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Darmgesunde Ernihrung’

Es geht voran! Der Darm bekommt in der Offentlichkeit nach
und nach die Aufmerksambkeit, die er verdient. Blicher liber den
Darm, seine Funktion, sein ,Innenleben® und auch seine Pflege
haben es schon auf die Sachbuch-Bestsellerlisten geschafft.
Zu Recht, denn er ist nicht nur unser groRtes inneres Organ,
sondern auch entscheidend fiir unser intaktes Immunsystem.
Wir wissen heute, dass viele Zivilisationskrankheiten wesentlich
mit nicht passendem Essverhalten zu tun haben.

Reformhaus® ist seit jeher spezialisiert auf eine darmgesunde
Erndhrung und unterstiitzt von Anfang an die bundesweite
Kampagne ,Deutschland gegen Darmkrebs“. Reformhaus®
berdt seine Kundlnnen zu ganzheitlicher Gesundheit im
Dreiklang von Erndhrung, Bewegung und Entspannung und
hat eine Vielzahl darmgesunder Produkte im Sortiment. Mit
einer vollwertigen, vegetarischen Erndahrung, dem richtigen
Kauverhalten, ausreichendem Trinken und mehrstiindigen
taglichen Fastenphasen (intermittierendes Fasten) im Alltag
konnen wir sehr viel fiir einen gesunden Darm tun.
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Wenn der Darm gereizt ist’

Immer mehr Menschen plagen unklare Verdauungsstérungen.
Hauptanzeichen sind Schmerzen im Unterbauch, Blahungen,
Durchfélle, Verstopfung, teils im Wechsel. Hinzu kommen
Vollegefiihl nach den Mahlzeiten, Ubelkeit, Erbrechen,
Aufstolien. Die Mediziner sprechen vom ,Reizdarm-Syndrom¢,
wenn andere Darmstérungen wie etwa Unvertraglichkeiten,
Entzlindungen oder sonstige krankhafte Darmverdanderungen
ausgeschlossen werden kénnen.

Als Hauptursachen fiir das Reizdarm-Syndrom (RDS) werden
Fehlernahrung und psychische Belastungen angesehen.
Auch Infektionen oder ein Darmpilz kommen als Ausldser
in Betracht. Bei der Erndhrung muss in erster Linie auf eine
individuelle Vertraglichkeit geachtet werden. Dabei sollte sich
die Nahrungsaufnahme nach den Hauptsymptomen richten.
Tritt beispielsweise haufiger Verstopfung auf, ist ausreichendes
Trinken das A & O. Ballaststoffe aus Obst und Gemiise fiillen
den Darm und tragen zu einer schnelleren Passage bei.
Unterstiitzend wirken Lein- oder Flohsamen, am besten in
Joghurt mit einem hohen Anteil rechtsdrehender Milchsaure
eingeriihrt. Bei haufigem Durchfall kdnnen Schwarztee und Tee
aus getrockneten Heidelbeeren die Beschwerden vermindern.
Pfefferminz-, Schafgarben- oder Melissentee konnen aulRerdem
entspannend und entkrampfend wirken. Lein- oder Flohsamen,
mit wenig Wasser eingenommen, helfen dabei, iberschissige
Flussigkeit im Darm aufzunehmen und den Stuhl zu verfestigen.

Die Informationen in diesem Flyer dienen nur zur Aufklarung und ersetzen nicht den Arztbesuch!
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Darmkrebs - die Fakten

In Deutschland erkranken jahrlich etwa 61.000 Menschen an
Darmkrebs, ca. 24.000 sterben daran. Ab dem 50. Lebensjahr
steigt das Risiko, Darmpolypen und Darmkrebs zu entwickeln,
deutlich an. Beschwerden treten aber haufig erst dann auf,
wenn der Tumor gewachsen ist oder weitere Organe befallen
wurden. Dann ist es aber fiir eine vollstandige Heilung oft zu
spat. Deshalb ist es wichtig, Darmkrebs friihzeitig zu erkennen.
Die angebotenen Friiherkennungsuntersuchungen, wie z. B.
Darmspiegelung oder Stuhltests, werden jedoch von der
anspruchsberechtigten Bevolkerung nur unzureichend genutzt.
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Stuhltests zur Vorsorge

Darmkrebs und Darmpolypen kdnnen zeitweise bluten.
Bestimmte Stuhltests konnen dieses nicht sichtbare (okkulte)
Blut im Stuhl nachweisen und somit dazu beitragen, Darmkrebs
friihzeitig zu erkennen. Gesetzlich Versicherte ab 50 Jahren
haben Anspruch auf einen sogenannten quantitativen
immunologischen Stuhltest (iFOBT), der ausschlieflich auf
menschliches Hdmoglobin (roter Blutfarbstoff) reagiert.

Ein weiteres Verfahren zum friihen Nachweis von Polypen und
Darmtumoren ist die Bestimmung eines Schliisselenzyms
(M2-PK) im Stuhl. Dadurch konnen auch falsch positive
Ergebnisse durch Hamorrhoiden oder andere Blutungsquellen
im Darm ausgeschlossen werden. Mittlerweile gibt esauch einen
2inl-Kombitest, der parallel sowohl das Schliisselenzym M2-PK
als auch immunologisch ,Blut-im-Stuhl (iFOBT) bestimmen
kann. Positive Testergebnisse sollten in allen Fallen mittels
einer Darmspiegelung abgeklart werden.

Keimaktivierte und fein vermahlene Bio-Goldleinsamen
sind besonders gut fir die Darmgesundheit.
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Die Darmspiegelung

Die Darmspiegelung (Koloskopie) ist das beste und sicherste
Vorsorgeinstrument, denn sie ermoglicht eine umfassende
Diagnose. Wahrend der Untersuchung konnen auch
Polypen (mdgliche Vorstufen von Darmkrebs) entfernt und
Gewebeproben entnommen werden. Eine Darmspiegelung
dauert bei unauffalligem Befund in der Regel ca. 20 Minuten
und lasst sich im Allgemeinen schmerzfrei durchfiihren. Wer
mochte, kann sich eine Kurzschlafspritze geben lassen. Die
Vorsorgedarmspiegelung wird bei Frauen ab 55 Jahren und bei
Mdnnern aufgrund ihres héheren Erkrankungsrisikos bereits
ab 50 Jahren von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt.
In Verdachtsfallen wie z. B. bei einer familidren Vorbelastung
werden die Kosten auch friiher Gbernommen. Ein sauberer
Darm ist die Voraussetzung fiir eine sichere Diagnose bei der
Darmspiegelung. Der Arzt hat freie Sicht und kann den Darm
bis in den letzten Winkel einsehen. Hierflir muss der Darm
vollig entleert sein. Fiir die Darmreinigung gibt es spezielle
Trinklosungen, die abfiihrend wirken und somit eine optimale
Sauberkeit des Darms gewahrleisten.
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Testen Sie lhr Darmkrebsrisiko!

Ist bei einem direkten Verwandten Ja Nein
(Eltern, Geschwister oder Kinder) eine
Darmkrebserkrankung aufgetreten?

Ist bei einem direkten Verwandten ein Ja Nein
Darmpolyp (Adenom) vor dem
50. Lebensjahr aufgetreten?

Ist bei mindestens drei direkten Ja
Verwandten Darmkrebs/Magenkrebs/
Gebarmutterkrebs vor dem 50. Lebensjahr
aufgetreten?

Nein

Falls Sie alle Fragen mit ,,Nein“ beantwortet haben, bestehtin
Ihrer Familie kein erhohtes Darmkrebsrisiko. Ab einem Alter von
50 Jahren sollten alle Angehorigen zunachst einen jahrlichen
Stuhltest durchfiihren. Ab 50 Jahren (bei Mannern) bzw. ab 55
Jahren (bei Frauen) kann auch eine Darmspiegelung erfolgen.

Falls Sie Frage 1 und/oder Frage 2 mit ,,Ja“ beantwortet
haben, konnte fiir Sie selbst ein erhdhtes Darmkrebsrisiko
vorliegen. Sie sollten dann 10 Jahre vor dem Alter, in dem das
mit Ihnen verwandte Familienmitglied an Darmkrebs oder
Darmpolypen erkrankt ist, eine Darmspiegelung durchfiihren
lassen, spatestens jedoch mit 50 Jahren.

Falls Sie Frage 3 mit ,,Ja“ beantwortet haben, kénnte in Ihrer
Familie eine erbliche Form von Darmkrebs vorliegen. In diesem
Fall sollten Sie sich unbedingt vom Hausarzt, Darmspezialisten
oder gegebenenfalls vom Humangenetiker beraten lassen.

Fiir ein gutes Bauchgefiihl
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