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Tipps zur Darmgesundheit Vitatest

Medizinische Labordiagnostik GbR

80 Prozent des Immunsystems liegt im Darm, jenem 8 Meter langem Oryan, das mit einer Fldche von ca.
400 Quadratmetern aufyeklappt einem Viertel FuBballfeld entspricht. Wohlstandsleiden sind meist auf eine
einseitiye Erndhruny bzw. eine schlechte Verdauuny zurtckzufUhren.

Mit diesen 10 Tipps halten Sie Ihren Darm gesund:

»Funf am Tag“

Zweimal taglich Obst plus drei Mal téglich Gemuse: das beugt nicht nur Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor,
sondern ist auch eine wirkunysvolle Prophylaxe geyen Krebserkrankungen.

»DreiBig Gramm Ballaststoffe am Tag*

Je mehr Ballaststoffe die Nahruny enthdlt, desto weniger Giftstoffe und krebserregende Substanzen
kommen mit den Darmwdnden in BerUhrunyg. Ballaststoffe sind in Obst, Gemuse und Vollkornprodukten.
Bitte gleichzeitig viel frinken, um Verstopfungen und dadurch bedingte andere Dickdarmerkrankungen
vorzubeugen.

~Schuiz der Darmflora“

Als Darmflora werden samtliche Mikroorganismen bezeichnet, die den Darm des Menschen besiedeln.
Ist sie gesund, kommen Krebserkrankungen weit seltener vor als bei einer kranken Darmflora. Obst, GemUse,
Salate und Vollkorngetreide, milchsaure Produkte wie Jogurt, Kefir, Sauerkraut oder Brottrunk unterstiitzen
die Darmflora.

,» WeiB statt Rot“

Der UbermdBige Verzehr von Fleisch und Wurst gilt schon lanyge als Risikofaktor fUr zahlreiche Erkrankunygen.
Empfohlen wird, méglichst nicht mehr als 100 Gramm Fleisch oder Wurst am Tayg zu essen und weiBes Fleisch
(Geflugel, Fisch) zu bevorzugen.

,» Vorsicht Grill*“

Wird Fleisch auf Holzkohle geuyrillt, entstehen schddliche Kohlenwasserstoffe, die mit dem Rauch auf das
Fleisch gelanyen und dann mitverzehrt werden. Nutzen Sie Aluminiumschalen, die das Fett beim Grillen
auffangen.

. Fette und Ole*“

Fette lassen sich in drei Arten von FettsGuren unterteilen: in schlechte ,gesattigte™, ,einfach ungesattigte™
und gute .mehrfach ungesattigte™. Letztere unterscheiden sich in Omeya-6-Fetftsduren und Omega-3-
Fetts&uren. Beide brauchen wir taglich. Omeya-6-FettsGuren sind reichlich in vielen pflanzlichen Olen
enthalten. Omeya-3-Fettséuren kommmen dageyen fast ausschlieBlich in Leindl oder bestimmten Fischarten
wie Makrele, Hering oder Thunfisch vor.

»Bier, Schnaps und Wein“

RegelmdaBiger, doch maBvoller Konsum von Alkohol, vor allem von Rotwein, soll Herzkreislauf-Erkrankungen
vorbeuygen. Doch mehr als 100 bis 500 Gramm pro Woche kann die Dunndarmschleimhaut sch&digen
und entzinden.

»Ubergewicht abbauen*

Ein groBer Taillen- oder Huffumfany fahrt zu einem hdéheren Erkrankungsrisiko von Dickdarmkrebs. Versuchen
Sie daher, Inr Gewicht im Normbereich zu halten.

»Sport treiben”

Regelmd&Bige, mdBige sportliche Beweguny senkt das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
um 70%.

»Stuhltest und Darmspiegelung“

Immer yilt: je frGher ein Tumor erkannt wird, desto gréBer sind auch die Heilungschancen. Wer jahrlich
seinen Stuhl auf versteckte Blutspuren untersuchen I&sst, senkt sein persénliches Risiko bzw. die Sterblichkeit
um ein Drittel, wie franz&sische Studien belegen. Wer regelmdBiy testet, profitiert von einem noch héheren
Uberlebensvorteil. Eine zweimal jéhrlich durchgefuhrte Stuhltestung kann die Darmkrebssterblichkeit merklich
reduzieren.
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