, die aufgrund ihrer starken
Oberflachenwirkung Flussigkeit und
Giftstoffe binden und damit aus-
fuhren kann. Hierzu wird je ein
Teeloffel Heilerde in einem halben
Glas Wasser aufgeschwemmt und
getrunken. Die Heilerde ist generell
empfehlenswert als darmpflegendes
Mittel bei chronischen Entziindun-
gen und Reizzustanden.

Entziindungen und Krampfe

Die wichtigste entztindungshem-
mend wirkende Heilpflanze ist die
Kamille. Bei der Anwendung muf3
beachtet werden, daf ein Tee nur
wenig der wichtigsten entziindungs-
hemmenden Stoffe Azulen und Bisa-
bolol enthéalt. Er sollte deshalb
immer mit wirkstoffreicheren Kamil-
lentropfen angereichert werden.
Reizmildernd wirkt auch eine Lein-
samenschleimzubereitung, die eben-
falls mit Kamillentropfen angerei-
chert werden kann. Zur Beruhigung

und Krampflésung kénnen auch
sedierend wirkende Pflanzenzuberei-
tungen aus Baldrian, Hopfen, Johan-
niskraut oder Melisse eingenommen
werden.

Bei Darmgeschwiiren werden von
R.F. Weil3, einem Pionier der moder-
nen Pflanzenheilkunde, als beglei-
tende MalRnahme besonders Kartof-
felsaft und WeilRkohlsaft empfohlen.
Weil spricht von einem Anti-Ulkus-
Faktor (Ulkus = Geschwiir), der in
diesen Frischpflanzensaften enthal-
ten sein soll.
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Schank werden —
schlank bleiben

Mehr Ballaststoffe — weniger Kalorien !

Die Dr. Ritter Komplett-Didten
- Vollkorn Weizendiét, Joghurt Weizendiat
und Apfel-Reis Digt — schmecken immer,
sattigen gut, sind magenschonend und
liefern alle lebenswichtigen Vitamine und
Mineralstoffe. In weniger als 800 kcal./Tag.

Guten Appetit.

Mdchten Sie regelmalig
und aktuell Gber Gesundheitsfragen
informiert werden? Interessieren
Sie sich fur Erndhrungsthemen?

Dann holen Sie sich den
ReformhausKURIER. Das
Magazin fir gesundes
Leben mit Hintergrund-
Informationen, Tips,
Unterhaltung, Kosmetik qbf
und tollen Rezepten. | .

Fes——

Jeden Monat neu
im Reformhaus.

= = = = ==

==

Leichtverdaulich
geniel3en!
Das mct-basis-plus
Diatprogramm
Kostlichkeiten mit leicht-

verdaulichen, mittelkettigen
Fettsauren (mct)

ExKlusiv in Ihrem neuform

Info’s in Ihrem Reformhaus oder bei basis GmbH,
Abteilung RG. Schauerstr. 2-4, 80636 Miinchen

=

ke e ke

e = =

=== = = = ==
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Ideenreiche
Rezepte
und Tips

Zutaten fur zwei Personen

Bei gestorter und unzureichender Fett-
verdauung konnen die in den Zutatenlisten
angegebenen Ole und Margarinen gegen
spezielle Diat-Fette, die sogenannten mct-
Fette (Ol, Margarine und auch in Form von
Diat-Streichecken), ausgetauscht werden.
Beginnen Sie langsam mit dem Austausch
und steigern Sie allmahlich die Menge.

Weizenschrotbrel
mit Apfel

Zutaten:

400 ml Wasser

ca. 8 EL mittelfeiner Weizenschrot
1/2 Tasse Milch

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

1 Apfel

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen, Wei-
zenschrot zugeben und ca. funf
Minuten kochen. Salz und Milch
unterruhren und den feingeriebenen
Apfel zugeben.

Tip: Porridge ist in der Zubereitung
ahnlich. Die Vollkornflocken missen
dann ca. 15 bis 20 Minuten aus-
quellen.
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Feines Flockenmsli

Zutaten:

2 Becher Sanoghurt-Sauermilch (je 150 g)
1 Banane

1 Kkleiner Apfel

4 EL Hirseflocken

Zubereitung:

Sauermilch glattrihren, Banane zer-
dricken, Apfel grob reiben und zur
Sauermilch geben. Mit Hirseflocken
verruhren.

Tip: Essen Sie Musli nicht zu kalt und
testen Sie die Bekdmmlichkeit.

Ratgeber Darmerkrankungen

Bananenmusli

Zutaten:

1 Banane

1 TL NuBmus

200 ml Schwedenmilch
1 TL Honig

4 EL feine Haferflocken

Zubereitung:

Banane zerdrticken oder klein-
schneiden und mit den Ubrigen Zuta-
ten vermischen.

FUr den
kleinen Hunger

zwischendurch

= Weizenschrotbrei mit Milch

= Porridge mit Rosinen

= Quark mit Honig auf Vollkorntoast

= Frischkase auf Knackebrot, 1 Glas
Mohrensaft

« Instant-Reis-, Hafer- oder Weizen-
flocken, mit warmer Milch tber-
gossen

= 1 Becher Sanoghurt-Sauermilch
mit Mango-Vollfrucht

Gemiisecremesuppe

Zutaten:

ca. 500 g Gemdise (vorzugsweise
Mahren, Brokkoli, Sellerie)

ca. 300 ml Gemusebriihe (aus Extrakt)

je nach Vertraglichkeit frische Krauter

Zubereitung:

Vorbereitetes und in Stiicke ge-
schnittenes Gemuse in Gemusebrihe
garen. Im Mixer oder mit dem
Plrierstab zerkleinern, evtl. mit
frischen Krautern bestreuen.

Feine Kartoffelsuppe

Zutaten:

300 g Kartoffeln

2 mittelgrofRe Mdhren

1/2 | Gemusebriihe (aus Extrakt)
Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
Majoran

1 Eigelb

2 EL Sahne

2 Scheiben Grahambrot (getoastet)

Zubereitung:

Kartoffeln und Mdhren schélen,
kleinschneiden, in der Gemiusebrihe
ca. 20 Minuten kochen. Mit dem
Purierstab purieren, mit Salz und
Majoran abschmecken. Eigelb und
Sahne verquirlen, die Suppe damit
legieren — nicht mehr aufkochen.
Grahambrot in kleine Wurfel schnei-
den und Uber die Suppe streuen.
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Dressing
fur Blattsalate

Zutaten:

1/2 Becher Sanoghurt-Sauermilch
(1,5% Fett)

Saft von einer halben Zitrone
wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

1 TL NuBmus oder 1 EL kaltgepreRtes
Olivendl

evtl. frische Petersilie

Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander verriuhren.

Tip: Achten Sie auch bei Kiichenkrau-
tern auf die Bekdmmlichkeit.
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Mohren-Frischkost

Zutaten:

ca. 300 - 400 g Moéhren

1 mittelgrof3er Apfel

2 EL kaltgepreRtes Pflanzendl

Saft von einer halben Zitrone

Zubereitung:

Mohren gut birsten, Apfel schalen
und beides fein reiben. Mit Ol und
Zitronensaft vermischen.

Tip: So kénnen Sie auch Rote-Bete-
und Sellerie-Frischkost zubereiten.

Gemuseeintopf
mit Gerstengraupen

Zutaten:

ca. 60 g Gerstengraupen (in ca. 400 ml
Wasser Uber Nacht eingeweicht)

ca. 400 g leicht bekdmmliches Gemuse
(M&hren, Kohlrabi, Zucchini)

1 TL Gemdusebriihe-Extrakt
geriebene MuskatnuR

Petersilie

Zubereitung:

Graupen im Einweichwasser aufko-
chen und ca. 30 Minuten garen.
Zwischenzeitlich Gemiuse vorberei-
ten, in kleine Stticke schneiden und
in wenig Wasser garen. Mit den
Graupen vermischen, mit Gemuse-
brihe-Extrakt und Muskatnuf ab-
schmecken. Mit Petersilie bestreuen.

Hirse-Auflauf

Zutaten:

ca. 100 g Hirse

10 g Reformhausmargarine

ca. 500 g Mohren und Sellerie
300 ml Wasser

1/2 TL Gemusehefebriihe-Extrakt
1Ei

1 Becher Sauermilch (fettarm)

Zubereitung:

Hirse waschen, leicht abtrocknen
und in Pflanzenfett mit kleinge-
schnittenem Gemuse andiinsten.
Mit kochendem Wasser aufgiefen
und mit Gemusehefebrihe-Extrakt
wurzen. Bei geringer Energiezufuhr
und geschlossenem Deckel 20 bis 30
Minuten ausquellen lassen.

Die Masse in eine gefettete Auflauf-
form geben und mit verquirltem Ei
und Sauermilch Ubergiel3en. Bei 200
Grad ca. 30 Minuten Uberbacken.
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Vollkornnudeln Mohren-Reis

mit Tomatenpuree

Vollkornspaghetti
iIn Mohrensahne

Fur den
kleinen Hunger

Zutaten:

zwischendurch

Zutaten:

150 - 200 g Vollkornnudeln
Wasser

200 - 300 g Tomaten

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

50 g Streichfein bzw.
mct-Diat-Streichecke

Zubereitung:

Nudeln kochen. Zwischenzeitlich
die Tomaten in kochendes Wasser
tauchen und enth&uten, purieren
und mit Salz und Streichfein ab-
schmecken. Mit den Nudeln vermi-
schen.

Tip: Falls Sie es vertragen, bestreuen
Sie die Nudeln mit geriebenem Kése.

Ratgeber Darmerkrankungen

ca. 300 ml Gemiusebriihe (aus Extrakt)
100 - 150 g Naturreis

2 mittelgrofRe Mdhren

Zubereitung:

Gemiusebruhe zum Kochen bringen.
Reis hineingeben und ca. 45 Minuten
bei geringer Energiezufuhr kochen.
Kurz vor Ende der Garzeit M6hren
grob hineinraspein.

Zutaten:

150 - 200 g Vollkornspaghetti
Wasser

300 - 400 g Mdhren

wenig Sahne

3/4 Tasse Milch

wenig Meersalz
(gof. jodiertes Salz)

Muskat, geschnittene Petersilie

Zubereitung:

Vollkornspaghetti kochen. Zwi-
schenzeitlich Mohren gut birsten
und grob raspeln, in Sahne und
Milch kurz aufkochen, mit Meersalz
und Muskat wirzen. Mit den abge-
tropften Spaghetti vermischen. Peter-
silie daruberstreuen. Wenn es vertra-
gen wird, geriebenen Kase Uber die
Spaghetti streuen.

Gemusecremesuppe mit Toast
geriebener Apfel, mit Reisflocken
bestreut, dazu Vollkornkekse

1 Glas Nuf3fruchtmilch (NuBmus
oder Mandelmus, mit 2 EL heiRem
Wasser aufgertihrt und Birnen-
dicksaft vermischt), dazu Vollkorn-
zwiebéacke

mit Butter und Hefeextrakt bestri-
chenes Knackebrot, dazu 1 Glas
Molke

1 zerdriickte Banane, mit Sauer-
milch verriihrt und mit Zimt
bestreut

Gemiisemost mit Instant-Hafer-
flocken verriihrt, Knackebrot mit
mildem Streichkéase (ggf. mct-
Diat-Streichecke)
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Hirse als Beilage

Zutaten:

ca. 300 ml Gemusebriihe (aus Extrakt)
100 - 150 g Hirse

2 mittelgrofRe Mohren

1 TL Butter

Zubereitung:

Gemusebruhe zum Kochen bringen.
Hirse hineingeben und ca. 35 Minu-
ten bei geringer Energiezufuhr
kochen. Kurz vor Ende der Garzeit
die Moéhren grob hineinreiben. Butter
zugeben.

Tips fur Ihre Kiche

= Lassen Sie frisches Obst und
Gemuise nicht in zerkleinertem
Zustand stehen oder gar im
Wasser liegen und auslaugen.

= Schitten Sie Gemusewasser nicht
weg (Ausnahme: Kochwasser von
Spinat).

= Wéhlen Sie schonende Garmetho-
den wie Dampfen und Dinsten.

= Mildern Sie Fruchtsaure durch
Beigabe von Instant-Haferflocken
oder Reisschleim.
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Polenta

Zutaten:

ca. 1/2 | Gemusebrihe (aus Extrakt)
Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

100 g Maisgriel3 (Polenta)

20 g Butter

Zubereitung:

Gemusebrihe aufkochen, Meersalz
zugeben. Maisgriel? langsam einlau-
fen lassen und bei geringer Energie-
zufuhr unter standigem Ruhren ca.
30 Minuten garen. Mit Butter-
flockchen belegen.

Tip: Je nach Bekdmmlichkeit kann die
Polenta auch mit frischen Krautern,
Champignons oder geriebenem Kéase
zubereitet werden.

Gedunstetes Gemise
mit Tofuwdirfeln

Zutaten:

400 g Gemduse (Zucchini, Méhren,
Brokkoli und andere leicht bekdmmli-
che Sorten)

125 g Tofu
20 g Butter
frische Krauter

Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

Zubereitung:

Gemuse und Tofu in kleine Wurfel
schneiden und in Butter ca. zehn
Minuten dunsten. Mit Krautern und
Meersalz abschmecken.

KartoffelpUree
mit Spinat

Zutaten:

300 g Kartoffeln

100 ml Milch

Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
Muskatnuf3

250 g Spinat

10 g Butter

Zubereitung:

Kartoffeln mit der Schale kochen,
pellen und durch ein Sieb sofort in
die heifle Milch dricken und gut ver-
rahren. Mit Meersalz und Muskatnull
wiurzen. Spinat verlesen und ca. drei
Minuten in kochendem Wasser blan-
chieren. Gut abtropfen lassen und
unter das Kartoffelpiiree mischen.
Butterflocken zugeben.

25




26

Bananenmilchgetrank

Zutaten:
400 ml Buttermilch oder Kefir
1 reife Banane

etwas Zimt, wenig Honig

Zubereitung:
Buttermilch oder Kefir mit Banane,
Zimt und Honig purieren.

Tip: Obstsafte und andere Getranke
sind bekdmmlicher, wenn Sie jeweils

Instant-Reisflocken oder Hefeflocken
zugeben.

NufRmilch

Zutaten:

1 EL HaselnuBmus
etwas Vanille
1/2 Glas Pfirsich- oder Aprikosensaft

1/2 Glas kohlensdurearmes
Mineralwasser

Zubereitung:

NuBmus zuerst mit wenig Saft ver-
quirlen, dann die Ubrigen Zutaten
einrthren.
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Pikante Quarkspeise
Zutaten:

200 g Quark

1 Tasse Milch

Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

2 EL gehackte Petersilie

1 Messerspitze Hefeextrakt oder 1 EL
Tomatenmark

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander verriuhren.

Tip: Dazu Knéckebrot, Vollkorntoast
oder getoastetes Grahambrot.

Fruchtgelee

Zutaten:

ca. 300 ml milder Fruchtsaft (Birnen-,
Aprikosen- oder Pfirsichsaft)

1 TL Biobin oder Agar-Agar

Zur Garnitur: frische Friichte

Zubereitung:

Fruchtsaft mit Biobin oder Agar-Agar
nach Gebrauchsanweisung andicken.

Mit frischen Fruchten garnieren.

Fruchtquark-Dessert

Zutaten:

1/2 Banane

200 g Quark

1 Tasse Milch

2 EL Mango-Vollfrucht
1/2 TL Mandelmus

1 Prise Delifrut

Zubereitung:
Banane zerdricken und mit den
Ubrigen Zutaten verrihren.
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Weltere Informationen
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Rezeptbicher

Weber, ,,Vegetarisch vital“, Hadecke
Verlag, Weil der Stadt

v. Hasselt, Sailer, ,,Richtig essen bei
Erkrankungen von Magen und
Darm*, Grafe und Unzer Verlag,
Munchen

Leitzmann, Million, ,,Vollwertkiiche
fur GenielRer”, Falken Verlag,
Niedernhausen

Blucher zum Nachlesen

Anemueller, ,,Vollwerternahrung -
aber richtig“, Trias Verlag,
Stuttgart

»Chronisch entziindliche Darmer-
krankungen: Morbus Crohn/Coli-
tis ulcerosa“, herausgegeben von
der Deutschen Morbus
Crohn/Colitis ulcerosa Vereini-
gung, Medpharm, Stuttgart

Simon, ,,Rat und Hilfe fur Magen,
Darm und Po“, Stidwest Verlag,
Mulnchen

Grundlagen des Ratgebers basieren

auf folgender medizinischer Fachlite-
ratur von Dr. med. Anemueller: ,,Das
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Grunddiat-System, Leitfaden der
Ernadhrungstherapie mit vollwertiger
Grunddiat* und ,,Lebensmittelkunde
und Lebensmittelqualitat in der
Erndhrungsberatung®, Hippokrates
Verlag, Stuttgart

Adressen

Deutsche Morbus Crohn/Colitis
ulcerosa Vereinigung - DCCV -
e. V., Paracelsusstr. 15, 51375
Leverkusen

Selbsthilfegruppe hereditéare Fructo-
seintoleranz (HFI), Kirchstr. 2,
91413 Neustadt/Aisch, Tel/Fax:
09161/5779

Reformhaus-Fachakademie, Gotische
StralRe 15, 61440 Oberursel, Semi-
nare flr gesundes Leben, nahere
Infos unter Tel: 06172/3009-822

Zentralverband der Arzte fur Natur-
heilverfahren e. V., Alfredstr. 21,
72250 Freudenstadt

Gesellschaft zur Férderung der
Ganzheitsmedizin e. V., Volkartstr.
70 b, 80636 Miunchen

Kneipp-Bund e. V., Adolf-Scholz-Allee

6 - 8, 86825 Bad Worishofen

In eigener Sache

Liebe Leserin, lieber Leser,

lhre Meinung ist fur uns entschei-
dend. Deshalb bitten wir Sie an die-
ser Stelle um einige Minuten Zeit.

Dieser Ratgeber soll Ihnen mit
seinen Informationen im Alltag eine
nutzliche Hilfe sein. Da muf3 er
naturlich Ubersichtlich, verstandlich
und gut umsetzbar sein. Um den Rat-
geber diesbeztglich IThren Wiinschen
und Anforderungen gemang zu
gestalten, liegt uns viel daran, lhre
Meinung kennenzulernen.

Deshalb also unsere Bitte: Nehmen
Sie sich etwas Zeit und beantworten
Sie die Fragen auf der folgenden
Seite. Schneiden Sie den eingerahm-
ten Text dann bitte aus und schicken
Sie ihn an:

Deutscher Reform-Verlag GmbH
Postfach 14 44
61284 Bad Homburg v.d.H.

Mit ein wenig Gluck kénnen Sie auch
noch etwas gewinnen. Denn unter
den Einsendern verlosen wir als
kleines Dankeschon fur lhre Mihe
monatlich einen Einkaufsgutschein
im Wert von 50,- DM, einzulésen in
Ihrem Reformhaus.

29



Geben Sie dem Ratgeber Schulnoten.

Ich finde ihn:
Ubersichtlich
informativ

verstandlich
umsetzbar (Tips/Rezepte) [ 0O 0O 0O

1 =sehr gut, 2 = gut, 3 = befriedigend, 4 = ausreichend, 5 = mangelhaft

Ooodr
oo
OOdow
OooOod+s
OOoOgoOga

Besonders nutzlich fir mich sind:

Mir fehlen folgende Informationen:

Fur mich sind tberflussig:

Ich habe den Ratgeber erhalten: Freigestellte Angaben:

im Reformhaus O Alter: L

vom Arzt U weiblich 0

vom Heilpraktiker O mannlich 0

im Krankenhaus U verheiratet 0
allein lebend 0

Der Verlag machte sich das Recht vorbehalten, Adressen aus diesen Zuschriften zu speichern und zwecks Kontaktvermittlung an
Reformhauser und ggf. an unsere Schwesterfirmen weiterzugeben. Wenn Sie dies nicht mdchten, vermerken Sie es bitte.

Meine Anschrift:

Name:

Stralie:

PLZ / Ort:

[ Bitte schicken Sie mir diese Broschiire neu zu 4246

30 Ratgeber Darmerkrankungen 31




