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Willkommen
bei SANER

SANER ist ein in der Region Basel
verwurzeltes Familienunterneh-
men. Der Apotheker und Natur-
arzt Dominik Saner Staub und sein
Sohn Florian Staub fiihren es in
dritter und vierter Generation.

Wir haben das Wissen, du hast die Wabhl

Bei SANER ergénzen sich Naturheilkunde,
klassische Schulmedizin und alternative
Ansitze ganzheitlich-integrativ.

Unsere besondere Leidenschaft gilt dabei
der Naturheilkunde als Teil einer modernen,
menschzentrierten Pharmazie.

Nimm deine Gesundheit in die Hand

Wir méchten es allen Menschen ermégli-
chen, selbstbestimmt fiir ihre Gesundheit
einzustehen. Der Schliissel dazu ist Wissen.

Beratung und Wissensvermittlung sind
deshalb fest in unserem Credo verankert.

Schweizer Familienunternehmen
seit 1935

KB

Ganzheitlich-integratives
Gesundheitsverstindnis

Grosses Sortiment mit zahlreichen

e
@ Eigene Manufaktur
@ Hausspezialititen




EINLEITUNG

EIN GESPRACH MIT DOMINIK SANER STAUB,
APOTHEKER UND NATURHEILPRAKTIKER

Ja, der Darm ist wirklich
so wichtig!

Der Darm spielt eine Schliisselrolle fiir unsere Gesundheit.
Er hat namlich weit mehr Aufgaben als bloss die Verdau-
ung. Er ist mit dem Immunsystem verkniipft, beherbergt
das intestinale Mikrobiom (frither: Darmflora) und be-
einflusst sogar unsere Psyche. Deshalb ist ein gepflegter
Darm gelebte Gesundheitsvorsorge.

Uberall wird von Darmgesundheit gesprochen.

Warum ist sie so ein grosses Thema?
Weil die Darmgesundheit wirklich so wichtig ist! Wir sehen das in der Apothe-
ke und Drogerie sowie in meiner Praxis. Viele Menschen klagen uiber diffuse
Beschwerden wie Verdauungsprobleme, Mudigkeit, hiufige kleine Infekte,
Hautausschlige oder plotzlich auftretende Lebensmittelunvertraglichkeiten.
Der Darm ist nicht immer der Schuldige, aber fast immer ein wichtiger
Faktor. Bringen wir ihn ins Gleichgewicht, verbessern sich die Symptome.

«Der Darm ist fast immer
ein wichtiger Faktor.»

Aber ist das eine neumodische Erscheinung? Oder warum

wird Darmgesundheit plétzlich so fest betont?
Der Einfluss des Darms ist natiirlich nicht neu. Wir wissen einfach immer
mehr darliber und sehen deshalb stirker die Zusammenhénge. Dazu
kommt, dass die heutige Welt nicht sehr darmfreundlich ist. Unser industri-
alisiertes Leben, die moderne Ernahrung, Hektik, Stress und Medikamente
belasten den Darm. Das verursacht heute sicher mehr Probleme als friiher,
wir verstehen die Ursache mancher Probleme heute aber auch einfach
besser.



Haben wir denn iiberhaupt einen Einfluss auf unsere Darmgesundheit?
Ja, sehr! Jede und jeder von uns kann allein durch den Lebensstil sehr viel
fur den Darm tun. Das beginnt natiirlich bei der Erndhrung und unserer Ver-
sorgung, umfasst aber auch unser Essverhalten generell, unseren Lebens-
rhythmus, Stressmanagement und einige weitere Faktoren.

Das hért sich kompliziert und nicht sehr alltagstauglich an...
Letztlich sind es kleine Entscheidungen, die wir immer wieder treffen kénnen.
Dabei miissen wir auch nicht perfekt sein. Niemand ernahrt sich total ausge-
wogen. Die Welt lockt uns alle mit Zucker und Genussmitteln. Klar sitzen wir
zu viel. Stressige Phasen und Schlafmangel gibt’s einfach. Aber hier und da
kénnen wir immer wieder fiir den Darm entscheiden. In der Summe haben
kleine Entscheidungen eine grosse Auswirkung auf unsere Darmgesundheit.

Und was sind das fiir Entscheidungen?
Grob gesagt geht es meist um Erndhrung, Bewegung und Lebensrhythmus.
Im Alltag sind das immer wieder kleine Elemente, die ineinander greifen.
Um das zu durchschauen, ist es sinnvoll, sich etwas Grundwissen anzueig-
nen. Erkennen wir die echten Bediirfnisse des Darms, verstehen wir auch,
was ihm guttut.

Genau das tun wir in der Saner Apotheke & Drogerie und mit diesem Guide:
Wir vermitteln echtes Wissen und konkreten Rat, damit Darmpflege verstand-
lich und im Alltag leichter wird. Wer tiefer gehen méchte, findet bei uns jeder-
zeit eine einfiihlsame Beratung und individuelle, natiirliche Unterstiitzung.

Unsere Expert:innen zum Thema Darmgesundheit

Andrea Betschart
4 Pharmabetriebs-
assistentin &

Andrea Nyfeler

) Melanie Schwyzer

Schiissler Salze Vitalstoffberaterin Drogistin HF
Expertin

Dominik Saner Staub Du triffst unsere Expert:innen in unseren Apotheken und
Apotheker und unserer Drogerie, in persénlichen Expertenberatungen sowie
Naturheilpraktiker an speziellen Events und Veranstaltungen.

www.saner.health/experten



WISSEN

LERNE DEINEN DARM KENNEN

Ein echt vielfiltiges Organ

Die Verdauung ist die Hauptaufgabe des Darms. Er spielt
aber auch eine bedeutende Rolle fiir die Immunabwehr,
beherbergt das intestinale Mikrobiom und steht sogar in

Verbindung mit dem Gehirn.

Bei der Verdauung gewinnt der Darm
Energie und Nahrstoffe aus der Nah-
rung und schleust sie durch die stark
gefaltete und gut durchblutete Darm-
schleimhaut in den Korper. Diese hat
dazu unzdhlige Ausstulpungen, so-
genannte Zotten, die wiederum Aus-
stilpungen haben, sogenannte Villi
und Microvilli. Insgesamt ergibt das
eine erstaunliche Fldche von bis zu
500 m2.

Innen oder aussen?

Wie eine RohrereichtderVerdauungs-
trakt vom Mund bis zum Anus durch
den ganzen Koérper. Obwohl Magen
und Darm im Inneren des Kérpers lie-
gen, ist alles darin streng genommen
noch «aussen»: Nahrung gelangt
erst durch den Verdauungsprozess
und tber die Darmschleimhaut wirk-
lich in den Kérper. Der Darm ist also
ein Kontaktorgan zur Aussenwelt —
ahnlich wie die Haut. Deshalb ist er
fur die Abwehr so wichtig: Hier treffen
taglich Stoffe, Erreger und Fremdkér-
per aus unserer Umwelt ein. Das lie-
fert dem Darm aber auch viele Infor-
mationen Uber die Aussenwelt.

Uber die Darm-Hirn-Achse kommu-
niziert er sie ans Gehirn.

Der Darm und deine Abwehr

Die Abwehr ist die zweite grosse Auf-
gabe des Darms. Die Darmschleim-
haut muss einerseits durchlassig
sein, damit Nihrstoffe ins Blut ge-
langen, andererseits funktioniert sie
aber auch als Barriere gegen Erreger.
Tatsachlich befinden sich bis zu 80%
unserer Immunzellen in der Darm-
schleimhaut. Zusammen mit dem in-
testinalen Mikrobiom bilden sie die
sogenannte Darmbarriere, ein zent-
rales Element unserer Kérperabwehr.
Umso wichtiger ist es, die Darm-
schleimhaut gut zu versorgen, zu
pflegen und hydriert zu halten.

Die letzte Reise

Im Dickdarm wird der ubriggeblie-
bene Nahrungsbrei fiir die Ausschei-
dung vorbereitet. Der Stuhlgang ver-
rat viel uber die Darmgesundheit.
Wie oft wir das stille Ortchen besu-
chen, ist dabei sehr individuell: Alles
zwischen dreimal taglich und alle drei
Tage gilt als unbedenklich.



© v munD

wird die Nahrung zerkleinert
und mit Speichel vermischt.

© DURCH DIE
SPEISEROHRE
gelangt die Nahrung
in den Magen.

und Dickdarm.

O DER DARM
besteht aus Diinn-

© DER DUNNDARM
gewinnt wertvolle
Nihrstoffe aus dem
Speisebrei.

UBER DIE DARM-
SCHLEIMHAUT
gelangen die Nahr-
stoffe ins Blut.

@ DIE DARMWAND
besteht neben der
Darmschleimhaut auch
aus Bindegewebe und
einer diinnen Muskel-
schicht.

© 1M MAGEN

totet die Magensiure
Keime ab und leitet die
Eiweissverdauung ein.

@ M DICKDARM
wird der tibrige
Speisebrei entwissert
und die Ausscheidung
vorbereitet.

DAS INTESTINALE
MIKROBIOM
wohnt im Dick-
darm. Es unterst-
uitzt die Verdauung,
die Abwehr und
sendet Informatio-
nen ans Gehirn.

© DURCH DEN ANUS
werden unverdauliche Nahrungs-
reste als Stuhl ausgeschieden.




WISSEN

Bis zu 8 Meter lang

Der Magen-Darm-Trakt reicht
vom Mund bis zum Anus und ist
eigentlich eine Art Réhre durch
unseren Koérper, die mit Schleim-
haut ausgekleidet ist.

Etwa70-80 %

unserer Immunzellen leben auf
der Darmschleimhaut und bilden
eine wichtige Barriere.

30 — 100 Billionen

uns wohlgesinnte Bakterien beher-

bergt das intestinale Mikrobiom.

100-200 Millionen

Nervenzellen durchziehen den
Darm. Das sind mehr Neuronen
als im gesamten Ruckenmark.

Darm-Hirn-Achse

verbindet unseren Kopf und Bauch.
Der Darm sendet tiber den Vagus-
nerv sehr viel mehr Informationen
ans Gehirn als umgekehrt, nam-
lich etwa 90 %.

1-3 Tage

dauert der Verdauungsvorgang
vom ersten Bissen bis zur Aus-
scheidung, beeinflusst vom indi-
viduellen Stoffwechsel, aber auch
von der Nahrungszusammen-
setzung.



DAUERBESETZTE LEITUNG

Der rege Austausch iiber die

Darm-Hirn-Achse

Uber den Vagusnerv stehen Gehirn
und Magen-Darm-Trakt in Verbin-
dung. Es handelt sich dabei um ei-
nen langen, dicken Nervenstrang,
der sich im Verdauungstrakt weit ver-
zweigt zum sogenannten enterischen
Nervensystem. Der Vagusnerv und
dieses Nervengeflecht haben sogar
vier- bis flinfmal mehr Neuronen als
das Ruickenmark.

Der Vagusnerv ist der grosste Nerv
des Parasympathikus und reguliert
die Aktivitat fast aller innerer Or-
gane zumindest teilweise. Durch
das Zusammenspiel des parasym-
pathischen Nervensystems und se-
inem Gegenspieler, dem sympat-
hischen Nervensystem, kénnen sich
psychische Komponenten wie Nervo-
sitat, tbermassiger Stress oder auch
Verliebtheit auf den Bauch, die Ver-
dauung und den Appetit auswirken.

Vagusnerv: Ein dicker Nervenstrang, der
Kopf und Bauch verbindet. Grésster Nerv
des parasympathischen Nervensystems.

Enterisches Nervensystem: Im Verdau-
ungstrakt teilt sich der Vagusnerv zu die-
sem weit verzweigten Nervengeflecht mit
tiber 100 Mio. Nervenzellen.
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Noch intensiver lduft die Kommuni-
kation aber von unten nach oben. Der
Darm schickt neunmal mehr Nachri-
chten zum Gehirn wie umgekehrt.
Mittels Botenstoffen kommuniziert er
Informationen aus der Umwelt, zum
Beispiel Uber die Zusammensetzung
und Nihrstoffdichte von Nahrung
oder auch uber allfallige Erreger, die
in den Darm gelangen. Das erlaubt es
dem Korper, entsprechend zu reagie-
ren, und beeinflusst zum Beispiel das
Immunsystem.

Aber nicht nur das: Auch Botenstoffe
wie das Gliickshormon Serotonin
werden teils im Darm gebildet und
von dort ans Gehirn geschickt. Der
Darm beeinflusst also auch unsere
Psyche, Konzentration und unser
Schlafverhalten. Heute wird sogar
ein Zusammenhang zwischen dem
intestinalen Mikrobiom und Depres-
sionen vermutet.

Informationsfluss: Gehirn und Darm ste-
hen im Austausch. Grésstenteils sendet
der Darm Informationen nach oben, etwa
neunmal so viel wie umgekehrt.

Stimmungszentrale: Das Gliickshormon
Serotonin wird zu 9o % in spezialisierten
Darmzellen gebildet und von dort ans
Gehirn gesandt.




WISSEN

DAS BLUHENDE GARTCHEN IN DEINEM DARM
Das intestinale Mikrobiom

In unserem Darm lebt eine Vielzahl niitzlicher Kleinstlebe-
wesen, hauptsiachlich Bakterien, aber auch Viren, Pilze und
Einzeller. Sie bilden das sogenannte intestinale Mikrobiom
(friiher: Darmflora). Sie sind eigentlich korperfremd, aber

lebenswichtig.

Ein Zuhause zum Wohlfiihlen

Fir ein vielfiltiges Mikrobiom miis-
sen sich die Bakterien wohlfiihlen:
Das Milieu muss stimmen. Das be-
deutet vor allem eine gesunde Darm-
schleimhaut sowie bestimmte Bal-
laststoffe, sogenannte Prabiotika, als
Nahrung fiir die Bakterien. Faktoren
wie Uberméssiger Stress oder Rau-
chen kénnen das Gartchen negativ
beeinflussen.

Das Mikrobiom isst mit
Pribiotika sind bestimmte Ballast-
stoffe, die den Darmbakterien als Fut-

DAS INTESTINALE MIKROBIOM
Allrounder mit wichtiger Funktion

— Es zersetzt im Verdauungsprozess
ansonsten unverdauliche Nahrungs-
bestandteile und produziert daraus
kurzkettige Fettsduren, welche die
Darmzellen ernihren und entziin-
dungshemmend wirken.

— Es ist an der Regulation des Immun-
systems beteiligt, hilt Erreger ab und
produziert antimikrobielle Substanzen.

&
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ter dienen. Gute Quellen sind Ge-
miise, Friichte, Hiilsenfriichte, Voll-
kornprodukte, Nisse und Samen.

Nicht so schéne neue Welt

Das moderne Leben mit stark verar-
beiteten Lebensmitteln, Genussmit-
teln und oft Hektik ist fiir die Darm-
flora eher eine Belastung. Bei vielen
Menschen ist die Vielfalt des Mikro-
bioms deshalb eingeschrankt: Durch
ein gutes Darmmilieu und allenfalls
Probiotika ldsst es sich unterstiitzen
und aufbauen.

— Es ist an der Produktion des Hormons
Serotonin beteiligt, das hauptséchlich
im Darm hergestellt wird.

— Es spielt eine Rolle fiir die Blutzucker-
regulation und das Kérpergewicht.

— Es produziert verschiedene B-Vitamine
und Vitamin K.

— Es steht in Kommunikation mit dem
Gebhirn.




MEHR ZUM THEMA




DEIN DARM-CHECK

HOR AUF DEIN BAUCHGEFUHL
Wie geht’s deinem Darm?

Beantworte diese Fragen ehrlich fiir dich um heraus-
zufinden, ob du deinem Darm vielleicht etwas mehr
Liebe schenken solltest!”

Gemiise esse ich
o taglich mehrmals (0) | o taglich einmal (1) | o seltener (2)

Fleisch esse ich
o gar nicht (0) | o mehrmals pro Woche (1) | o taglich (2)

Ich trinke taglich (2 Antworten méglich)
01,5 bis 2 | Wasser (0) | o0 weniger als 1,5 Wasser (1)
o ofters auch mal Siissgetrianke (2)

Ich bewege mich taglich
o genug und mit Freude (o) | o ein wenig (1) | o kaum (2)

Stress ist in meinem Alltag
o ein Dauerbegleiter (2) | o ein Auf und Ab (1) | o eigentlich kein Thema (o)

Miide ohne ersichtlichen Grund fiihle ich mich
o sehr oft (2) | o gelegentlich (1) | o so gut wie nie (0)

Verdauungsprobleme beschiftigen mich
o haufig (2) | o gelegentlich (1) | o so gut wie nie (o)

Krank werde ich
o haufig (2) | o gelegentlich (1) | o selten (o)



Auswertung

0-3 Punkte — Gut in Balance
Du scheinst dich gut um deinen Darm zu kiimmern und gut in
Balance zu sein. Weiter so!

4~7 Punkte — Da meldet sich was

Nimm dir doch mal wieder Zeit, stirker auf deinen Darm zu héren
und ihm etwas Liebe zu schenken. Oft reichen dazu schon kleine
Veranderungen. In der Apotheke und Drogerie beraten wir dich gernel

7+ Punkte — Bittet um Aufmerksamkeit

Dein Darm hat mehr Einfluss, als du vielleicht denkst. Tu dir und dei-
ner Gesundheit etwas Gutes und hilf deinem Darm. Wir unterstiitzen
dich dabei gerne individuell in der Expertenberatung Darmgesundheit.

“Kein Ersatz fiir eine 4rztliche Abklirung. Bei starken oder anhaltenden Beschwerden muss ein Arzt,
eine Arztin hinzugezogen werden.




TIPPS

ein bisschen

DOMINIK SANER STAUB HAT TIPPS FUR DEN ALLTAG

Hilf deinem Bauch - jeden Tag

Eins vorweg: Es muss nicht ganz oder gar nicht sein! Mehr
Gemiise, weniger Zucker, mal auf die Zwischenmahlzeit
verzichten: Schon wenn das hin und wieder gelingt, ist das
ein Gewinn fiir den Darm. Jedes bisschen Darmpflege ist

besser als keine!

1. Regelmiissiger

Essrhythmus

Stidndiges Knabbern
halt den Darm in stres-
sigem Dauerbetrieb.
Eine gute Verdauung
benétigt Ruhepausen.
Ideal sind drei Mahl-
zeiten taglich in einem
moglichst gleichmas-
sigen Abstand. Ein gu-
ter Rhythmus zwischen
Essen und Verdauen ist
entscheidend.

2. Moglichst oft

frisches Gemiise

Eine ausgewogene
Erndhrung ist haupt-
séchlich pflanzlich,
enthalt gute Fette (un-
gesattigte Fettsduren,
z.B. in Olivendl, Avo-

cado, Nussen, Fisch)
und eher wenig Fleisch.
Warme, frische Mahl-
zeiten sind leichter ver-

daulich, Rohkost belas-
tet den Darm mehr.

3. Zeit nehmen

zum Essen

Wer zu schnell isst
oder nebenbei aufs
Handy oder den Fern-

seher schaut, kaut zu
wenig, schluckt mehr
Luft, hért weniger auf
sein Sattigungsgefuihl
und verdaut schlech-
ter. Essen verdient
echte Aufmerksambkeit.

4.Ausreichend

Ballaststoffe

Sie férdern zum einen
die Darmbewegung
und fiittern zum ande-
ren die Bakterien des
intestinalen Mikrobi-
oms. Sie sind insbe-
sondere in Obst, Ge-
miise und Getreide
vorhanden. Fiir eine
ausreichende Ver-
sorgung sind Floh-
samenschalen oder
Akazienfasern eine
gute Ergdnzung.



5. Fliissigkeits-

Versorgung

Unser Kérper benétigt
unbedingt genug Was-
ser. Das gilt u.a. auch fir
die Darmschleimhaut.
Genug zu trinken zahlt
deshalb ebenfalls zur
Darmpflege. Stilles Was-
ser ist eine gute Wahl,
mit Krautertees kannst
du dir aber zusitzlich
sekundire Pflanzen-
stoffe zunutze machen.

6. Natiirliche

Probiotika

Milchsdurebakterien
fordern eine gute Be-
siedelung des intestina-
len Mikrobioms. Sie ent-
stehen natiirlicherweise
bei der Fermentation
von Lebensmitteln. Im
Alltag ist es deshalb
sinnvoll, hin und wieder

bewusst fermentierte
Lebensmittel wie Sau-
erkraut, Joghurt, Sau-
erteigbrot, Miso oder
Kimchi zu essen.

7. Mehr Bewegung

Bewegung bringt

den Stoffwechsel in
Schwung, fordert die
Durchblutung und die
Darmmotilitat und baut
Stresshormone ab. Das
alles hilft dem Darm.
Schon ein Spaziergang,
sanftes Yoga oder ein-
mal mehr die Treppe
zu nehmen tun gut.

8. Gelegentliche

Darmkur

Um dem Darm eine
Auszeit zu génnen und
ihn gezielt zu unterstut-
zen, kann eine Darmkur
angezeigt sein. Meist
bedeutet das eine (vo-
ribergehende) Ernah-
rungsumstellung. Wich-
tig ist eine ausreichende
Nighrstoffversorgung!
Eine Darmkur sollte mit
Wissen und Plan erfol-
gen. Zu diesem Zweck
bieten wir bei SANER
z.B. die Expertenbera-
tung Darmgesundheit
an.

Hier findest du unsere
Expertenberatungen.



WISSEN

S o ANDREA NYFELER, BERAT DICH

8 Nahrstoffe fiir den Darm

Ein gesunder Darm ist auf eine gute Versorgung und Pflege
angewiesen. Das betrifft insbesondere die Darmschleim-
haut und das intestinale Mikrobiom (friither: Darmflora).

Vitamin A, B-Vitamine (u.a. Biotin),
Zink und die Aminoséaure L-Glutamin
sind wichtig fir den Aufbau und die
Regeneration der Schutzbarriere der
Darmschleimhaut.

Diverse B-Vitamine sind fur ver-
schiedenste Stoffwechselvorginge
im Darm von Bedeutung. B12 spielt
ausserdem fuir das intestinale Mikro-
biom eine wichtige Rolle. Bestimmte
Darmbakterien produzieren es, wah-
rend andere es verbrauchen. Auch
Biotin wird teils von Darmbakte-
rien hergestellt. Fir einen gesunden
Darm ist also unter anderem eine
ausreichende Versorgung mit Biotin
und Vitamin B12 wichtig, anderer-
seits braucht es fiir diese Versorgung
auch eine intakte Darmflora.

MEHR ZUM THEMA

Mach dir das Leben
mal bitter

Bitterstoffe sind sekundare Pflanzen-
stoffe und sehr wertvoll fiir die Verdau-
ung, weil sie die Verdauungssifte an-
regen. Durch ihren bitteren Geschmack
wirken sie bereits auf der Zunge. lhre
positive Wirkung entfalten die Pflanzen-

Die Vitamine A, C, E, Zink und Selen
sind starke Antioxidantien. Dazu zih-
len auch manche sekundire Pflanzen-
stoffe wie z.B. Carotinoide. Sie hel-
fen, Entziindungen zu kontrollieren
und die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen. Durch die Verdauungs-
prozesse und die zahlreichen Bak-
terien im Darm finden hier beson-
ders viele Stoffwechselprozesse
statt, bei denen belastende Neben-
produkte (freie Radikale) entstehen.
Der Koérper benétigt Antioxidantien,
um sie zu binden und ausscheiden
zu kénnen.

Pribiotika sind eine bestimmte Form
von Ballaststoffen. Sie dienen als Fut-
ter fir das intestinale Mikrobiom.

stoffe aber auch direkt im Magen und
Darm. In der modernen Ernihrung kom-
men Bitterstoffe oft zu kurz. Es lohnt
sich aber, sie bewusst einzubauen — sei
dies mit entsprechendem Gemiise oder
durch Nahrungsergidnzungsmittel wie
Tropfen oder Kapseln.

Reich an Bitterstoffen sind z.B.:
Radicchio, Rucola, Chicoree, Kohl,
Artischocke, Léwenzahn.



REZEPTE, DIE DIR GUTTUN

Das schmeckt deinem Darm

Apfelmus mit Schale

@ Apfel ungeschilt in Stiicke schnei-
den, Kerngehiuse entfernen. @ In
einer Pfanne mit wenig Wasser ké-
cheln, evtl. nach Belieben Gewiirze
wie Zimt oder Nelken hinzugeben.
© Kocheln, bis die Schale glanzt -
das ist das Zeichen, dass das Pektin
freigesetzt wurde. @ Zu Apfelmus
purieren. Das Apfelmus hilt sich im
Kihlschrank einige Tage und ldsst
sich auch einfrieren. Zur gezielten
Unterstiitzung der Darmflora nimmt
man am besten tiglich 2 bis 3 EL
Apfelmus auf leeren Magen zu sich.

GUT ZU WISSEN: Apfel enthalten
sehr viele Pektine, ein Stoff, der in
pflanzlichen Zellwianden vorkommt.
Pektin wirkt fliissigkeitsregulierend
und hilft dadurch sowohl bei Dur-
chfall als auch Verstopfung. Zudem
dient Pektin den nutzlichen Darm-
bakterien als Futter.

Moro’sche Karottensuppe

@ s500g Karotten schilen, klein-
schneiden. @ Mit 11 Wasser 1 bis 1.5
Stunden kécheln lassen @ Danach
purieren, die Suppe mit warmem
Wasser wieder auf 1 Liter auffiillen
und grosszlgig salzen.

GUT ZU WISSEN: Dielange Kochzeit
ist wichtig. Sie setzt die heilende
Wirkung der Karotten in Gang. Beim
Kochen entstehen kleine Zuckermo-
lekiile, welche die Erreger im Darm
binden und bei der Ausscheidung
helfen. Zudem enthilt die Karotte
ebenfalls Pektin.
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Richtig zubereitet helfen die Inhalts-
stoffe der Karotte, Erreger schneller
auszuspiilen. Zusitzlich enthilt die
Karotte Pektine, die bei der Fliissig-
keitsregulation im Darm helfen.

Mehr Rezepte, Tipps und Gesundheitswissen findest du auch online: www.saner.health /blogs

REZEPTE
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PFLANZENWISSEN

ANDREA BETSCHART EMPFIEHLT
4 Pflanzen fiir deinen Darm

(KA MILLE Matricaria recutita)

Enthilt wertvolle dtherische Ole,
die entziindungshemmend und
krampflésend wirken. Sie geben
der Kamille ihren typischen
Geruch und Geschmack.

Enthilt Flavonoide, die entziindungs- Enthélt zudem Schleimstoffe,

hemmend wirken, die glatte Muskulatur des welche die Magen- und Darm-

Darms entspannen und zellschiitzend wirken. schleimhaut beruhigen, schiitzen
und pflegen.

WIRKUNG Entziindungshemmend, leicht antibakteriell, schiitzend, pflegend

fiir Magen- und Darmschleimhaut, entspannend auf die glatte
Darmmuskulatur, verdauungsférdernd, beruhigend.

ANWENDUNG Meist als Tee oder Tinktur aus den Bliiten oder in Form von
Pflanzenextrakt in Nahrungserganzungsmitteln.

Die Kamillle ist ein Allrounder unter den Heilpflanzen. Ihre wertvollen Inhaltsstoffe machen
sie bei Magen- und Darmbeschwerden zu einem guten Begleiter, sie wird aber auch bei
Erkaltungen, Hautausschligen, Zahnfleischentziindungen und kleineren Wunden eingesetzt.



( ARTISCHOCKE Gynara scolymus )

— Wirkt verdauungsanregend, insbesondere auf
die Fettverdauung

— Regt den Gallenfluss an, gut fiir den Stoffwechsel
— Enthilt viele Bitterstoffe, darunter Cynarin

— Wirkt antioxidativ

CFENCH EL Foeniculum vulgare)

— Dank der itherischen Ole besonders hilfreich
bei Blahungen

— Wirkt entbldhend, krampflésend, entziindungshemmend,
magenberuhigend, leicht antibakteriell

— Férdert die Wundheilung

-“

— Als Gemdiise: viele Ballaststoffe und wertvolle Nihrstoffe
wie Kalium, Eisen und Vitamin C

( PFEFFERMINZE Mentha x piperita )

— Wirkt krampflésend und férdert den Gallenfluss
(ideal nach fettigem Essen)

— Lindert Ubelkeit

— Eignet sich zusammen mit Ingwer und Koriandersamen als
gtherisches Ol fiir Wickel bei Bauchschmerzen und Ubelkeit




THERAPIEMETHODE

JAHRTAUSENDE ALTES WISSEN

Ayurveda & das Verdauungsfeuer Agni

Ayurveda ist eine lber 5.000 Jahre
alte indische Heilkunst. Der Name
bedeutet «Wissen des Lebens» von
Ayus=Leben und Veda=Wissen. Ayur-
veda betrachtet den Menschen als
untrennbares System aus Kérper und
Geist mit drei grundlegenden Funk-
tionsprinzipien, den sogenannten
Doshas. Laut der ayurvedischen Heil-
lehre entstehen Krankheiten, wenn
die Doshas aus dem Gleichgewicht
geraten. Durch bewusste Lebensfiih-
rung, eine typgerechte Erndhrung
und nattirliche Anwendungen sollen
die Doshas zuriick in ihre nattrliche
Balance gebracht werden. Eine aus-
gewogene Erndhrung und ein gesun-
des Verdauungssystem gelten dabei
als wichtige Grundlage fiir die Ge-
sundheit.

Das Verdauungsfeuer schiiren

Laut Ayurveda ist unsere Verdauung
ein stetes Feuer. Kalte Speisen 16-
schen dieses Feuer, wihrend warme,
leicht gewtlirzte Speisen es schiiren,

=>

Die drei Doshas

Die ayurvedische Heillehre geht von drei
grundlegenden Funktionsprinzipien aus,
den sogenannten Doshas.

Vata steht fur die Energie der Bewegung
und wird mit den Elementen Luft und
Raum verbunden.

die Verdauung also in Gang halten.
Bestimmte Gewdirze wirken dabei
besonders warmend, zum Beispiel
Zimt, Kardamom oder Ingwer. Sie
werden entsprechend zur Unterstit-
zung der Verdauung eingesetzt. Sie
kénnen etwa in Form von Tees oder
gewilrztem Essen eingenommen
werden, oder auch als Kapseln zur
Verdauungsférderung.

Die ayurvedische Heillehre meint mit
dem Verdauungsfeuer Agni tibrigens
nicht nur Verdauungsprozesse, bei
denen Nahrung umgewandelt wird.
Auch Gefiihle, Eindriicke und Erleb-
nisse mussen wir laut Ayurveda ver-
dauen. Agni steht also fiir die gene-
relle Fahigkeit des Kérpers und des
Ceistes, Dinge zu verarbeiten, um-
zuwandeln, Nihrendes daraus auf-
zunehmen und Unvertragliches los-
zulassen. Ein starkes Agni bedeutet
deshalb nicht nur eine gute Verdau-
ung, sondern auch innere Klarheit
und Ausgeglichenheit.

Pitta verkérpert die Energie der Umwand-
lung und Verdauung und ist mit Feuer und
Wasser verbunden.

Kapha steht fiir Stabilitdt und Struktur
und ist den Elementen Erde und Wasser
zugeordnet.
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Glossar

Agni: Bezeichnet im Ayurveda das «Verdau-
ungsfeuer». Meint nicht nur die physische
Verdauung im Magen, sondern auch die
Fahigkeit des Kérpers, Nahrung, Emotionen
und Sinneseindriicke zu transformieren
und zu verwerten.

Antioxidantien: Chemische Verbindungen
(wie Vitamin E oder Zink), die Zellen vor
«freien Radikalen» schiitzen. Sie schiitzen
Zellen vor oxidativem Stress, der sie schi-
digen und Entziindungsprozesse begiins-
tigen kann. Antioxidantien wirken indirekt
entziindungshemmend.

Atherische Ole: Hochkonzentrierte Pflan-
zenextrakte, die fliichtige aromatische Ver-
bindungen enthalten. In der Naturheilkunde
werden sie gezielt fiir Gesundheit und Wohl-
befinden eingesetzt, etwa fiir die die Verdau-
ung (z. B. Pfefferminzél) oder das Nerven-
system (z.B. Lavendeldl).

Ayurveda: Traditionelle Medizin aus Indien,
eines der iltesten Medizinsysteme der Welt.
Der Fokus liegt auf der individuellen Konsti-
tution (Doshas) und der Heilung durch Er-
nidhrung, Lebensstil und Krauterkunde. Ein
gesundes Verdauungssystem gilt als Basis
fur die gesamte Gesundheit.

Bitterstoffe: Natiirliche Substanzen in Pflan-
zen (z. B. in Chicoree oder Artischocken),
die fiir den bitteren Geschmack sorgen. Sie
regen die Produktion von Verdauungssiften
in Mund, Magen und Leber an und unter-
stiitzen so die Verdauung.
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Darmbarriere: Die Schutzschicht des Darms,
bestehend aus Schleimhaut, Darmflora und
Immunzellen sowie Proteinmolekiilen zwi-
schen den Darmzellen der Darmwand. Sozu-
sagen der «Tirstehers, der Nihrstoffe pas-
sieren lisst, aber Krankheitserreger und Gift-
stoffe blockiert. Wichtiger Teil der Abwehr.

Darm-Hirn-Achse: Die Kommunikationslei-
tung zwischen Darm und Gehirn. Uber Ner-
venbahnen (wie den Vagusnerv), Hormone
und Stoffwechselprodukte der Darmbakterien
stehen die beiden im Austausch. Deshalb
kann z.B. Stress auf den Magen schlagen und
der Darm die Psyche beeinflussen.

Intestinales Mikrobiom/Darmflora: Die Ge-
samtheit aller Mikroorganismen (Bakterien,
Pilze, Viren und weitere), die den Darm besie-
deln. Ein vielfiltiges Mikrobiom ist entschei-
dend fiir die Verdauung, die Immunabwehr,
die Niahrstoffproduktion, den Stoffwechsel
und beeinflusst sogar die Psyche.

Pribiotika: Nicht verdauliche Ballaststoffe
(z. B. Inulin), die als «Futters fiir die niitz-
lichen Darmbakterien dienen. Sie férdern
gezielt das Wachstum und die Aktivitét der
guten Mikroorganismen im Darm. Sie sind
besonders in pflanzlicher Nahrung enthalten
(Gemiise, Friichte, Vollkorngetreide, Niisse,
Samen).

Probiotika: Lebende Mikroorganismen
(meist Milchsaurebakterien oder Hefen).
Sie unterstiitzen das Gleichgewicht der
Darmflora und die Immunabwehr. Zum
Beispiel in fermentierten Lebensmitteln
(Joghurt, Sauerkraut) oder als Nahrungs-
erganzung.
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Wissen, Erfahrung und Leidenschaft
Bestens beraten bei SANER

Unser Ziel ist es, dass Menschen selbstbestimmt ihre Gesundheit in die
Hand nehmen kénnen. Deshalb setzen wir auf ein vielfiltiges, professionelles
Beratungsangebot — ob in der Apotheke und Drogerie oder in thematischen
Expertenberatungen.

Bleib auf dem Laufenden Wissen pflegen, Wissen teilen

Folge uns auch auf Social Media und ver- Wir organisieren regelméssig kostenlose

passe keine Neuigkeiten oder spannende Events und Veranstaltungen zu diversen

Angebote. Themen. Entdecke unser Programm ganz
einfach online und melde dich direkt an.

@ Wir freuen uns, dich kennenzulernen!

www.saner.health
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