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10 gute Tipps fur Ihren Darm

Essen Sie nie zuviel auf einmal! Teilen Sie Ihre Mahlzeiten auf mehrere
kleine Portionen auf. Langsam Essen. Zum essen wenig trinken.

Reduzieren Sie stark fett- oder zuckerhaltige Nahrungsmittel.
Vorsicht mit scharfen Gewiirze, Hiilsenfriichte, Alkohol und Kaffee.

Reagieren Sie auf fermentierte Sacchariden? Artischocken, Knoblauch,
Zwiebeln, Spargel, Lauch, Erbsen, Bohnen, Kohl und Pilze.

Zuriickhaltung mit Fruktose: Getrinke, die ,,zuckerfrei sind. Obst, wie
Pflaumen, Birnen oder Trauben vermeiden. Lieber: Bananen und
Erdbeeren

Tragen Sie bequeme Kleidung, die den Bauch nicht einengt.

Nach den Hauptmabhlzeiten eine Portion (Bio-)Joghurt (Laktobazillen-
haltig z.B. von Onken).

Achten Sie auf Fasernstoffen (Miiesli, Vollkornbrot): 1 Teeloffel indische
Flohsamenschalen morgens. Wenn die Beschwerden zunehmen,
Fasernstoffe eliminieren.

Kohlensédurehaltige Getrinke weglassen

Tee trinken: Fenchel, Anis, Kiimmel oder Kamille.

Versuchen Sie mal 10 bis 30 Tropfen Sab simplex® nach dem Essen
einzunehmen. Die Tropfen sollten die Bldhungen reduzieren. Wenn nach 1
Woche keinen Effekt: Tropfen wieder weglassen.



