11.2. Darmgliick - der Darm, mein Freund
Expertin: Wilma Burger, Ernahrungstrainerin in Klagenfurt

Die wichtigsten Tipps fiir ein gesundes Mikrobiom
Warum ist der Darm so wichtig?

Der Darm ist nicht nur fur die Verdauung zustandig, sondern beeinflusst auch:
unser Immunsystem (ca. 70-80 % sitzen im Darm)

Energie & Stoffwechsel

Hautbild

Stimmung & Stressresistenz

Entzindungen im Korper

Haufige Beschwerden bei einem ,,iiberforderten Darm*“
o Blahungen / Blahbauch

Verstopfung oder Durchfall

Vollegefuhl, Bauchkrampfe

Sodbrennen

Mudigkeit, Brain Fog

HeiBhunger auf SuBes

Infektanfalligkeit

Hautprobleme

Was schadet dem Darm besonders?
o viel Zucker & SuBigkeiten
stark verarbeitete Lebensmittel (Fertigprodukte)
Alkohol & haufiges Naschen
Stress & hastiges Essen
Bewegungsmangel
zu wenig Ballaststoffe
zu wenig Schlaf

Was braucht ein gesundes Mikrobiom?
1. Ballaststoffe - das Futter fiir gute Darmbakterien

Taglich einbauen:

e Gemuse (besonders Kohl, Lauch, Zwiebel)
Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen)
Haferflocken
Beeren, Apfel
Leinsamen, Chiasamen
Nusse
Vollkornprodukte
Tipp: langsam steigern, damit es nicht zu Blahungen kommt.



2. Vielfalt - der Darm liebt Abwechslung
Ziel: 30 verschiedene Pflanzen pro Woche
(Gemuse, Obst, Krauter, Nusse, Samen, Hulsenfrichte)

3. Fermentierte Lebensmittel (natiirliche Darmbooster)
o Sauerkraut
e Kimchi
o Naturjoghurt / Kefir
o fermentiertes Gemuse
Schon 1-2 EL taglich reichen.

4. Trinken nicht vergessen
Besonders bei Verstopfung wichtig:
ca. 1,5-2 Liter Wasser oder Krautertee pro Tag.

5. Bewegung ist Darm-Medizin
e Spaziergang nach dem Essen (10 Minuten!)
o Treppen statt Lift
« tagliche Bewegung unterstutzt die Darmbewegung

6. Stress reduzieren - der Darm hort mit
Stress beeinflusst die Darm-Hirn-Achse.

Mini-Ubung:
7 tiefe Atemziige vor dem Essen & langsam essen & gut kauen

Darmfreundlich im Berufsalltag
Praktische Snack-ldeen, Jause, Mittagessen
e Nusse + Obst
e Joghurt + Beeren
e Gemusesticks + Hummus
e Vollkornbrot + Aufstrich
e Suppe im Thermobecher

Die 5 Darm-Goldregeln

Mehr Gemiise & Pflanzenvielfalt
Ballaststoffe taglich

Zucker reduzieren

RegelmaRig bewegen

Stress & Schlaf ernst nehmen

ghwh=

,Nicht perfekt sein miissen - sondern taglich kleine darmfreundliche
Entscheidungen treffen.

www.wilma-gesundessen.com
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