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Darmgesundheit
verstandlich erklart

Warum ein gesunder Darm fur dein Wohlbefinden wichtig ist.

Der praktische Leitfaden aus der MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek
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KAPITEL O1

Warum guter Darm mehr bedeutet als Verdat

Der Darm ist mehr als nur ein Verdauungsorgan. Er nimmt Nahrstoffe aus der Nahrung auf, ist eine
wichtige Barriere zur AuBenwelt und stenht in vielfaltigen Wechselwirkungen mit anderen Bereichen des
Korpers - etwa mit dem Immunsystem und dem Nervensystem.

Dieser Leitfaden erklart in ruhiger Sprache, wie der Darm aufgebaut ist, welche Rolle das Mikrobiom
spielt und mit welchen alltagstauglichen Impulsen viele Menschen inre Verdauung und inr Wohlbefinden
pewusster gestalten. Er ersetzt keine medizinische Beratung und verzichtet auf Heilversprechen.

HINWEIS

Alle Empfehlungen dienen der allgemeinen Information. Bei anhaltenden Beschwerden oder Fragen zu
Ernahrung, Préparaten oder Erkrankungen wende dich bitte an qualifiziertes Fachpersonal.

Herzliche Grule
Dein MyFreedomAl-Team
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KAPITEL O2
Der Darm einfach erklart

Der Darm ist der 1angste Abschnitt des Verdauungstrakts. Er verlauft in mehreren Metern durch den
Bauchraum und Ubernimmt zwei zentrale Aufgaben: die weitere Verdauung der Nahrung und die
Aufnahme von Nahrstoffen ins Blut.

DUnndarm Dickdarm

ca. 3-5 Meter ca. 1,5 Meter

Hier werden die meisten Nahrstoffe aus der Im Dickdarm wird Wasser entzogen, der Stuhl
Nahrung ins Blut aufgenommen. Die innere geformtund ein groBer Teil der Darmbakterien
Oberflache ist stark gefaltet, um die lebt hier. Er ist wichtig fUr die abschlieBende
Aufnahmeflache zu vergroBRern. Verdauung.

WUSSTEST DU?

Die innere Oberflache des Dunndarms ist durch feine Falten und Zotten deutlich groBer als die duBere
Korperoberflache. So kann eine groRe Menge an Nahrstoffen aufgenommen werden.
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KAPITEL O3

Das Mikrobiom

Als Mikrobiom bezeichnet man die Gesamtheit aller Mikroorganismen, die im und auf dem Korper leben.
Der groB3te Teil davon befindet sich im Darm. Bakterien, aber auch Pilze und andere Kleinstlebewesen
bilden dort eine komplexe Gemeinschaft.

@

Warum sprechen viele dartber? Eine vielfaltige Gemeinschaft an Darmbakterien wird mit einer
geregelten Verdauung und einem stabilen Alltagsgefunl in Verbindung gebracht. Wie genau diese
Zusammenhange im Detail funktionieren, ist Gegenstand aktueller Forschung.
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KAPITEL 04

Aufgabendes Darms

® Verdauung
Nahrung wird in kleine Bausteine zerlegt, damit der Korper sie verwerten kann.

® Nahrstoffaufnahme
Vitamine, Mineralstoffe, Fette, Eiweil3e und Kohlenhydrate gelangenins Blut.

® Darmbarriere
Die Darmwand grenzt das Innere des Korpers von der Nahrung ab und regelt, was aufgenommen
wird.

® Wasserhaushalt
Im Dickdarm wird Flussigkeit ruckgewonnen und der Stuhl geformt.

ZUSAMMENSPIEL

Damit diese Aufgaben zuverlassig funktionieren, wirken viele Faktoren zusammen: Ernanrung,
ausreichende Flussigkeit, Bewegung, Ruhephasen und die Vielfalt der Darmbakterien.
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KAPITEL O5

Einfluss auf den Alltag

Ein Darm, der in Ruhe arbeiten kann, gent oft mit einem ausgeglichenen Alltagsgefunl einher. Umgekenrt
kann sich Unwohlsein oft in Verdauungsbeschwerden bemerkbar machen.

Wohlbefinden Energie
Ein regelmaBiger Rnythmus im Verdauungstrakt Wenn Nahrstoffe zuverlassig aufgenommen
wird von vielen als angenehm empfunden. werden, stent dem Korper der bendtigte

‘Kraftstoff' zur Verfugung.

Verdauung Achtsamkeit
Blahungen, Vollegefuhl oder Auf die eigenen Signale zu horen, hilft dabei, den
UnregelmaBigkeiten sind haufige Themen. Kleine passenden Rhythmus fur sich zu finden.

Anpassungen helfen oft.
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KAPITEL 06

En Darm-Check

Zehn Fragen fur eine ehrliche Selbsteinschatzung. Setze ein Hakchen, wenn die Aussage in den letzten
zwei Wochen haufig auf dich zutraf.

]

1. Ich esse taglich mehrere Portionen Gemuse.

2. Ich baue Vollkornprodukte in meinen Alltag ein.

N

. Ich esse regelmaBig Hulsenfrichte oder NUsse.

~

. lch trinke Uber den Tag verteilt ausreichend Wasser.

o1

. lch bewege mich taglich, wenn auch nur kurz.

. Ich esse in Ruhe und kaue grundlich.

~J

. Ilch habe einen weitgehend regeimaBiigen Verdauungsrhythmus.
8. Ich merke, wann Stress meinen Bauch beeinflusst.

9. Ichintegriere fermentierte Lebensmittel in meine Ernahrung.

O O0O00do0ododnd

10. Ich achte auf Ballaststoffe in meinen Mahlzeiten.

AUSWERTUNG

Je mehr Hakchen du gesetzt hast, desto mehr Bausteine fur einen ruhigen Darm sind bereits im Alltag
verankert. Die nachsten Kapitel helfen dir, weitere Punkte gelassen zu erganzen.
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KAPITEL O7

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind pflanzliche Nahrungsbestandteile, die der Korper nicht oder nur teilweise verdauen
kann. Sie geben dem Darminhalt Struktur und sind Nahrung fur viele Darmbakterien.

Lebensmittelgruppe Beispiele

Gemduse Brokkoli, Mohren, Fenchel, Zucchini, Blattgemuse

Obst Beeren, Apfel (mit Schale), Birnen, Kiwi

Vollkorn Haferflocken, Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis
Hulsenfrlchte Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen

NUsse & Samen Leinsamen, Chiasamen, Walnusse, Mandeln
PRAXIS

Baue Ballaststoffe schrittweise auf, wenn du bisher wenig davon isst. Ausreichend Wasser trinken hilft
dem Darm, die zusatzlichen Ballaststoffe gut zu verarbeiten.
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KAPITEL 08

Ausreichend trinken

Wasser ist ein zentraler Baustein einer geregelten Verdauung. Es unterstutzt den Transport des
Nahrungsbreis, hilft dem Dickdarm, den Stuhl geschmeidig zu halten, und ist Grundlage vieler
Stoffwechselvorgange.

e EinGClasWasser direkt nach dem Aufstehen ist ein einfacher Startin den Tag.
e Kleine Trinkgewohnheiten (z. B. vor jeder Mahizeit) helfen, regelmaBig zu trinken.
e Wasser, ungesuBte Tees oder stark verdunnte Schorlen sind unkomplizierte Alltagsgetranke.

e BeiSport, Hitze oder anstrengenden Tagen steigt der Bedarf spurbar an.

FAUSTREGEL

Viele Erwachsene fuhlen sich mit etwa 1,5 bis 2 Litern Flussigkeit Uber den Tag verteilt gut versorgt. Der
individuelle Bedarf hangt von Alter, Aktivitat und Klima ab.
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KAPITEL 09

Bewegungund Darm

Regelmafiige Bewegung kann die normale Darmtatigkeit unterstUtzen. Der Darmist von einer
Muskelschicht umgeben, die den Nahrungsbrei transportiert. Aktivitat im Alltag halt diesen Rhythmus in

Gang.
Spaziergange Kurze Wege zu Ful3, ein Gang nach dem Essen oder eine Mittagsrunde.
‘ Alltagsbewegung Treppe statt Aufzug, Wege bewusst aktiv gestalten, Pausen mit Bewegung.
‘ Dehnen & Mobilitat Sanfte Ubungen fur Rumpf und Beckenboden fordern Beweglichkeit.
‘ Ausdauer & Kraft RegelmaBige moderate Einheiten stltzen den gesamten Stoffwechsel.
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KAPITEL1O

Stressund Darm

Darm und Nervensystem sind eng miteinander verbunden. Fachleute sprechen von der
Darm-Hirn-Achse. Uber Nervenbahnen, Botenstoffe und Rickkopplungen tauschen beide Bereiche
standig Informationen aus.

Anspannung, Termindruck oder ein voller Kopf konnen sich deshalb auch im Bauch bemerkbar machen -
als flaues Gefunl, Blahungen oder Unregelmafiigkeiten. Umgekehrt kann ein ruhiger Bauch dazu
beitragen, dass sich der ganze Mensch entspannter funlt.

Zwei-Wege-Kommunikation uber Nerven, Botenstoffe und Hormone

ALLTAG

Kurze Atempausen, ein paar Minuten Ruhe vor dem Essen oder ein bewusster Spaziergang konnen
helfen, die Anspannung im Alltag zu reduzieren.
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KAPITELTT

Fermentierte Lebensmittel

Fermentierte Lebensmittel entstenen durch die Aktivitat von Mikroorganismen wie Milchsaurebakterien.
Sie sind seit Jahrnunderten Teil vieler Kichen und werden oft als bekommlich empfunden.

Naturjoghurt
Ohne Zuckerzusatz, mit lebenden Kulturen.

Sauerkraut

Milchsauer eingelegter Weilkohl, ron besonders
bekommlich.

Kefir

Ein fermentiertes Milchgetrank mit
charakteristischem Aroma.

Kimchi

Koreanische Zubereitung aus fermentiertem
GemuUse.

Miso & Tempeh

Aus Sojabohnen fermentierte Zutaten aus der
asiatischen Kuche.
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KAPITEL12

ﬂagstipps

Kleine Gewohnheiten mit spurbarer Wirkung im Alltag.

Essen Ruhe

e [NRuhe kauenund schmecken. e Pausenohne Bildschirm.

e Vielfaltig, saisonal, Gberwiegend pflanzlich. o Kurze Atemubungen zwischendurch.

e 'Wenig stark verarbeitete Produkte. e FesteSchlaf-und Wachzeiten.
Bewegung Trinken

e 'adlicheinen Spaziergang einbauen. ° Uber den Tag verteilt trinken.

e Alltagswege bewusst zu FuB. e VasseroderungesuBte Tees bevorzugen.
e RegelmaBige moderate Aktivitat. e Beim Sport zusatzlich trinken.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL13

/-Tage-Plan

Sieben kleine Impulse fur sieben Tage. Kein Zwang, kein Perfektionsdruck.

Tagl Ein CGlas Wasser direkt nach dem Aufstehen.

Tag?2 Zwei Portionen GemuUse in den Tag einbauen.

Tag3 Nach dem Mittagessen zehn Minuten spazieren gehen.

Tag4 Ein fermentiertes Lebensmittel probieren.

Tag5 Zwei kurze Atempausen einlegen.

Tagé

Vollkorn statt WeiRmehl bei einer Mahlzeit.

Tag7/ Bewusst friher zur Ruhe kommen.
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KAPITEL 14

Meine Einkaufsliste

Ballaststoffreiche Lebensmittel fur einen runigen Darm.

GEMUSE

[ ] Brokkoli
[ ] Mohren
[ | Fenchel
[ ] Zucchini
| | Blattsalate
[ | RoteBete

VOLLKORN

| | Haferflocken
[ | Vollkornbrot

[ ] Vollkornnudeln
[ ] Naturreis

| | Hirse

NUSSE & SAMEN

[ ] Leinsamen
[ ] Chiasamen
[ | Walnusse

[ ] Mandeln

www.myfreedomai.de

Einkaufsliste - Seite 15

OBST

[ | Beeren

] Apfel

| | Birnen

] Kiwi

[ | Bananen (reif)

HULSENFRUCHTE

[ | Linsen

| | Kichererbsen
|| WeiRe Bohnen
[ | Erbsen
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KAPITEL15

Meine Darm-Checkliste

Zehn Punkte zum Abhaken. Wahle dir zwei bis drei aus und starte damit.

01 Mehrere Portionen Gemuse pro Tag einbauen.

02 Vollkorn statt WeiBmehl wahlen, wenn moglich.

03 RegelmaBig Hulsenfruchte auf den Speiseplan bringen.
04 Uber den Tag verteilt ausreichend trinken.

05 InRuhe essen und grundlich kauen.

06 Ballaststoffe langsam steigern.

07 Fermentiertes bewusst integrieren.

08 Taglich Bewegungim Alltag einplanen.

09 Stressim Alltag aktiv ausgleichen.

10 Auf die eigenen Signale horen.
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KAPITEL 16
Haufige Irrtimer

Detoxreinigt den Darm.

Der Korper verfugt Uber eigene Systeme, um Stoffwechselprodukte auszuscheiden. Sogenannte
Detox-Kuren haben keinen erwiesenen zusatzlichen Nutzen fur gesunde Menschen.

Der Darm muss regelmaig entgiftet werden.

Ein gesunder Darm reinigt sich fortlaufend selbst. Eine ausgewogene Ernahrung, Bewegung und
ausreichendes Trinken unterstutzen die normale Funktion.

Probiotika helfen jedem Menschen gleich.

Probiotische Produkte wirken senr individuell. Ob und wie sie sinnvoll sind, hangt vom einzelnen
Menschen und der jeweiligen Situation ab und sollte bei Bedarf mit Fachpersonal besprochen werden.
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KAPITEL17

Die wichtigsten Punkte

Zusammenfassung - Seite 18

Was du aus diesem Leitfaden fUr den Alltag mitnehmen kannst.

Vielfalt

Bunte, Uberwiegend pflanzliche
Ernahrung.

FlUssigkeit

Uber den Tag verteilt ausreichend trinken.

Ruhe
Anspannung ausgleichen, in Ruhe essen.

www.myfreedomai.de

Ballaststoffe

RegelmaBig Gemuse, Vollkorn,
HUlsenfruchte.

Bewegung
Alltag aktiv gestalten, moderate Einheiten.

Achtsamkeit
Auf Signale horen, gelassen anpassen.
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NACHSTE SCHRITTE

Weitere kostenlose Leitfaden

Aus der MyFreedomAl Gesundneitsbibliothek. Alle Leitfaden findest du unter
myfreedomai.de/downloads.

SO Stress verstehenund besser damit unr SOF Gesunder Schlaf

Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

Gesunde Ernadhrung im Alltag Bewegungleicht gemacht

PDF PDF
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Immunsystem starken SOF Longevity
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Zellgesundheit SOF NatUrliche Vitalstoffe
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

www.myfreedomai.de
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RECHTLICHES

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
arztliche, therapeutische oder individuelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Bei anhaltenden Beschwerden, bekannten Erkrankungen oder vor der Einnahme von Préparaten wende
dich bitte an eine qualifizierte Fachperson deines Vertrauens. Die Empfenlungen sind allgemein gehalten
und ersetzen keine personliche Beratung.

Die Autorinnen und Autoren Ubernehmen keine Haftung fUr gesundheitliche Folgen, die aus der
Anwendung der Inhalte entstehen. Jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung.
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