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Die sechs besten Ernahrungstipps
fur die Darmgesundheit

Frisches Obst
und Gemuse wahlen

Obst und Gemiise enthalten reichlich sekundare Pflanzeninhaltsstof-
fe, die nach bisherigen Erkenntnissen zwar nicht zu den essenziellen
Nahrstoffen gehoren, denen aber inzwischen verschiedene gesund-
heitsfordernde Wirkungen zugeschrieben werden.! Empfohlen wer-
den taglich drei Portionen Gemiise und zwei Portionen Obst.?

Ballaststoffreich essen

Ballaststoffe stellen eine bedeutsame
Nahrstoffgruppe fiir eine darmgesun-
de Erndhrung dar. Die weitestgehend
unverdaulichen Faser- und Quellstof-
fe unterstiitzen ein langer anhalten-
des Sattigungsgefiihl und stimulieren
den Darm. AuBerdem sind losliche
Ballaststoffe prabiotisch wirksam, das
heift, sie regen das Wachstum und
die Aktivitat nutzlicher Darmbakteri-
en an und unterstiitzen so zusatzlich

die Darmgesundheit. Die Bakterien
der intestinalen Mikrobiota konnen
die komplexen Kohlenhydrate im
Dickdarm verstoffwechseln und pro-
duzieren dabei weitere gesundheits-
fordernde Metaboliten (Stoffwech-
selprodukte) wie z. B. kurzkettige
Fettsduren.®* Gute Ballaststoffquellen
sind vor allem Vollkorngetreidepro-
dukte, Kartoffeln, Gemise und Huil-
senfriichte.
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Ausreichend
trinken

Neben einer ballaststoff-
reichen und darmgesunden
Ernahrung spielt auch eine
adaquate Fliissigkeitszufuhr
eine Rolle. Sie ist zum einen

wichtig, damit die Ballaststoffe

im Darm quellen konnen.

AuBerdem wird sie benotigt,
um den Nahrungsbrei im
Darm aufzuweichen, diesem
dann die Nahrstoffe zu entzie-
hen und in die Zellen aufzu-
nehmen. Empfohlen werden
1,5 bis 2 Liter taglich.*

Hochwvertige
Fette nutzen

Vor allem flissige
Pflanzenole aus
Samen, Saaten,

Nussen und Frichten
enthalten viele
ungesattigte Fettsau-
ren, die fir eine Reihe
von Korperfunktio-
nen wichtig sind.




Gesunde Haupt- und Zeit nehmen

Zwischenmahlzeiten verzehren und bewusst kauen
Eine darmgesunde Ernihrung sollte moglichst An dem Sprichwort ,,Gut gekaut ist halb
auf naturbelassenen, zusatzfreien Lebensmitteln | verdaut” ist eine Menge dran. Denn die Ver-
basieren. Denn stark industriell verarbeitete Le- dauung beginnt bereits im Mund und nicht
bensmittel zeichnen sich oftmals durch einen sehr erst im Magen oder Darm. Durch griind-
hohen Gehalt an eher unglinstigen Inhaltsstof- liches Kauen wird die Nahrung

fen wie Zucker, gesattigte Fettsauren und
Salz aus. Dariiber hinaus haben Studien
zeigen konnen, dass einige Zusatzstof-
fe, wie zum Beispiel SiiBstoffe oder
Emulgatoren, die intestinale Mikro-
biota storen konnen.> Um nicht Ge-

fahr zu laufen, im hektischen Alltag
keine Zeit fiir die Zubereitung von
Gerichten zu haben, empfiehlt es
sich, seine Mahlzeiten vorab zu pla-
nen und vorzubereiten. So kann man
das Frihstiick beispielsweise in Form

bestmoglich zerkleinert und
ausreichend mit Speichel
vermengt. Die im Speichel
enthaltene Amylase kann
bereits die ersten Koh-
lenhydrate spalten und
damit die erste Stufe
der Verdauung einleiten.
Langsames, bewusstes
Essen hilft auBerdem
dabei, das natiirliche Sat-
tigungsgefiihl besser wahr-

von Overnight-Oats bereits am Abend vor- = zunehmen, denn dieses setzt
bereiten. Auch vollwertige Mittagsmahlzeiten friihestens |5 bis 20 Minuten nach
lassen sich gut verpackt mit zur Arbeit nehmen, einer Mahlzeit ein. Dadurch wird verhindert,
wenn das Kantinenangebot nicht den eigenen dass der Magen zu stark gefiillt ist, und die
Vorstellungen entspricht. AuBerdem ideal fiir den Nahrung kann sich besser mit dem Magensaft
kleinen Hunger zwischendurch: ein Vorrat an na- vermischen, um weiter verdaut zu werden.
turbelassenen Niissen, Kernen und Samen, aber Das wiederum entlastet den Darm.

auch an lagerfahigen Friichten, Gemiise und na-
turbelassenen Milchprodukten.
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Der Bauch gilt in Asien als Sitz der Gesundheit und
der Seele und ein gesunder Darm als Grundlage fiir
ein langes Leben. Im ersten Teil des Yakult Wissens-
kompasses zum Thema Lifestyle ging es vor allem
um eine darmgesunde Ernahrung. Aber wie in vie-
len anderen Bereichen des Lebens, wird die Darm-

gesundheit nicht nur von der Ernahrung bestimmt.
Inzwischen weif3 man, dass auch zahlreiche weitere
Faktoren Einfluss nehmen konnen.Welche weiteren
Saulen es braucht, um ein gutes Fundament fiir die
Darmgesundheit zu schaffen, erklaren wir in diesem
Teil des Yakult Wissenskompasses.

pDie b Saulen fir einen
darmgesunden Lebensstil

Ernahrung

Eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung ist
das A und O, um die Gesund-
heit des Darms zu unterstiit-
zen.Wie eine darmgesunde
Ernahrung aussehen kann
und worauf man aus welchen
Griunden achten sollte, konnen
Sie im Wissenskompass Teil |
zum Thema ,,Darmgesunder
Lifestyle* nachlesen, den Sie
HIER finden.
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Der richtige
Umgang mit Stress

Stress ist in der heutigen Zeit fast
unvermeidbar und bis zu einem ge-
wissen MaB sogar notwendig, um
gute Leistungen zu erbringen. Je-
doch kann ein Zuviel an Stress bzw.
Dauerstress auch zu Angsten und
Depressionen filhren und buch-
stablich auf den Magen schlagen.
Durch einen gezielten Stressabbau
kann man dem entgegenwirken.
Dabei kommt es nicht darauf an zu
schauen, wie andere das Problem

Ob Zazen, Ikigai oder Waldbaden
(jap. Shinrin Yoku) — viele tradi-
tionelle japanische Praktiken und
Gewohnheiten konnen dabei helfen,
Stress abzubauen und ein zufriede-
neres Leben zu fiihren. Der Frage,
ob und wie sich dies wissenschaft-
lich begriinden lasst, sind wir in
diesem BLOG-BEITRAG
nachgegangen.

angehen, sondern eine moglichst
individuelle Anti-Stress-Strategie zu
entwickeln. Ob Sport, Spazierenge-
hen an der frischen Luft, Yoga oder
Meditation: Jeder sollte in sich hin-
einhorchen, um zu priifen, welche
Methode hier am besten passt.Wie
Ziele erreicht werden konnen und
man die richtige Balance zwischen
Bewegung und Regeneration findet,
erfahren Sie in einem Yakult Seminar
mit der Sportpsychologin Dr. Rita
Regos und dem Sportexperten und
Erndahrungsberater Dr. Georg Abel,
das Sie sich HIER ansehen konnen.

Aber auch der Darm-Hirn-Achse
sollte man Beachtung schenken:

In einem REVIEWV von Bear et al.
(2021) wurde diskutiert, dass es
einen Zusammenhang zwischen
dieser und der Stressresistenz oder
Stressresilienz gibt. Es wird vermu-
tet, dass sich zum Beispiel kurzket-
tige Fettsauren wie Butyrat, Pro-
pionat und Acetat positiv auf die
Stimmung auswirken konnen. Diese
wertvollen kurzkettigen Fettsauren
werden von einigen Bakterienstam-
men bei der Verstoffwechselung
von Ballaststoffen hergestellt.t
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Ausreichend
Bewegung fir
ein gesundes
Darmmikrobiom

Bewegung tut uns gut, das ist nichts
Neues. Allerdings deuten immer
mehr Studien darauf hin, dass sich
Sport auch positiv auf die Diversitat
der Mikrobiota auswirkt.® Laut Mi-
randa-Comas (2022) haben korper-
lich aktive Menschen eine hohere
Konzentration der bereits erwahn-
ten kurzkettigen Fettsduren (engl.
SCFA) als nicht aktive Personen.®
Diese wirken entziindungshem-
mend, stirken die Darmbarriere
und haben einen positiven Einfluss
auf unser Immunsystem. Wie Sport,
Erndhrung, Darmmikrobiota und
Stress zusammenhangen, erfahren
Sie in diesem BLOG-BEITRAG.

Ausreichend
erholsamer Schilaf
far unsere
Darmbakterien

Vermeiden
von Giftstoffen

wie Alkohol

Schlaf ist fiir die Aufrechterhaltung
verschiedenster Funktionen im Kor-
per lebensnotwendig und auch be-
sonders wichtig fir die Darmmikro-
biota. Ein ungesundes Schlafverhalten
kann zu einer Abnahme der Diversi-
tat flihren und die Darm-Hirn-Achse
negativ beeinflussen. Umgekehrt neh-
men wiederum die Darmbakterien
Einfluss auf die Schlafgesundheit, wie
dieser REVIEW von Han et al. (2022)
eindrucksvoll aufzeigt. Schlafen wir
gentligend, fordern wir die positiven
Darmbakterien, und diese fordern
wiederum unsere Schlafhygiene.

RegelmaBiger Alkoholkon-
sum schadet der Gesund-
heit im Allgemeinen und
vor allem auch der Darm-
mikrobiota. Eine Studie von
Gurwara et al. (2020) zeigte
beispielsweise, dass starker
Alkoholkonsum mit einer
geringen relativen Haufig-
keit von Faecalibakterien
einhergeht, die eine entzlin-
dungshemmende Wirkung
haben.’ Dariiber hinaus
wird auch die Funktionalitat
der Magen-Darm-Barriere
beeintrachtigt.'
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