DARMFLORA: PRA-, PRO- UND SYNBIOTIKA

Préabiotika (pre = vor, bios = das Leben) sind unverdauliche Nahrungsbestandteile, die
von den Darmbakterien gerne gegessen werden. Durch dieses Bakterienfutter blihen die
Darmkeime auf, wachsen und vermehren sich. Inulin, Pektin oder resistente Stérke zdhlen
zu den bakterienfreundlichen Nahrungsbestandteilen.

Unter Probiotika (pro = fir, bios = das Leben) versteht man bestimmte Bakterien, die in
aktiver Form in den Darm gelangen und sich dort giinstig auf die Gesundheit auswirken.
Vor allem Milchséurebakterien und Bifidobakteriengehdren zu den Probiotika.

Als Synbiotika (syn = zusammen, bios = das Leben) bezeichnet man Nahrungsmittel oder
Nahrungsergénzungsmittel, die sowohl Pré- als auch Probiotika enthalten. Sie haben den
Vorteil, dass die probiotischen Bakterien bei ihrer Ankunft im Darm auch gleich was zu
futtern haben. Dadurch werden die Startbedingungen fir die Probiotika deutlich besser.

Die Inhaltsstoffe von MADENA DARMKUR

1. Inulin als pflanzliches Prabiotikum 4. Bakterienkulturen: Lactobacillus plantarum,

2. Pektin als pflanzliches Prabiotikum Lactobacillus gasseri, Lactobacillus rhamnosus,
3. Resistente Stérke (Nutriose®) Lactobacillus casei, Bifidobacterium animalis
als pflanzliches Préabiotikum subsp. Lactis, Bifidobacterium breve
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#in KBE = koloniebildende Einheit, # Mrd. = Milliarden, 12 g entsprechen 20 ml 40 g MADENA DARMKUR.
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MADENA DARMKUR tréagt
zu einer normalen Darm-
funktion und zur Verbes-
serung des Fettstoffwech-
sels* bei. MADENA DARM-
KUR ist geschmacksneutral. Es
ist bewusst frei von Siifistoffen,
Emulgatoren, Fill- oder Hilfsstof-
fen.

Verzehrempfehlung:
Standard: Zweimal taglich 12 g
(20 ml) MADENA DARMKUR in
200 ml Wasser einrihren und
trinken. Dosierloffel beiliegend.

Alternativ: Méchte man errei-
chen, dass der Blutzuckerspiegel
nach der Mahlzeit weniger
stark ansteigt, nimmt man 40 g
MADENA DARMKUR zur Mahlzeit.

Tipp: Aufgrund der bestehen-
den Darmfloraverhéltnisse kann
es in einigen Féllen hilfreich
sein, mit kleinen Mengen zu be-
ginnen und die Verzehrmenge
nach und nach bis zur empfoh-
lenen Tagesmenge zu steigern.

DAS PHANOMEN
DARMELORA

Forschungsergebnisse der letzten Jahre
haben gezeigt, dass die Wichtigkeit der
Darmflora offensichtlich lange unterschatzt
wurde. Heute ist klar, dass sie in vielerlei
Hinsicht sogar ein Schlisselfaktor fir unse-
re Gesundheit ist.

Der Darm und die Darmbakterien sind Teil des gréf-
ten Immunorgans unseres Kérpers. Sie bilden Vito-
mine, sorgen fir eine infakte Darmschleimhaut, haben
Einfluss auf unsere Stimmung und unseren Appetit.
Wenn die Darmflora aber ihre gesunde Balance
verloren hat, kann das negative Folgen fir unser
Wohlbefinden und unsere Gesundheit haben.

Wo lauern Gefahren fir die Darmflora?

¢ Durch die Einnahme von Antibiotika werden

nicht nur die schadlichen, sondern auch die niitzli-

chen Darmbakterien zerstort.

¢ Eine einseitige Ernahrung: zuviel Fett und
Zucker sind auch fir die Darmflora eine Gefahr.

¢ Das Chlor im Leitungswasser erledigt seinen
desinfizierenden Job nicht nur im Wasser, son-
dern auch in lhrem Darm und reduziert dort lhre
gesunde Darmflora.

o Ubergewicht erhht das Darmkrebs-Risiko etwa
um ein Drittel!

Studie mit Méusen. Die
Ansiedelung der Darm-
flora schlanker Méuse
im Darm von dicken
Méusen verursachte,
dass die dicken Mduse
an Gewicht verloren.

® Ein ungesunder Lebensstil mit Bewegungs-
mangel, Schlafmangel, Stress.

Im Darm befinden sich nicht nur unglaublich viele
Bakterien, sondern interessanterweise auch100
Millionen Nervenzellen. Unser Verdauungstrakt
kommuniziert so mit unserem Gehirn und sendet
viel mehr Informationen zum Gehirn als umgekehrt.
So wird versténdlich warum man in Stresssituationen
haufig mit Bauchschmerzen reagiert.

Darm und Gehirn kommunizieren aber nicht nur

Uber diese direkte Datenautobahn. Nervenchemika-

lien, sogenannte Neurotransmitter, sind der andere
Weg, Uber den sich Gehirn und Darm unterhalten.
Viele von diesen Nervenchemikalien werden im
Darm produziert. Sie sind mit zustandig fir Lernen,
Erinnern, Bildung von Stresshormonen, Glicks-
stoffen oder Appetit. Ein besonders bekanntes
Hormon ist das ,Gliickshormon” Serotonin. Was
viele nicht wissen: 95 % des Serotonins werden
nicht im Gehirn, sondern im Darm gebildet.

Die Ubers&uerung des Kérpers: ein Ungleichge-
wicht im Séure-Basen-Haushalt fihrt zu einer pH-Wert-
Verschiebung im Verdauungssystem. Das vertreibt

die nitzlichen Darmbakterien und schafft ein giinsti-

ges Klima fir schadliche Darmbakterien und Pilze.

Lebensmitelunvertraglichkeiten wie Fruktose
(in Obst), Laktose (in Milchprodukten) und Gluten
(z. B. in Backwaren) kénnen bei manchen Men-
schen Verdauungsbeschwerden verursachen.

¢ Kiinstliche Lebensmittelzusatzstoffe, die heu-

te in vielen Lebensmitteln enthalten sind, kénnen sich
negativ auf viele niitzliche Darmbakterien auswirken.
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~Schon
heute ist
es moglich,
die Darm- /

flora so
gezielt zu steuern, dass wir
Einfluss auf unsere Gesund-
heit, unsere Stimmung und
sogar auf unser Gewicht
nehmen kénnen.”

Prof. Michaela Axt-Gadermann

Prof. Michaela AxtGadermann
schreibt leicht verstandlich und
praxisnah Uber die Maglichkei-
ten, wie wir unsere Darmflora zu
unserem Verbiindeten machen
konnen.

»Schlank mit Darm:

Mit der richtigen Darmflora
zum Wunschgewicht”
Sudwest Verlag, 192 Seiten,
ISBN: 978-3-517-09365-9

»Schlank mit Darm:

Das 6-Wochen-Programm.
Das Praxisbuch”

mit Regina Rautenberg,
Sudwest Verlag, 192 Seiten,
ISBN: 978-3-517-09422-9
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Kaum ein anderes Organ
reagiert so schnell auf unsere
Emotionen wie der Darm.
Unsere Kérpermitte ist ganz
eng mit unserer Gefihlswelt
verbunden. Man spricht deshalb

auch vom ,,Bauchhirn”.



