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Darm gesund! - Mensch gesund!

Eine gesunde Verdauung zéhlt zu den wesent-
lichen Voraussetzungen fiir unser korperliches
und seelisches Wohlbefinden.

Der Darm bildet - nicht nur im anatomischen
Sinne - unsere (Kérper-) Mitte. Und dieses Zen-
trum sollte ohne Stérun-
gen unauffallig arbeiten
konnen. Gesund ist unsere
Verdauung nédmlich vor
allem dann, wenn wir sie
gar nicht bemerken. Hier-
bei kdnnen wir unseren
Korper kréaftig unterstiit-
zen. So beginnt die Verdau-
ung im Kopf. Wenn wir uns
Zeit fiir das Sehen und Rie-
chen einer Speise nehmen,
werden automatisch die ersten Verdauungs-
schritte eingeleitet. Im Mund werden durch
aufmerksames Essen, ausgiebiges Kau-
en und Schmecken Speichelbildung und Ma-
gensaftsekretion angeregt. Hektisches Essen
zwischendurch oder nebenbei wirken kontra-
produktiv fiir eine gesunde Verdauung.

Gesunde Verdauung

Im Magen und in den einzelnen Darmabschnitten
wird die Verdauung dann durch mechanische und
chemische Spaltung der Nahrungsbestandteile
fortgesetzt, aber eben nicht maschinell, sondern
individuell. D. h. nicht nur durch geniigend Zeit
und Aufmerksamkeit, auch
durch die Qualitdt der
Nahrungsmittel und eine
liberlegte und abwechs-
lungsreiche Zusammenset-
zung der Mabhlzeiten, mit
einem hohen Anteil an Ge-
miise, hochwertigen Fetten
und EiweiBen, l3sst sich die
Gesundheit der Verdauung
maBgeblich beeinflussen.

. Dabei sollten diejenigen
Lebensmittel zuerst gegessen werden, die auch am
schnellsten verdaut werden kdnnen, wéhrend
schwer verdauliche Lebensmittel ganz zum Schluss
an die Reihe kommen. Einen Plan fiir Alle kann es
dabei nicht geben. Jeder Mensch is(s)t anders und
letztendlich weil3 nur unser Darm ganz genau, was
ihm gut tut.
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Neues aus der
Darmforschung

Immer wieder bringt die Darmforschung
liberraschende Ergebnisse hervor. So ist es
Forschern jetzt gelungen, Darmbakterien im
Labor zu kultivieren. Durch das neue Ver-
fahren wurden mehr als 130 bisher unbe-
kannte Arten entdeckt.

Ein weiteres Thema ist der Stuhltransfer.
Auch wenn es ungewdhnlich klingen und
auf den ersten Blick unangenehm erscheinen mag:  ihre Wirkung dann erst im Darm entfalten. Ein
mit der Ubertragung von Stuhl eines gesunden  weiteres Forschungsgebiet beschiftigt sich mit
Spenders kdnnen schwere entziindliche Darmer-  der Weitergabe des Mikrobiom liber Generatio-
krankungen behandelt werden. Behandlungser- nen hinweg. So wurde im Tierversuch festge-
folge wurden bisher bei wiederkehrendem Durch-  stellt, das nicht nur bei den Mausen, die faser-
fall, ausgeldst durch das Bakterium Clostridium — arme Nahrung erhielten, der Artenreichtum an
difficile, bestatigt. Bakterien im Darm abnahm, sondern verbliif-
Aktuelle Studien beschaftigen sich aber auch mit  fenderweise ebenso bei den vier nachfolgenden
der Wirksamkeit von Stuhtransplantationen bei Mausegenerationen. Und zwar auch dann, wenn
haufigeren chronisch-entziindlichen Darmerkran-  die Nachkommen gesunde faserreiche Nahrung
kungen wie Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn, ~bekamen. Eine Ubertragung dieser Beobachtun-
bisher noch ohne gesicherte Ergebnisse. Relativ. gen auf den Menschen erscheint schwierig.
neu ist die Moglichkeit, das Spendermaterial in  Dennoch sollten sie das Problembewusstsein fiir
magensaftresistenten Kapseln zu verabreichen, die  dauerhaft ungesunde Erndhrung schérfen.

Neues aus der Darmforschung
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Darmbakterien - die Multitalente der Verdauung

Lange flihrten sie ein Schattendasein. Jetzt
sind sie die Stars einer gesunden Verdauung,
die rund 100 Billionen Bakterien, die sich im
Darm eines jeden Menschen befinden.

Zurecht, denn sie erweisen sich als duBerst viel-
seitige Mikroorganismen.

Sie helfen bei der Verdauung, indem sie unver-
dauliche Ballaststoffe zersetzen und dabei
kurzkettige Fettsduren produzieren, die - Giber
die Darmzellen in die Blutbahn transportiert -
das Immunsystem starken und vor Arterienver-
kalkung und Herzkrankheiten schiitzen.

Sie fordern die Beweglichkeit des Darms, in dem
sie, ebenfalls mit Hilfe der kurzkettigen Fettsau-
ren, die Darmmuskulatur unterstiitzen.

Sie produzieren Vitamine wie z. B. Biotin, Folsdure
oder die Vitamine B2, B12 und K.

Sie entgiften: so kbnnen einige Darmbakterien
z. B. die als krebserregend geltenden Nitrosamine
neutralisieren.

Sie verhelfen bestimmten Medikamenten zu ihrer
Wirksamkeit, die erst durch die Verstoffwechse-
lung im Darm ihren therapeutischen Nutzen ent-
wickeln konnen.

Sie schiitzen die Immunabwehr, indem die
.guten” Darmbakterien auf einer Gesamtoberfla-
che der Darmschleimhaut von 300 bis 500 Qua-
dratmetern verhindern, dass krankmachende Er-
reger die Oberhand gewinnen und sich ausbreiten.
Die Mikroben im Darm trainieren dabei das
menschliche Immunsystem, dann mit dem gréB-
ten Erfolg, wenn sich im Darm mdglichst viele
unterschiedliche Darmbakterien tummeln. In
einem gesunden Darm kdnnen das bis zu 1000
verschiedene Bakterienarten sein.

Darmbakterien - die Multitalente der Verdauung



Darmforschung im Trend

Darm-Forschung ist angesagt. Noch nie gab esso  dern auch fiir Herz-Kreislauf- und Nervener-
viele Forschungsprojekte wie heute. Zum einen krankungen. Ein Augenmerk liegt dabei auf der
geht es um die Frage, wie sich unsere Gesundheit Propionsaure, die bei der Verdauung von bal-
durch Erndhrung bewusst beeinflussen lasst. Ein- laststoffreicher Nahrung durch Bakterien frei-

fache Antwort: Wir
sollten abwechslungs-
reicher und seltener
essen. So fehlt nicht
nur die gesunde Viel-
falt an Darmbakterien,
ohne echte Nahrungs-
pausen fordern wir
auch das Wachstum
der schnell arbeitenden
Bakterien, und das auf
Kosten anderer Arten.
Und je pflanzlicher die

. gesetzt wird. Forschun-
gen an der Charité haben
gezeigt, dass Propion-
sdure den Cholesterin-
wert senken kann.

An der Ruhr-Universitat
Bochum versuchen Wis-

. senschaftler, den bei Mul-

tiple-Sklerose-Patienten

_ auffilligen Mangel an

Propionsdure durch die
Einnahme von Propion-
saure in Kapseln auszu-

Erndhrung, desto besser fiir den Darm, mehren  gleichen. Und bei der Parkinson-Erkrankung ist
sich doch die Hinweise, dass besonders aus den nicht nur die Propionsaure, sondern auch die
Ballaststoffen Molekiile freigesetzt werden, die Buttersdure in Stuhl- und Blutproben der
sich auf unterschiedlichste Organsysteme auswir-  Patienten reduziert. Auch hier untersuchen
ken. Zum Anderen geht es um innovative Thera- Neurologen, ob eine Versorgung mit diesen
piekonzepte, nicht nur fiir Darmkrankheiten, son-  Fettsduren helfen kann.

Darmforschung im Trend



Gesunder Darm - gesunde Haut

Uber den Zusammenhang von gesunder Darm-  Lactobazillus plantarum versorgt wurden, sank die
flora und intaktem Immunsystem ist schon viel ~ Empfindlichkeit gegeniiber UV-Licht und das
berichtet worden. Relativ neu ist allerdings die  hauteigene Immunsystem regenerierte sich. We-
Erkenntnis, dass Darmbakterien auch fiir eine  sentlich ist eine gesunde Darmflora auch fiir
schéne und gesunde Haut —— - die Verwertung der uns vor
sorgen kdnnen. Mit seinen —— freien Radikalen und damit
mehr als 100 Billionen vorzeitiger Hautalterung
Mikroorganismen ist das schiitzenden Antioxdantien
Mikrobiom unseres Darmes aus unserer Nahrung. Diese
namlich in der Lage, eine sekunddren Pflanzenstoffe
Vielzahl von Hormonen, | kdénnen ndmlich im Gegen-
Botenstoffen oder Vitami- satz zu einem GroBteil der
nen, die wir sonst eher aus Pflegeprodukten anderen Nahrstoffe aufgrund fehlender Enzyme
kennen, selbststdndig zu bilden. Die im Darm  im Diinndarm nicht verwertet werden. Erst im
angesiedelten Milchsdurebakterien z. B. kén-  Dickdarm werden sie durch die Arbeit der Bakte-
nen der Faltenbildung entgegenwirken, der rien verfligbar. D. h. auch eine gesunde Erndhrung
ebenfalls zu den Milchsdurebakterien geh6-  mit Obst, Gemiise oder Vollkornprodukten kann
rende Stamm Lactobacillus paracasei ldsst nur dann in vollem Umfang vom Kérper genutzt
empfindliche Haut weniger sensibel werden. werden, wenn eine gesunde Darmflora mithilft.
Andere Bakterienstamme regen die Produktion ~ Auch Hauterkrankungen kdnnen im Zusammen-
von Hyaluronsdure an, einer aus der Kosmetik  hang mit dem Darm stehen. Neurodermitis oder
bekannten Substanz zur Straffung der Haut.  Rosazea kénnen im Zusammenhang mit einer un-
Und Bakterien scheinen auch zum Schutz vor  erwiinschten Verdnderung der Darmflora stehen,
UV-Strahlung beizutragen. Zumindest bei z. B. durch falsche Erndhrung oder die Einnahme
Mausen, die mit Bifidobacterium breve oder von Antibiotika entstehen.

Gesunder Darm - gesunde Haut




Neues zur Darmgesundheit

Der Darm wird nicht nur immer populdrer -
durch unterhaltsame Sachbiicher wie ,Darm mit
Charme" - er wird auch immer mehr erforscht.
Im Vordergrund des wissenschaftlichen Interesses
stehen die Auswirkungen der Darmgesundheit
auf das Herz-Kreislauf-System oder haufiger auf-
tretende Nervenerkrankungen.

Geforscht wird nach neuen wirksamen Therapien
fiir anscheinend nicht direkt mit dem Darm ver-
bundene Erkrankungen und zur Bedeutung der
Erndhrung fir unsere Gesamtgesundheit. An-
hand der vielféltigen und gesunden Bakterienar-
ten im Darm der Gletscherleiche Otzi konnte
zum Beispiel gezeigt werden, dass wir uns trotz
einer nie da gewesenen Vielzahl an unterschied-
lichen Lebensmitteln weiterhin zu einseitig er-
nahren. Damit geht auch die Vielfalt der Bakte-
rien in unserem Darm verloren.

Wird immer das Gleiche gegessen, werden auch
immer die gleichen Bakterienstimme gendhrt.
Wird zu oft gegessen, ohne echte Nahrungspau-
sen, wird das Wachstum der schnell arbeitenden
Bakterien im Darm geférdert - zu Lasten anderer
Arten.

Neues zur Darmgesundheit

Besonderes Au-
genmerk der For-
schung gilt auch
den Ballaststoffen. Anscheinend sind sie in der
Lage, Molekiile freizusetzen, die sich auf unter-
schiedlichste Organsysteme auswirken. Ein Bei-
spiel ist Propionsdure, eine kurzkettige Fettsaure,
die Darmbakterien herstellen, wenn Ballaststoffe
verdaut werden.

Wie in einer Studie der Ruhr Universitat Bochum
mit 200 Multiple Sklerose Patienten festgestellt
wurde, kann Propionsdure den Verlauf der Er-
krankung positiv beeinflussen. Bei Parkinson oder
Rheuma scheint der Darm nicht mehr in der Lage
zu sein, Propionsdure oder auch Buttersdure im
erforderlichen Umfang herzustellen. Eine Versor-
gung mit diesen Fettsduren kdnnte helfen. Und
Kardiologen an der Charité Campus Benjamin
Franklin fanden heraus, dass Propionsédure eine
Senkung der Cholesterinwerte um bis zu 20 %
bewirken kann. Erh6hte Cholesterinwerte gelten
als ein wesentliches Risiko fiir Herz- Kreislaufer-
krankungen wie Schlaganfall oder Herzinfarkt.




Faszination Darm
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Faszination Darm

Unser Darm ist ein auBerordentliches Organ, das
sich in seinen Mdglichkeiten und Fahigkeiten er-
heblich von anderen Organen in unserem Korper
unterscheidet. Zunéchst agiert und reagiert er
vollkommen unabhéngig und eigensténdig. Er
lasst sich weder durch den Intellekt - so hoch er
auch sein mag - noch durch Emotionen bewusst
beeinflussen.

Isoliert man einen Darm aus dem Kérper, indem
man ihn z.B. in ein GefaB mit Flussigkeit legt, so
erflillt er weiterhin alle lebenserhaltenden Auf-
gaben, die er normalerweise auch innerhalb des
Korpers ausflihren wiirde, vollkommen eigen-
standig. Und das nicht nur fiir kurze Zeit, sondern
liber mehrere Tage. Wenn wir das gleiche Expe-
riment mit einem Herz durchfiihren, schlagt es
fiir einen Moment noch weiter. Aber bereits nach
wenigen Sekunden stellt es seine Arbeit ein. Im
Verhéltnis zu anderen Organen ist unser Darm
hochgradig aktiv, ohne dass wir irgendetwas
davon bemerken. Allein in einer Minute flhrt
er rund 5000 Einzelbewegungen durch, das sind
mehr als 800 Aktivitdten pro Sekunde. Er meldet
sich nur, wenn die Darmfunktion gestort wird. Und
dann zeigen sich die sogenannten funktionellen
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krankungen, Irritationen des Darmes in der Ge-
stalt von Durchfall, Verstopfung oder

Bauchschmerzen. Worauf basieren diese auBer-
ordentlichen Féhigkeiten?

Die Antwort findet sich in den Darmwanden: Hier
hat der Darm im Laufe der Evolution sein eigenes
Gehirn entwickelt, ein Netzwerk aus 200 Millio-
nen Nervenzellen, das schon in der Speiserdhre
beginnt und sich ohne Unterbrechung bis zum
Darmausgang erstreckt, nach dem Gehirn im
Kopf die zweitgroBte Ansammlung von Nerven-
zellen in unserem Korper.

Dieses eigene Regulationszentrum macht den
Darm einzigartig unter den Organen. Herz und
Lunge z. B. werden extern tber ein Herz-Kreis-
laufzentrum bzw. ein Atemzentrum vom Gehirn
aus geregelt. Ein Zentrum fiir den Darm sucht
man im Gehirn vergebens. Das wére aus natiir-
licher Sicht auch gar nicht sinnvoll, denn um sie-
ben Meter Darm vom Kopf aus zu steuern,
brauchte man so viele zusatzliche Nervenzellen,
dass unser Kopf erheblich gréBer und unser Hals
fir die Unterbringung der Verbindungsbahnen
erheblich breiter sein misste.



Darm und Gemuit

Darm und Gehirn stehen in einem regen Aus-
tausch. Zum einen flieBen die Informationen
liber eine direkte Nervenbahn, den Vagusnerv.
Zum anderen besteht eine Verbindung lber den
Blutkreislauf.

So wirken die im Darm produzierten Hormone di-
rekt auf das Gehirn ein. Leptin z. B. steuert das
Hungergefiihl und Grelin signalisiert die Satti-
gung. Zudem werden in der Darmflora Hirnbo-
tenstoffe produziert, die Einfluss auf unsere
Gemiitslage nehmen. Bestes Beispiel ist das
Gliickshormon Serotonin, das iberwiegend in der
Darmschleimhaut hergestellt wird. Wird der
Darm belastet, z. B. durch schlechte Erndhrung,
Stress oder Medikamente, konzentriert er sich
zunidchst auf den Ausgleich der eigenen Stérung.
Ungliicklicherweise braucht er dafiir den glei-
chen Botenstoff, der aber auch fiir die Seroto-
ninbildung benotigt wird. Die Folge: Die Produk-
tion des Gliickshormons wird eingeschrankt und
die Produktion des Stresshormons Cortisol wird
angekurbelt.

Ein weiteres Thema in der Verbindung von Darm
und Hirn sind die Darmbakterien. Sie scheinen

Darm und Gemiit

groBen Einfluss
auf psychische
Belastbarkeit,
Stimmungsre-
gulierung und Sozialverhalten zu haben. Bei
Menschen mit Schizophrenie, Essstérung, bipo-
lare Storung oder Depressionen wurde z. B. ein
Mangel an Darmbakterien der Gattungen Copro-
coccus und Dialister festgestellt. Beide Bakterien-
arten sind an der Produktion von Dopamin be-
teiligt, einem wichtigen Baustein fiir inneren
Antrieb und Motivation.

So wird bei der Behandlung psychischer Erkran-
kungen wie Depressionen oder Demenz zuneh-
mend auch der Darm mit in die Therapie einbe-
zogen. Aber auch bei psychischen Belastungen
im Alltag wie Stress, Gereiztheit oder Stim-
mungsschwankungen riickt der Darm immer
mehr in den Fokus.

So besteht die Hoffnung, liber eine gesunde
Erndhrung nicht nur zu einer Verbesserung der
Gemiitslage, sondern auch zur Verhinderung und
Behandlung psychischer Erkrankungen beitragen
zu konnen.



Den Stuhlgang planbar machen

In manchen Situationen, sei es im Beruf oder in der Freizeit, kann
es hilfreich sein, den Stuhlgang selber planen zu kdnnen.

Ergibt sich fiir den Tagesablauf keine geeignete
Gelegenheit, das ,groBe Geschaft" zu erledigen,
kann es sinnvoll sein, den Stuhlgang geplant
zuhause auszuldsen. Sei es im beruflichen Alltag,
z. B. auf Geschaftsreisen oder in der Freizeit bei
unklaren Toilettensituationen.

Offentliche Toiletten erfiillen oft nicht die ge-
wiinschten Hygienestandards. Vor langeren Fli-
gen oder Autofahrten bietet es sich daher an,
besser das eigene WC zu nutzen. Ist die ndchste
Toilette weit entfernt, z. B. bei Wanderungen
oder einem Strandtag, fiihlt man sich einfach
wohler, wenn der Stuhlgang erledigt ist.

Wird die Darmentleerung grundsétzlich er-
schwert, z. B. durch ein Handicap oder chronische
Erkrankungen wie z. B. Multipler Sklerose, kommt
es der Tagesplanung entgegen, wenn der Stuhl-
gang regelmaBig bereits morgens erfolgen kann.
Im medizinischen Bereich ist geplanter Stuhlgang
eine wesentliche Vorbereitung fiir diagnostische

Weitere Informationen auch unter

oder therapeutische MaBnahmen im Enddarm-
bereich. Ein geplanter Stuhlgang funktioniert
~am besten mit
» der Nutzung von
Zapfchen.

: j Diese wirken di-
- rekt am Ort des
Geschehens und konnen wie z. B. Kohlendioxid-
zdpfchen die Darmentleerung ohne Nebenwir-
kungen und ohne Gew6hnung nach 15-30 Mi-
nuten auslosen.

Informationen zu einem
planbaren Stuhlgang und
einen entsprechenden Flyer
zum Herunterladen finden
Sie hier: www.planbarer-
stuhlgang.de

Den Stuhlgang
planbar machen

So funktioniert es ...

: www.planbarer-stuhlgang.de



SPECIAL: VERSTOPFUNG

Abfilihrzapfchen

Wenn nichts mehr geht: Wie Abfiihrzédpfchen

neue Lebensfreude schenken konnen

Jch kann einfach nicht” - Dieser Satz klingt
harmlos, doch flir Menschen mit Verstopfung
steckt dahinter oft mehr: Unwohlsein, Druck,
Scham. Ein kleines Zéapfchen. Ein groBer
Unterschied.

Oft scheint es nicht die erste Wahl zu sein. Aber
wenn es wirklich pressiert, sind Abflihrzapfchen
manchmal wahre Lebensgeistretter. Denn sie
wirken schnell und direkt dort, wo das Problem
sitzt: im Enddarm. Ohne den Korper unnotig zu
belasten, entfalten sie direkt ihre Wirkung. Sie
|6sen sich bei Kérpertemperatur auf, regen gezielt
an und schenken oft schon nach 15 bis 30
Minuten das Gefiihl, endlich wieder ausatmen zu
konnen.

Abfiihrzapfchen sind mehr als nur ein Mittel zum
Zweck. Sie kdnnen ein Stlick Lebensqualitdt
zuriickgeben. Sie helfen dabei, Kontrolle zu
behalten - (iber den eigenen Kérper, (ber
Situationen, die sonst nur Stress ausldsen.
Individuell dosierbar sind sie auch fiir Kinder,
Sauglinge oder dltere Menschen geeignet. Und
weil sie schnell helfen, kdnnen sie hnen die Zeit
zuriickgeben, die Sie sonst mit Griibeln oder
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Schmerzen verbringen wiirden. Zur Anwendung:
Lassen Sie sich in Ihrer Apotheke zu Abfiihrzépfchen
ohne Nebenwirkungen und Gewdhnungseffekte
beraten.

Vorbereitung: Hande waschen. Ein zu weiches
Zapfchen kann kurz gekiihlt werden, jedoch sollten
geschmolzene oder geteilte Abfiihrzapfchen nicht
mehr genutzt werden. Anwendung: Das Zapfchen
wie eine Banane aus der Verpackungshiille schalen
und mit der spitzen Seite vorsichtig einfiihren. Am
besten gelingt das im Liegen oder in leichter Hocke.
Nach der Anwendung: Kurz liegen bleiben, die
Pobacken zusammenkneifen und ein paar Minuten
warten. Nach einer viertel bis halben Stunde sollte

die Wirkung einsetzen.
=2\
(i) von Abfiihrzdpfchen und einen
i entsprechenden Flyer zum
n\“‘;_ Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mendiipunkt: Aktuelles

Informationen zur Anwendung

die unterschiitzte
Hilfe fiir einen
gesunden Darm

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



THEMA VERSTOPFUNG

Verstopfung ohne bekannte Ursachen!

Der Gberwiegende Anteil haufig auftretender Verstopfungen hat keine organischen Ursachen.

Eine haufig auftretende Verstopfung liegt dann
vor, wenn die Betroffenen langer als drei Monate
tiber seltenen Stuhlgang (weniger als dreimal pro
Woche) sowie eine gestorte Stuhlentleerung kla-
gen. Frauen sind dabei etwa doppelt so oft be-
troffen wie Ménner. In den meisten Féllen han-
delt es sich bei dieser chronischen Darmtragheit
um eine sogenannte ,habituelle Obstipation”, d.
h. eine einfache Funktionsstérung des Darms
ohne direkte organische Ursachen. Weder |asst
sich eine krankhafte Darmfunktion auffinden
noch kénnen Strukturveranderungen des Darms
nachgewiesen werden.

Typisch ist auch eine normale Darmpassagezeit,
also die Zeit, die der Stuhl vom Beginn des Dick-
darm bis zum Anus braucht. Ausldser fiir diese
Funktionsstorung kdnnen willkiirlich unterdriick-
ter Stuhldrang (z. B. wegen Zeitmangel), allge-
meiner Stress oder ein Reizdarmsyndrom sein.
Es wird angenommen, dass ihr eine Art nervaler

Irritation zugrunde liegt, die durch weitere Faktoren
wie unglinstige Erndhrung oder Bewegungsmangel
verstarkt wird.

Meist hat sich die chronische Verstopfung tber einen
langeren Zeitraum in das Leben der Betroffenen ein-
geschlichen. Sie wird oft einfach hingenommen.
Dabei gibt es eine Vielzahl von ,erleichternden” Be-
handlungsmdglichkeiten.

Sollten Sie also hdufig mit einer Verstopfung zu tun
haben, so empfiehlt sich zunédchst ein kldrender Be-
such bei lhrem Hausarzt. Fragen Sie auch lhren Apo-
theker nach den unterschiedlichen Behandlungsan-
satzen bei chronischer Darmtragheit.

Informationen zur schonenden
I"’. " Behandlung von hiufig auftretender
J Verstopfung ohne organische Ursa-
chen und einen PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:

www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Verstopfung.

Haufig
verstopft?



THEMA DURCHFALL

Akuter Durchfall

Akuter Durchfall ist eine natiirliche
Schutzreaktion des Kdrpers.

Akuter Durchfall (Diarrhé) ist oft keine Krank-
heit im eigentlichen Sinne, sondern ein Symp-
tom, das hdufig durch eine Darminfektion mit
Bakterien oder Viren ausgeldst wird.

Im Grunde genommen ist akuter Durchfall eine
natiirliche, spontane Schutzreaktion des Kér-
pers, mit der eingedrungene Krankheitserreger
oder Gifte so schnell wie moglich wieder hin-
ausbefordert werden sollen. Da dieser Abwehr-
mechanismus allerdings mit einer deutlichen
Erhdhung des Wasseranteils im Stuhl einher-
geht, sollte mdglichst schnell der entstehende
Flussigkeitsverlust durch hohe Trinkmengen -
am besten mit Kamillen-, Pfefferminz- oder
Fencheltees - wieder ausgeglichen werden.
AuBerdem empfiehlt sich schonende Kost wie
Zwieback, leichte Gemiisesuppen oder Hafer-
schleim. Halt ein Durchfall ldnger als drei Tage
an, tritt er mit besonderer Starke auf und be-

eintrachtigt er erheblich
das Allgemeinempfinden, (¥
muss ein Arzt hinzugezo-
gen werden.

Zu einem uberwiegenden
Anteil bleibt akut einsetzender Durchfall aber
nur eine kurzfristige Gesundheitsstérung, deren
Symptome sich auch mit traditionellen Heilmit-
teln gut lindern lassen. So sind geriebene Apfel
seit jeher als Hausmittel gegen Durchfall be-
kannt.

Informationen zur schonenden

; Behandlung von akutem Durchfall
_‘ﬁ‘ und einen PDF-Ratgeber zum
Akuter Herunterladen finden Sie hier:
Durchfall www.darmgesund.info,
Menipunkt: Durchfall.

Ratgeber

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



THEMA VERSTOPFUNG

Gelegentlich verstopft?

Verstopfung - insbesondere, wenn sie gelegentlich auftritt - zahlt zu
den am weitesten verbreiteten Leiden in unserer westlichen Welt.

Nahezu jeder Mensch in unserer westlichen Welt
hat schon einmal unter Darmtragheit - im wahr-
sten Sinne des Wortes - gelitten, denn so harm-
los wie eine schleppende Verdauung in den meis-
ten Féllen auch ist, so sehr beeintrachtigt sie
doch intensiv das korperliche Wohlempfinden
und damit die Lebensqualitat.

Organische Ursachen lassen sich oftmals nicht
feststellen. Begiinstigende Faktoren fiir diese so
genannte ,funktionelle” Verstopfung sind jedoch
vielfaltig.

Erndhrungsumstellung bei einer Didt oder im Ur-
laub, beruflicher oder privater Stress, Rauchent-
wohnung, zu tippiges fettes Essen, Mineralstoff-
mangel, ungeniigende Flissigkeitszufuhr, fur die
Verdauung unglinstige Darmkeime, Bewegungs-
mangel, Unterdriickung des Entleerungsreizes,
eine liberstandene Durchfallerkrankung, Fieber,
Schwangerschaft oder hormonelle Verdnderun-

gen kdnnen die Darm-
beweglichkeit beeintrach-
tigen. Frauen sind zwei-
bis dreimal so haufig von
einer gelegentlichen Verstopfung betroffen wie
Manner und ab 50 Jahren ist Darmtragheit ein-
fach keine Seltenheit mehr.

Sollten Sie also hin und wieder mit einer Verstop-
fung zu tun haben, so empfiehlt sich ein vertrau-
ensvolles Gesprach mit hrem Arzt oder Apothe-
ker. Er berdt Sie gern zu den verschiedenen
Behandlungsmdglichkeiten.

Informationen zur schonenden
Behandlung von gelegentlich auf-
*1 tretender Verstopfung und einen
& PDF-Ratgeber zum Herunterladen
finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Verstopfung.
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Gelegentlich
verstopft?



THEMA VERSTOPFUNG

Haufig verstopft?

Schétzungen gehen davon aus, dass allein in Deutschland ca.15 Milli-
onen Erwachsene an hiufig auftretender Verstopfung leiden.

Die chronische Verstopfung ist die hdufigste
Funktionsstérung der menschlichen Gesundheit.
Frauen sind dabei etwa doppelt so oft betroffen
wie Manner.

Eine chronische Verstopfung liegt vor, wenn der
Patient langer als drei Monate Uber seltenen
Stuhlgang (weniger als dreimal pro Woche)
sowie eine gestorte Stuhlentleerung klagt.

Sie kann unter anderem als Begleitsymptom
hormoneller oder nervlicher Stérungen, in Zu-
sammenhang mit einem Reizdarm-Syndrom, als
Folge von Erkrankungen des Enddarms oder als
Nebenwirkung von Medikamenten auftreten.

In den meisten Fallen handelt es sich bei der
chronischen Darmtrdgheit aber um eine soge-
nannte ,habituelle Obstipation”, d. h. eine ein-
fache Funktionsstérung des Darms ohne direkte
organische Ursachen. Meist hat sich die chroni-
sche Verstopfung lber einen ldngeren Zeitraum

in das Leben der Betrof-
fenen eingeschlichen.
Sie wird oft einfach
hingenommen. Dabei gibt es eine Vielzahl von
erleichternden Behandlungsmdglichkeiten.

Sollten Sie also haufig mit einer Verstopfung zu
tun haben, so empfiehlt sich zunidchst ein kldren-
der Besuch bei lhrer Hausarztin oder [hrem Haus-
arzt. Fragen Sie auch lhre Apothekerin oder lhren
Apotheker nach den unterschiedlichen Behand-
lungsansitzen bei chronischer Darmtragheit. Sie
oder er berat Sie gern.

Informationen zur schonenden

& 'T_ Behandlung von von hiufig auf-
i _ tretender Verstopfung und einen
PDF-Ratgeber zum Herunterladen

finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

Haufig
verstopft?




THEMA DURCHFALL

Durchfall in der kalten Jahreszeit

Akuter Durchfall ist gerade in der kalten Jahreszeit nicht selten.

Kélte und niedrige Temperaturen selber verur-
sachen wohl keinen akuten Durchfall. Allerdings
bevorzugen manche Viren, die Durchfall auslo-
sen — wie das Noro- oder auch das Rotavirus -
niedrige Temperaturen.

Zusétzlich kommt es in der kalten Jahreszeit
haufiger zu engeren Kontakten mit anderen
Menschen, z. B. bei Weihnachtsfeiern oder
Familienzusammenkiinften. So entsteht ein
erhdhtes Ansteckungsrisiko durch bereits infi-
zierte Personen, dem nur durch eine griindliche
Hygiene entgegen gewirkt werden kann.

Sollte trotzdem eine Ansteckung erfolgt sein,
wird mit dem Durchfall - so unangenehm er
sich auch anfiihlt - eine natiirliche, spontane
Schutzreaktion des Korpers aktiviert, mit der die
eingedrungenen Krankheitserreger oder Gifte
so schnell wie moglich wieder hinausbefordert
werden sollen. Es ist also nicht sinnvoll, diesen

Abwehrmechanismus zu unterdriicken. Aller-
dings sollte der mit dem Durchfall einherge-
hende Flissigkeitsverlust mdoglichst schnell
durch hohe Trinkmengen - am besten mit Ka-
millen-, Pfefferminz- oder Fencheltees - wieder
ausgeglichen werden.

AuBerdem empfiehlt sich schonende Kost wie
Zwieback, leichte Gemisesuppen oder Hafer-
schleim. Darliber hinaus lassen sich die Symp-
tome mit traditionellen Heilmitteln gut lindern.
Sosind geriebene Apfel seit jeher als Hausmittel
gegen Durchfall bekannt.

Informationen zur schonenden
Behandlung von akutem Durchfall
v und einen PDF-Ratgeber zum
Akuter Herunterladen finden Sie hier:
Durchfall www.darmgesund.info,
Menipunkt: Durchfall.

Ratgeber

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



THEMA VERSTOPFUNG

Verstopfung naturlich 10sen

Auch wenn ungern dariiber gesprochen wird. Verstopfung ist in
unserer westlichen Welt eine weit verbreitete Verdauungsstorung.

Schétzungsweise leiden bis zu 25 % der alteren
Bevdlkerung in Europa - insbesondere Frauen ab
60 Jahren - gelegentlich unter einer Verstopfung.
Organisch ldsst sich meist keine Ursache fiir die
Verstopfung feststellen. Der Darm wird einfach
bei seiner Verdauungsarbeit gestort. Vermutet
wird ein Zusammenhang mit unserem oft rastlo-
sen zeitoptimierten Lebensstil. Essen muss schnell
gehen, Trinken kommt zu kurz. Bewegung fallt
aus und auch der Stuhlgangreiz passt gerade
nicht. Aber auch ver-dauungsfreundlichere Ge-
richte wie Reis oder Nudeln oder Hiilsenfriichte
sind schnell gemacht und zwischendurch schme-
cken frisches Obst, Trockenobst oder Niisse. Dann
konnten einfache verdauungsférdernden Ritua-
len von Nutzen sein. So schworen viele auf ein
Glas warmes Wasser am Morgen, getrunken auf
niichternen Magen. Auch in Richtung ,Mehr Be-
wegung" sind der Kreativitat keine Grenzen ge-
setzt: Treppe statt Fahrstuhl, 6fter ein Spazier-

gang oder zum Béacker mit dem Fahrrad. Und der
Abfiihrreiz |asst sich trainieren, indem man einen
festen Zeitpunkt fiir den Toilettengang einrichtet
- z. B. immer morgens nach dem Friihstilick - und
dann sitzen bleibt, auch wenn zunéchst nichts
passiert. Darliber hinaus kénnen Sie sich auch in
lhrer Apotheke beraten lassen. Bewahrt flir eine
schnelle Hilfe bei Verstopfung haben sich z. B.
Kohlendioxid Zapfchen aus der Apotheke. Diese
|6sen sanft und sicher nach 15-30 Minuten den
Stuhlgang aus, indem winzige Kohlendioxid Bla-
schen sanft die Darmwand von innen massieren.
Nebenwirkungen treten nicht auf.

Informationen zur schonenden
Behandlung von gelegentlicher
! Verstopfung und einen entspre-
= chenden PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Verstopfung.

Gelegentlich
verstopft?




THEMA DURCHFALL
Durchfall im Sommer

Akuter Durchfall tritt gehduft in der warmen Jahreszeit auf

Gerade in der Sommerzeit kommt es verstarkt zu
aktuten Durchfallerkrankungen, die zumeist von
Bakterien ausgeldst werden.

Die hoch infektiosen Campylobacter Bakterien
z. B. vermehren sich in der Warme besonders
schnell und Lebensmittel, die bei zehn Grad und
hoher lagern, bieten einen idealen Nahrboden
flir die gefiirchteten Salmonellen.

Grundsétzlich steigt die Keimbelastung. Werden
Fleisch, Wurst, Milch- oder Eierspeisen dann
nicht ausreichend gekiihlt, kénnen sich schnell
akute Durchfille einstellen, zumal durch Hitze
bedingter kdrperlicher Stress das Immunsystem
zusatzlich schwéchen kann.

Daher sollte vor allem auf Hygiene geachtet wer-
den, indem z. B. Arbeitsflachen griindlich gerei-
nigt und die Hande hdufg gewaschen werden.
Fleisch sollte stets gut durchgebraten bzw. beim
Grillen durchgegart werden.

Sollte es trotzdem zu einer Ansteckung kommen,
ist es nicht sinnvoll, den Durchfall als natiirlichen
Abwehrmechanismus des Korpers zu unterdri-
cken. Vielmehr sollte der Flussigkeitsverlust
moglichst schnell durch hohe Trinkmengen - am
besten mit Kamillen-, Pfefferminz- oder Fen-
cheltees - wieder ausgeglichen werden. AuBer-
dem empfiehlt sich schonende Kost wie Zwie-
back, leichte Gemiisesuppen oder Haferschleim.

Dariiber hinaus lassen sich die Symptome mit
traditionellen Heilmitteln gut lindern. So sind
geriebene Apfel seit jeher als Hausmittel gegen
Durchfall bekannt.

Informationen zur schonenden
Behandlung von akutem Durchfall
und einen PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Durchfall.

Akuter
Durchfall

&2

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info
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Verstopfung bei Sauglingen und Kindern

Verstopfungen bei Sauglingen sind nicht haufig, bediirfen aber einer besonders behutsamen
Behandlung. Bei Kindergarten- und Schulkindern treten sie 6fter auf, sind in der Regel aber
eine harmlose und gut zu therapierende Verdauungsstorung.

Gerade bei gestillten Sduglingen ist ein Aus-
bleiben des Stuhlgangs von bis zu zehn Tagen
durchaus normal.

Ist der Stuhlgang bei der nichsten Ausschei-
dung weich, liegt keine Verstopfung vor. Fiihlt
sich das Baby bei ausbleibendem Stuhlgang
aber unwohl, hat keinen Appetit, ist unruhig
und hat Blahungen oder Schmerzen, sollte die
Kinderarztin oder der Kinderarzt feststellen, ob
eine Verstopfung vorliegt und ggf. die Behand-
lung mit einfachen Mitteln aus der Apotheke
einleiten.

Bei dlteren Kindern hingegen bleibt eine Ver-
stopfung oft unbemerkt. Wenn das Kind we-
niger als zwei Mal pro Woche sein ,groBes Ge-
schaft” erledigt, tiber kurz anhaltende, aber
regelmaBige Bauchschmerzen bzw. Schmerzen

beim Stuhlgang klagt oder den Stuhldrang be-
wusst zurtickhdlt, kann eine Verstopfung vor-
liegen, und das Eingreifen der Eltern wird erfor-
derlich. Auch in diesen Féllen kdnnen einfache
Mittel schnell fiir Erleichterung sorgen.

Sollte Ihr Kind also hin und wieder mit einer
Verstopfung zu tun haben, so empfiehlt sich ein
vertrauensvolles Gesprich mit lhrer Arztin oder
lhrem Arzt. Sie oder Er berat Sie gern zu den
verschiedenen Behandlungsmdglichkeiten.

Informationen zur schonenden
Behandlung von Verstopfung bei
Séuglingen und Kindern und

e

& 4. einen entsprechenden PDF-Rat-
Verstopfung geber zum Herunterladen finden
bei Kindern Sie hier: www.darmgesund.info,

Mentipunkt: Verstopfung.
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Verstopfung als Symptom bei chronischen Erkrankungen

Nicht nur bei bei Parkinson oder MS, sondern auch bei Diabetes, Schlaganfall oder Depressionen,
kann Darmtrigheit als ein Begleitsymptom der Grunderkrankung auftreten.

Bindegewebserkrankungen des Darmes, wie seitli-
che Aussackungen, unnatiirliche Verbindungs-
gange oder Verengungen des Darmausgangs, sind
selten und daher nicht so hdufig Ausloser von Ver-
stopfungen.

Ganz im Gegensatz zur Altersdiabetes. Bei dieser
weit verbreiteten chronischen Stoffwechselerkran-
kung kann ein standig erhdhter Blutzuckerspiegel
zu Nervenstorungen in der Darmmuskulatur und
dadurch zu einer hartnackigen Verstopfung fiih-
ren. Auch der bei Depressionen vorliegende Man-
gel an Serotonin kann sich direkt auf die Nerven-
zellen des Darmes auswirken und eine Darm-
tragheit hervorrufen. Besonders haufig - bei

bis zu 80 % der Betroffenen - tritt eine Ver-
stopfung als Begleitsymptom bei Morbus
Parkinson auf. Bei dieser Erkrankung ist die
Beweglichkeit der Muskulatur insgesamt ein-
geschrankt, und damit auch die Funktion der
Darmmuskulatur. Auch die Stoérung des

zentralen Nervensystems, wie sie bei Multipler Skle-
rose vorliegt, kann sich auf die Nervenzellen in der
Darmwand auswirken, die Funktion der Darmmus-
kulatur beeintrachtigen und damit eine chronische
Verstopfung verursachen. Verstopfung als Begleit-
symptom eines Schlaganfalls kann vor allem dann
auftreten, wenn die fiir die Verdauungsvorgange
verantwortlichen Nerven oder deren Ursprungszen-
tren von dem Schlag betroffen sind. Menschen mit
korperlicher Beeintrachtigung, wie einer Quer-
schnittldhmung, missen sich in den meisten Féllen
auch mit Verstopfung als Folge einer Stérung der
Mastdarmentleerung auseinandersetzen.

Informationen zur schonenden
Behandlung von Verstopfung im
Zusammenhang mit chronischen
Erkrankungen und einen ent-
sprechenden PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

Schlaganfall und
Verstopfung

Diabetes und
Werstopfung




SPECIAL SCHLAGANFALL

Schlaganfall und Verstopfung

Unter den Akuterkrankungen ist der Schlaganfall die

héaufigste Ursache fiir Verstopfung!

Der Schlaganfall kann eine Verstopfung verur-
sachen, wenn die fiir die Verdauungsvorginge
verantwortlichen Nerven oder deren Ursprungs-
zentren betroffen sind. Aber nicht nur die zere-
brale Schadigung selbst kann die Darmtatigkeit
beeintrachtigen, auch der mit einem Schlagan-
fall einhergehende angegriffene Allgemeinzu-
stand wie kdrperliche Inaktivitat, Appetitlosig-
keit, mangelndes Durstgefiihl oder Missachtung
des Stuhldrangs kdnnen die Entstehung einer
chronischen Verstopfung begiinstigen.

AuBerdem zeigen im Rahmen der Behandlung
notwendige Medikamente, beispielsweise be-
stimmte Neuroleptika, 6fter eine chronische
Verstopfung als Nebenwirkung. Symptome sind
unregelmaBiger, klumpiger, harter Stuhlgang,
oft in Verbindung mit Aufgeblahtheit oder ein
Gefiihl unvollstandiger Entleerung.

Sollten Sie also nach einem Schlaganfall hdufig
mit einer Verstopfung zu tun haben, empfiehlt

Weitere Informationen auch unter

sich zunéchst ein Gesprach
mit Ihrem Arzt. Bei der Be-
handlung steht dann neben
der Rehabilitation viel-
fach auch der friihzei-
tige und konsequente
Einsatz von Abfiihr-
mitteln im Vordergrund.

Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker nach den
unterschiedlichen Behandlungsansédtzen bei
chronischer Darmtrigheit in Zusammenhang
mit einer Schlaganfallerkrankung

Informationen zur schnellen und
sanften Hilfe bei Verstopfung im
Zusammenhang mit einem Schlag-
anfall und einen PDF-Ratgeber
zum Herunterladen finden Sie
auch hier: www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

Schlaganfall und
Verstopfung

: www.darmgesund.info



SPECIAL MULTIPLE SKLEROSE

Multiple Sklerose und Verstopfung

Bis zu 70 % der Menschen mit Multipler
Sklerose sind chronisch verstopft!

Da eine Vielzahl von Nervenzellen in der Darm-
wand die fiir einen regelmaBigen Stuhlgang er-
forderliche Beweglichkeit des Darmes garantieren,
konnen Erkrankungen des zentralen Nervensys-
tems - wie die Multiple Sklerose - auch die Funk-
tion der Darmmuskulatur beeintrachtigen und
damit eine chronische Verstopfung verursachen.

Zwar stehen zundchst didtetische MaBnahmen im
Vordergrund der Behandlung, der Einsatz von Ab-
flhrmitteln ist aber in der Regel auf mittlere Sicht
angezeigt. Hierbei gilt es sorgféltig zu prifen,
welches Therapiekonzept den strengen Anforde-
rungen einer schonenden aber dennoch effizien-
ten Langzeitbehandlung standhalt. Weder diirfen
der Gesamtorganismus noch der Darm durch die
Verstopfungstherapie belastet werden. Die Be-
handlungskonzeption muss sich tiber viele Jahre
bewahrt haben, eine schnelle und sichere Wirkung

muss gut dokumentiert sein, Nebenwirkungen
diirfen nicht auftreten und ein Gewdhnungs-
effekt muss sich sicher ausschlieBen lassen.

Sollten Sie also haufig mit einer Verstopfung
zu tun haben, so empfiehlt sich zunéchst ein
klarendes Gesprach mit Ihrem behandelnden
Arzt. Er berdt Sie, ebenso wie Ihr Apotheker,
gerne zu den unterschiedlichen Behandlungs-
ansdtzen bei chronischer Darmtragheit als
Folge einer Multiplen Sklerose.

‘ Informationen zur schnellen und

o sanften Hilfe bei Verstopfung im
m . JZusammenhang mit Multipler
Sklerose und einen PDF-Ratgeber
zum Herunterladen finden Sie auch

hier: www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

Multiple Sklerose
und Verstopfung

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info
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Diabetes und Verstopfung

Bis zu 60 Prozent der Patienten mit Diabetes mellitus leiden unter Verstopfung!

Verstopfung ist die hdufigste Magen-Darm-Er-
krankung bei Diabetikern. Beglinstigende Fak-
toren fiir diese Darmtragheit sind neben Alter
und Geschlecht - Frauen und &ltere Menschen
leiden haufiger an Verstopfung - Bewegungs-
mangel, einseitige Erndhrung oder Stress.

Bei Diabetikern kann zudem ein schlecht ein-
gestellter Blutzuckerwert die Verstopfung aus-
I6sen. So fiihrt ein stdndig erhohter Blutzuck-
erspiegel oftmals zu Nervenstorungen in der
Darmmuskulatur. Bei dieser so genannten
.gastrointestinalen Neuropathie" registrieren
die Nerven der Darmwand dann weder, dass
der Darm gefiillt ist, noch geben sie den Darm-
muskeln Impulse, sich zusammenzuziehen und
so den Darminhalt zu entleeren.

Sollten Sie also bei bekanntem Diabetes haufig
mit einer Verstopfung zu tun haben, empfiehlt
sich zunéchst ein vertrauensvolles Gespréach

mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt. Bei der Be-
handlung steht dann neben der optimalen Dia-
beteseinstellung vielfach auch der friihzeitige
und konsequente Einsatz von ,Abflihrmitteln”
im Vordergrund.

Fragen Sie Ihre Arztin/Ihren Arzt oder auch lhre
Apothekerin/lhren Apotheker nach den unter-
schiedlichen Therapieansédtzen bei chronischer
Darmtréagheit in Zusammenhang mit einer Dia-
beteserkrankung. Sie oder Er beraten Sie gern.

Informationen zur schonenden

: Behandlung und einen entspre-
chenden PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:

www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

Diabetes und
Verstopfung



SPECIAL PARKINSON

Parkinson und Verstopfung

Ca. 80 % der Patienten mit einem Parkinsonsyndrom leiden an einer

dauerhaften Verstopfung!

Verstopfung ist eine haufige Begleiterscheinung
im Laufe einer Parkinsonerkrankung. Dafiir gibt
es im wesentlichen drei Griinde: die Bewegung
der Darmmuskulatur ist durch die Krankheit selbst
verringert, der allgemeine Bewegungsmangel -
als Folge der Krankheit - beglinstigt eine Darm-
tragheit und die meisten Parkinsonmedikamente
weisen Verstopfung als die zentrale Nebenwir-
kung auf.

Fiir die gute Aufnahme der Medikamente ist aller-
dings eine geregelte Verdauung notwendig. Ach-
ten Sie daher darauf, dass Sie mindestens alle drei
Tage, besser noch alle zwei Tage, den Darm ent-
leeren kdnnen.

Fiihren konventionelle MaBnahmen wie ausgewo-
gene Erndhrung, ausreichende Bewegung und ge-
niigend Flissigkeitsaufnahme nicht zum ge-
wiinschten Erfolg, sollten Sie nicht zu lange
zogern, ein Abflihrmittel einzusetzen.

Weitere Informationen auch unter

Priifen Sie dabei aber sorgfal-
tig, welches Therapiekonzept
gerade in der Langzeitbehandlung lhren Ge-
samtorganismus auf Dauer schont, aber den-
noch immer wieder schnell und sicher, ohne
Nebenwirkungen und ohne Gew6hnung, fir
.Erleichterung” sorgt.

Fragen Sie lhre Arztin/lhren Arzt oder lhre
Apothekerin/lhren Apotheker nach den unter-
schiedlichen Behandlungsansatzen bei chroni-
scher Darmtriagheit in Zusammenhang mit
einer Parkinsonerkrankung. Er berdt Sie gern.

~ = Informationen zur schnellen

und sanften Hilfe bei Verstopfung

M N .

? ‘ im Zusammenhang mit Morbus

Parkinson und einen PDF-Ratgeber

Morbus Parkinson - zym Herunterladen finden Sie

und Verstopfung K R
auch hier: www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

: www.darmgesund.info



SPECIAL DEPRESSION

Depressionen und Verstopfung X -

Jeder dritte Mensch mit Depressionen leidet auch an

chronischer Verstopfung.

Verstopfung ist ein hdufiger Begleiter von De-
pressionen. Die ausgepragte Darmtrigheit kann
dabei nicht nur als Nebenwirkung einer Behand-
lung mit Antidepressiva auftreten.

Sie kann ebenso durch die ungeniigende Produk-
tion des Botenstoffs Serotonin verursacht wer-
den. Serotoninmangel gilt allerdings auch als
Ausloser fiir die Depression selbst. Eine gemein-
same Ursache fiir zwei verschiedene Stérungen.

Die mogliche Erklarung: das komplexe Nerven-
system im Verdauungsapparat, im Englischen
auch zutreffend als ,Second Brain" bezeichnet,
enthilt deutlich mehr Serotonin-Rezeptoren als
das Gehirn. Ist die Serotoninsynthese, z. B. durch
ein defektes Enzym, gestort, steht den Nerven-
zellen sowohl im Darm als auch im Gehirn weni-
ger Serotonin zur Verfiigung. Dieser Mangel kann
sowohl zu einer Tragheit des Darmes, aber auch
zu depressiven Verstimmungen fiihren.

Fiir die Fehlfunktion verantwortlich sein kdnnte
ein verandertes Gen, das bei Menschen mit
schwerer Depression gefunden wurde. Allerdings
steht die Forschung hier noch ganz am Anfang.

Wenn Sie unter der Behandlung der Depression
haufig mit Darmtragheit zu tun haben, gilt es zu-
nachst, das Gesprach mit der Arztin/dem Arzt zu
suchen und Ursachen der Verstopfung liberprii-
fen zu lassen. Sie oder er werden dann entschei-
den, ob ein friihzeitiger und konsequenter Ein-
satz von ,Abflihrmitteln" angezeigt ist.

£,

Depression und
Verstopfung

Informationen zur schnellen und
sanften Hilfe bei Verstopfung im

und deren Behandlung finden Sie
auch hier:
www.darmgesund.info,
Meniipunkt: Verstopfung.

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info

Zusammenhang mit einer Depression



THEMA DURCHFALL

Durchfall natiirlich behandeln

Bei der natirlichen Behandlung von akutem
Durchfall geht es im Wesentlichen darum, mit
Substanzen aus der Natur eine moglichst scho-
nende Wirkung ohne unerwiinschte Nebenwir-
kungen zu erzielen. Im Vordergrund steht dabei
nicht nur die Wiederherstellung, sondern auch
der Schutz der Darmgesundheit.

Dazu wird in der Regel auf traditionell gewach-
sene Behandlungsmethoden zuriickgegriffen.

Bei akutem Durchfall zum Beispiel wird an die
Rohapfeldidt angeknliipft. Diese Behandlung auf
der Basis von geriebenen Apfeln hat sich seit
vielen Generationen gerade bei Kindern als
Hausmittel bei akutem Durchfall bewahrt.

Von besonderer Bedeutung ist dabei der im
Apfel enthaltene Ballaststoff Pektin. Pektin bin-
det die bei Durchfall entstehende liberschiissige
Flissigkeit und der Darminhalt wird auf natiir-
liche Weise eingedickt. Es entsteht eine gelartige
Substanz mit groBer Oberflache, die sich wie
eine mechanische Schutzschicht an die Darm-
wande legt. Die Durchfallsymptome werden ge-
lindert, die Darmgesundheit wird wieder herge-

i

stellt, und der Darm kann seine normale Tatigkeit
fortflihren. Gliicklicherweise bleibt der akut ein-
setzender Durchfall in den meisten Fillen eine
kurzfristige Gesundheitsstérung, deren Symp-
tome sich in jedem Alter auch mit traditionellen
Heilmitteln wie zum Beispiel Apfelpulver aus der
Apotheke gut lindern lassen. Unterstiitzend wirkt
eine voriibergehende Anpassung der Erndhrung
und der Ausgleich des Fliissigkeitsverlustes.

Halt ein Durchfall Ianger als drei Tage an, tritt er
mit besonderer Stirke auf und beeintrichtigt er
erheblich das Allgemeinempfinden, muss eine
Arztin oder ein Arzt hinzugezogen werden.

Informationen zur schonenden
s Behandlung von akutem Durchfall
% 4 und einen PDF-Ratgeber zum
Akuter Herunterladen finden Sie hier:
Durchfell www.darmgesund.info,
Menipunkt: Durchfall.

Ratgeber

Durchfallerkrankungen

s

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



THEMA DURCHFALL
Reisedurchfall

Reisedurchfall ist in den meisten Fallen harmlos und klingt in aller Regel
ohne Komplikationen nach wenigen Tagen von selbst wieder ab.

Nach Schatzungen erkranken 20 bis 50 % aller
Reisenden wahrend ihrer Reise an Durchfillen.
30 % dieser Erkrankungen sind so heftig, dass
die Betroffenen zumindest kurzfristig ihre Rei-
seplanung vor Ort dndern miissen.

Ausgeldst wird der Reisedurchfall durch den
Verzehr von mikrobiologisch verunreinigten
Nahrungsmitteln oder Trinkwasser, begiinstigt
durch das ungewohnte Klima, Zeitverschiebun-
gen, fettiges Essen oder kalte Getrinke.

Der wichtigste Schutz besteht daher im sorgfal-
tigen Umgang mit Nahrungsmitteln und Trink-
wasser, d. h. im Verzicht auf den Genuss von kal-
ten Getranken, Eiswiirfeln, offenen Wassern und
Siften (v. a. an StraBenkiosken), Salaten, Obst,
rohem Gemiise, scharfen Speisen und Meeres-
friichten.

Im Fall einer Erkrankung sollte mdglichst schnell
der entstehende Fliissigkeitsverlust durch hohe

Weitere Informationen auch unter:

Trinkmengen - am besten mit Kamillen-, Pfef-
ferminz- oder Fencheltee - wieder ausgeglichen
werden. AuBerdem empfiehlt sich schonende
Kost wie Zwieback, leichte Gemiisesuppen oder
Haferschleim.

In den meisten Fillen ist der Reisedurchfall als
eine besondere Form des akuten Durchfalls zwar
eine unangenehme, aber nur eine kurzfristige
Gesundheitsstérung, deren Symptome sich auch
mit traditionellen Heilmitteln gut lindern lassen.
So sind geriebene Apfel seit jeher als Hausmittel
gegen Durchfall bekannt.

~ Informationen zur schonenden
o '&" Behandlung von Reisedurchfall
und einen PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Menipunkt: Durchfall.

Reisedurchfall

L

www.darmgesund.info



THEMA VERSTOPFUNG

Verstopfung als Nebenwirkung

Bis zu 81 % aller Menschen, die starke Schmerzmittel (Opioide) ein-
nehmen miissen, leiden als Nebenwirkung unter einer Verstopfung

Reichen die tiblichen schmerzstillende Medika-
mente nicht mehr aus, werden in der Regel
Opioide wie Codein, Fentanyl, Morphin oder Tra-
madol verschrieben.

Opioide kommen u. a. zur Schmerzbehandlung
bei Rheuma, Arthritis, Krebs oder nach einer Ope-
ration zum Einsatz. Opioide unterdriicken die
Schmerzwahrnehmung und miissen daher regel-
maBig eingenommen werden. Sie sind gut ver-
traglich, fihren aber oft als Nebenwirkung zu
einer hartnackigen Verstopfung, indem sie die
Aktivitat der Darmmuskulatur einschrianken. Der
Kot verweilt dann langer im Darm und trocknet
aus. Der Abfiihrreflex wird seltener ausgeldst und
der Stuhlgang ist oft nur noch mit heftigem
Pressen mdglich.

Bei der Krebstherapie kann zusatzlich die Be-
handlung mit Chemotherapeutika zu einge-
schranktem Stuhlgang fiihren. Die Betroffenen

leiden unter zu
seltenem Stuhl-
gang und einer als schwierig und schmerzhaft
empfundenen Stuhlentleerung.

Sollten Sie also im Rahmen einer Schmerz- oder
Krebstherapie mit einer Verstopfung zu tun
haben, empfiehlt sich zunachst ein vertrauensvol-
les Gesprach mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt, um
die Ursachen der Verstopfung lberpriifen zu las-
sen. Sie oder er werden dann entscheiden, ob ein
frihzeitiger und konsequenter Einsatz von Ab-

flihrmitteln angezeigt ist.
== ¢™ Behandlung von Verstopfung im

E ',,\ F:, Zusammenhang mit einer Schmerz-

.ﬂ‘_“ i-'r-,.r 5 oder Krebstherapie und einen ent-
sprechenden PDF-Ratgeber zum
Herunterladen finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Verstopfung.

Informationen zur schonenden

Schmerztherapie
und Verstopfung




SPECIAL SCHMERZTHERAPIE

Schmerztherapie und Verstopfung

Verstopfung ist die hdufigste Begleiterscheinung bei einer

Behandlung mit starken Schmerzmitteln.

Insbesondere bei starkeren Schmerzen werden in
der Regel Medikamente aus der Gruppe der
Opioide eingesetzt. Leider ist ihre gute schmerz-
lindernde Wirkung haufig mit unerwiinschten
Magen-Darmbeschwerden wie z. B. einer hart-
nackigen Verstopfung verbunden, die in der Regel
wahrend der gesamten Behandlung erhalten
bleibt und sogar eher noch zu- als abnehmen
kann.

Die Ursache der Verstopfung liegt darin, dass
Opioide die Aktivitat der Darmmuskulatur herab-
setzen. Der Kot bleibt dadurch langer als normal
im Darm. Die Folge: Es wird ihm mehr Wasser ent-
zogen und er wird hart und knollig. Zudem wird
der Abfiihrreflex, der normalerweise fiir den
Stuhlgang sorgt, langsamer und seltener ausge-
|6st. Der Stuhlgang wird dadurch schwieriger.
Haufig ist er mit heftigem Pressen verbunden.

Sollten Sie also im Rahmen Ihrer Schmerztherapie
mit einer Verstopfung zu tun haben, empfiehlt

Weitere Informationen auch unter:

sich zundchst ein vertrau-
ensvolles Gesprach mit lhrer
Arztin/lhrem Arzt. Bei der Behandlung steht
dann neben der optimalen Schmerzlinderung
vielfach auch der friihzeitige und konsequente
Einsatz von ,Abfiihrmitteln" im Vordergrund.

Fragen Sie lhre Arztin/lhren Arzt oder Ihre
Apothekerin/lhren Apotheker nach den unter-
schiedlichen Behandlungsansdtzen bei chroni-
scher Darmtrdagheit in Zusammenhang mit
einer Schmerztherapie. Er berat Sie gern.

Informationen zur schnellen

und sanften Hilfe bei Verstopfung
im Zusammenhang mit einer
Schmerztherapie und einen
PDF-Ratgeber zum Herunterladen
finden Sie auch hier:
www.darmgesund.info,
MenUpunkt: Verstopfung.
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Schmerztherapie
und Verstopfung

www.darmgesund.info



SPECIAL KREBSTHERAPIE

Special Krebstherapie und Verstopfung

Verstopfung ist die hdufigste Nebenwirkung der Krebstherapie mit j

morphinhaltigen Schmerzmitteln

In der modernen Krebsbehandlung ist es mittler-
weile liblich, eine maBgeschneiderte Behandlung
zu konzipieren, Arzte verschiedener Disziplinen
einzubeziehen und die Patienten selbst an der The-
rapieplanung zu beteiligen. Ein Aspekt dabei sind
unerwiinschte Nebenwirkungen.

So sind zum Beispiel Probleme mit dem Magen-
Darm-Trakt bei Krebspatienten haufig anzutref-
fende Begleiterscheinungen der Therapie. Neben
Durchfall und Bléhungen ist hier insbesondere die
hartnackige Verstopfung zu nennen. Ursache fiir
den eingeschrankten Stuhlgang kann die medika-
mentdse Behandlung mit Chemotherapeutika und
Schmerzmitteln sein. Hierbei steht die Verwen-
dung von Opiaten im Vordergrund. 87 Prozent
aller Menschen, die morphinhaltige Schmerzmittel
einnehmen, bekommen eine Verstopfung. Weiter-
hin kénnen im Zuge der Behandlung Bettlagerig-
keit und wenig Bewegung das Auftreten einer Ob-
stipation beglinstigen. Die Betroffenen leiden
unter zu seltenem Stuhlgang, zu geringen Stuhl-
mengen, hartem Stuhl und einer als schwierig und

schmerzhaft empfundenen Stuhlentleerung. Auch
wenn die Verstopfung als Nebenwirkung der Be-
handlung mit morphinhaltigen Medikamenten
haufig auftritt, so darf sie doch nicht ohne Riick-
sprache mit dem fiir die Gesamttherapie verant-
wortlichen Arzt eigenstindig behandelt werden.
Wenn Sie als Krebspatient also hdufig mit Darm-
tragheit zu tun haben, gilt es zunichst, die Ursa-
chen der Verstopfung uberpriifen zu lassen.
Der Arzt wird dann entscheiden, ob ein friihzeiti-
ger und konsequenter Einsatz von Abflihrmitteln
angezeigt ist. Hierflir stehen unterschiedliche
Behandlungsansétze bei chronischer Darmtrag-
heit zur Verfiigung

*53

Krebstherapie
und Verstopfung

Informationen zur schnellen und
sanften Hilfe bei Verstopfung im
Zusammenhang mit einer Krebs-
therapie und einen PDF-Ratgeber
zum Herunterladen finden Sie auch
hier: www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Verstopfung.

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



THEMA DURCHFALL

Durchfall schonend behandeln >

Akuter Durchfall tritt hdufig auf und kann jeden treffen, jederzeit. Erwachsene
erkranken hierzulande im Durchschnitt einmal im Jahr, Kinder noch ofter.

Ausloser sind in der Regel z. T. hoch ansteckende
Viren, aber auch Bakterien wie Salmonellen oder
Campylobacter.

Mit konsequenter Hygiene wie regelmaBigem
Héndewaschen und einer richtigen Lagerung,
Kiihlung und ausreichendem Erhitzen von Le-
bensmitteln |3sst sich vorbeugen.

Akuter Durchfall ist unangenehm, in der Regel
aber harmlos und meist nach wenigen Tagen
Uberstanden.

Haufig wird der akute Durchfall von Bauch-
schmerzen und Bldhungen, seltener zusatzlich
von Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen beglei-
tet. Die eigentliche Belastung entsteht durch den
Verlust von Fliissigkeit und Elektrolyten. Daher
sollte zundchst viel schleimhautberuhigender Tee
getrunken werden. Teezubereitungen mit Fenchel
und Kamille wirken entziindungshemmend auf
den Magen-Darm-Trakt, Pfefferminztee z.B. ent-

spannt die Darmmuskulatur und auch die Gerb-
stoffe im Schwarztee konnen bei Durchfall hel-
fen. Zwieback oder Bananen kdnnen zudem eine
stopfende Wirkung entfalten.

Um die Symptome zu lindern, empfiehlt sich ge-
riebener Apfel. Er enthélt den Ballaststoff Pektin,
der Flissigkeit zu binden und damit den Stuhl
etwas zu verfestigen mag.

Alternativ kann auch getrocknetes Apfelpulver
aus der Apotheke verwendet werden, das eine
vergleichbare Wirkung entfaltet.

Informationen zur schonenden
Behandlung von akutem Durch-
fall und einen entsprechenden
PDF-Ratgeber zum Herunterladen

2,

et finden Sie hier:
www.darmgesund.info,
Mentipunkt: Durchfall.
ae

Weitere Informationen auch unter: www.darmgesund.info



DARZ -

Endlich in den wohlverdienten Urlaub. Die Koffer
sind gepackt, die Bahn streikt nicht und der Flug
geht plinktlich. Alles lauft perfekt nach Plan - bis
auf das, was sich nicht planen ldsst: der
Toilettengang bei Verstopfung. Und dann ist man
stundenlang unterwegs, hat keine Zeit, keine
Gelegenheit, keine Toilette. Nur dieses driickende
Gefiihl im Bauch. In solchen Momenten wird klar,
wie viel Freiheit einem geraubt wird, wenn man
nicht weiB, ob der Korper mitspielt. Denn
kontrollierter, planbarer Stuhlgang bedeutet nicht
nur korperliches Wohlbefinden - es kann den
ganzen Tag verandern. Oder kennen Sie das? Ein
wichtiger Termin steht an - aber Sie fiihlen sich
aufgeblaht, unwohl, blockiert - und Ihr Korper
spielt nicht mit. Den Stuhlgang zu planen scheint
dann wie ein ferner Wunschtraum. RegelmaBiger,
planbarer Stuhlgang bedeutet mehr als nur
korperliche Routine. Es ist ein Stiick Selbst-
bestimmung.

Ein stilles Thema, das viel bewegt: Verstopfung und
unregelmaBiger Stuhlgang sind mehr als ein
korperliches Problem - sie nehmen Raum, Zeit und

Weitere Informationen auch unter

oft auch Lebensfreude. Sie machen Pldne unsicher,
Reisen zur Belastung und den Alltag zum
Drahtseilakt. Wer den eigenen Rhythmus nicht mehr
bestimmen kann, fiihlt sich ausgeliefert - dem
Korper, der Angst, der Ungewissheit. Deshalb ist
planbarer Stuhlgang bei Verstopfung so viel mehr als
eine medizinische Randnotiz. Er bedeutet: frei
entscheiden, wann der Tag beginnt - ohne Druck,
ohne Sorge.

Mit der richtigen Unterstiitzung, wie z. B. sanft
wirkenden Abfiihrzapfchen, ldsst sich diese Freiheit
zuriickholen. Weil es nicht egal ist, wann der Kdrper
mitspielt. Und weil echte Lebensqualitat oft genau
dort beginnt, wo niemand hinschaut - im Bauch.

Informationen zu planbarem
Stuhlgang und einen
entsprechenden Flyer zum
Herunterladen finden Sie hier
www.darmgesund.info,
Menlipunkt: Aktuelles

Den Stuhlgang
planbar machen

So funktioniert es ...

www.darmgesund.info
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THEMA DURCHFALL

Durchfall im Alter

Akuter Durchfall bei dlteren Menschen - wenn der Korper

plétzlich aus dem Gleichgewicht gerdt

Vielleicht kennen Sie das: Der Tag beginnt ganz
normal, doch dann stellen sich Unruhe im Bauch,
ein horbares Grummeln oder ein flaues Gefiihl ein.
Kurz darauf kommt es zu hiufigem Stuhlgang -
unangenehm, kriaftezehrend und manchmal auch
schmerzhaft.

Was zundchst harmlos wirkt, kann gerade fiir
dltere Menschen zur echten Herausforderung
werden. Denn akuter Durchfall im Alter ist keine
Kleinigkeit. Der Korper reagiert empfindlicher, das
Immunsystem ist nicht mehr so belastbar wie
frither, und der Fliissigkeitsverlust kann spiirbare
Folgen haben. Schwindel und Kreislaufschwache
sind dann keine Seltenheit. Ein akuter Durchfall
kann bei dlteren Menschen den Alltag und die
Gesundheit empfindlich beeintrachtigen. Doch
warum erkranken dltere Menschen so haufig an
akutem Durchfall? Das liegt einerseits an der
Erndhrung: Senioren greifen 6fter zu Fertigpro-
dukten und essen unregelmaBiger. Gleichzeitig
fallt es dem Darm immer schwerer, Eindringlinge
abzuwehren und sich vor Viren oder Bakterien zu
schiitzen. Wichtig ist nun, auf die Signale des

Weitere Informationen auch unter

Korpers zu horen. Trinken Sie ausreichend stilles
Wasser, Krdutertees oder eine milde Briihe. Setzen
Sie auf leichte, gut vertrigliche Kost, wie Zwieback
oder Haferschleim.

Fragen Sie in lhrer Apotheke nach besonders
schonenden Mitteln zur Linderung der Symptome.
In der Regel ist Durchfall auch bei dlteren Menschen
nur ein kurzfristiges Argernis. Falls die Darm-
beschwerden jedoch langer als drei Tage anhalten
oder zusitzliche Symptome, wie Fieber oder starkes
Erbrechen, dazukommen, sollten Sie sich &rztlichen
Rat suchen. Es ist kein Zeichen von Schwéche, sich
Unterstiitzung zu holen - im Gegenteil. Es zeigt, dass
Sie sich und Ihre Gesundheit ernst nehmen.

o Informationen zur schonenden
Behandlung von akutem Durchfall

im Alter und einen entsprechenden
\ PDF-Ratgeber zum Herunterladen
finden Sie hier:

Ratgeber

Durchfallorkrankungen

Akuter

Durchfall www.darmgesund.info,
Mendiipunkt: Durchfall
a®

: www.darmgesund.info



PRODUKTTIPPS DARMGESUNDHEIT

Den Stuhlgang sicher planen - mit
Kohlensaure Abfiihrzapfchen

Lecicarbon®

COz-Laxans 10 Stiick

Zipfchen bei Verstopfung

qur rektalen Anwendung

Abfiithrzapfchen mit Kohlenséure, in Ihrer Apotheke
erhéltlich unter dem Markenamen Lecicarbon, tiber-
zeugen durch ihre schnelle und dabei sanfte Wirkung.
Bereits nach 15-30 Minuten wird der Stuhlgang sicher
ausgelost und das ohne Nebenwirkungen und ohne
Gewohnungseffekte. Die Zapfchen setzen im Enddarm
winzige Blaschen aus Kohlendioxid frei, die behutsam
die in den Darmwanden liegenden Nervenenden
anregen und den Abfiihrreflex aktivieren. Lecicarbon
gibt es fiir Sduglinge, Kinder und Erwachsene.

Nach Riicksprache mit der Arztin, dem Arzt kénnen
Kohlensédure Zapfchen auch in der Schwangerschaft
angewendet werden.

www.planbarerstuhlgang.de

Lecicarbon® E/K/S CO,-Laxans

Anwendungsgebiete: Zur kurzfristigen Anwendung bei verschiedenen
Ursachen der Stuhlverstopfung, z. B. bei schlackenarmer Kost oder
mangelnder Bewegung sowie bei Erkrankungen, die eine erleichterte
Stuhlentleerung erfordern. Zur Darmentleerung bei diagnostischen
oder therapeutischen MaBnahmen im Enddarmbereich. Kann auch
zusatzlich angewendet werden, wenn vorher andere Abfiihrmittel
erfolglos genommen wurden. Enthalt (3-sn-Phosphatidyl)cholin
(Sojalecithin). Packungsbeilage beachten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

athenstaedt D-35088 Battenberg (Eder) - CH-Brunnen

- Anzeige -

Akuten Durchfall schonend behandeln -
mit Apfelpulver aus der Apotheke

A[ plona”_J
Apfel-Pulver _ @
Bal Dorihinllerirankingsn lp_lel-l’ulvur

Apfelpulver aus der Apotheke, erhéltlich unter dem
Markennamen Aplona, ist ein traditionelles Arznei-
mittel, das schnell und dabei besonders schonend
bei akutem Durchfall hilft. Das in Aplona®-Apfel-
pulver enthaltene Pektin vermag die im Dickdarm
vermehrt entstehende Flissigkeit zu binden und in
eine gelartige Substanz zu verwandeln, die sich wie
eine mechanische Schutzschicht an die Darmwande
legt. Die Durchfallsymptome bessern sich. Der Darm
kann seine normale Tatigkeit wieder aufnehmen.
Aplona ist im Portionsbeutel einfach in der
Anwendung, schmeckt angenehm nach Apfel und
hat keine Nebenwirkungen.

www.aplona.de

Aplona® Apfelpulver zur Herstellung einer Suspension zum
Einnehmen

Aplona® Wirkstoff: Apfelpulver, getrocknet

Anwendungsgebiet: Traditionell angewendet: zur Besserung der
Symptome bei akuten unkomplizierten Durchfallerkrankungen,
neben einer ausreichenden Flissigkeitszufuhr und DidtmaRnahmen.
Hinweis: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung/
Besserung der Symptome bei akuten unkomplizierten Durchfaller-
krankungen ausschlieBlich aufgrund langjéhriger Anwendung.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

athenstaedt D-35088 Battenberg (Eder) - CH-Brunnen
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