Gesunder Darm

Praktische Tipps
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Die Power in
Pflanzen

Eine pflanzenbetonte Erndhrung starkt die
Darmgesundheit. Ballaststoffe aus Gemise
fordern die Darmpassage und halten den
Darm fit. Pflanzenstoffe wie Senfdle in
Radieschen oder Sulfide in Zwiebeln
schiitzen Zellen vor Schaden, reduzieren
Entziindungen und senken das Darmkrebs-
risiko. Mehr Gemiise unterstiitzt einen
gesunden, starken Darm.
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Ausgewogen essen

Der Darm ist zentral fiir ein
starkes Immunsystem, da 70
Prozent der Abwehrzellen in der
Darmwand sitzen. Ein gesunder
Darm unterstiitzt nicht nur die
Abwehrkrafte, sondern férdert
auch das allgemeine Wohl-
befinden.

Die Verbindung zwischen Darm
und Gehirn zeigt, wie eng
Darmgesundheit mit Energie
und mentaler Starke verkniipft
ist. Ein gesunder Darm tragt zu
einem aktiven und ausge-
glichenen Leben bei.
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Mit Strategie

Ein hoher Fleischkonsum und viel Alkohol
erhéhen das Risiko fiir Darmprobleme. Studien
zeigen, dass verarbeitetes Fleisch das Risiko
steigert, daher sind 300-600 g Fleisch pro
Woche ideal. Wenig Alkohol senkt das Risiko um
35 %. Drei Portionen Gemiise und zwei Portionen
Obst taglich fordern die Darmgesundheit.
Proteinreiche, pflanzliche Lebensmittel wie
Linsen und Tofu erganzen die Erndhrung.




Gewichts-
regulierung

Das Darmmikrobiom, die Gemein-
schaft der Bakterien im Darm
unterstiitzt die Gewichtsregulation
und produziert wertvolle Stoffe,
die die Darmschleimhaut
reparieren und Entziindungen
reduzieren. Ein vielfaltiges
Mikrobiom fordert nicht nur die
Darmgesundheit, sondern starkt
das gesamte Wohlbefinden. Eine
ausgewogene Erndhrung mit
Ballaststoffen und pflanzlichen
Lebensmitteln hilft, das Mikrobiom
zu unterstitzen.
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