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Reden wir uiber harten Stuh

Mag.
Dirk Meier
Nahrstoffexperte

»Ein pflanzliches
Prdparat aus der
Apotheke tiberzeugt
bei hartem Stuhl
und Verstopfung*

24923801_002624

So bringen Sie den Darm wie-
der in Schwung - rein pflanz-
lich und ohne Abflhrmittel.

Es ist ein Thema, tiber das
niemand gerne spricht: Ver-
stopfung. Und trotzdem lei-
den rund 15 % der Bevolke-
rung immer wieder einmal
darunter.!

Die  Begleiterscheinungen
reichen von dem unange-
nehmen Gefiihl einer un-
vollstandigen Entleerung bis

hin zu Schmerzen beim
Stuhlgang (aufgrund des zu
starken Pressens). Zu den
haufigsten Ursachen zahlen
eine einseitige Ernahrung,
Stress im Alltag, die Ein-
nahme bestimmter Medika-
mente oder auch ein mehr-
maliges Unterdriicken des
Toilettengangs — zum Bei-
spiel, um nicht am Arbeits-
platz das stille Ortchen auf-
suchen zu miissen.

Was kann man tun?

Um gegensteuern zu konnen,
muss man zunachst verste-
hen, was konkret bei einer
Verstopfung im Darm pas-
siert. In der Regel verhilt es
sich so: Der Speisebrei wird
nicht schnell genug durch
den Darm transportiert —
entweder aufgrund einer zu
geringen  Darmbewegung
oder durch das zuvor an-
gesprochene Hinauszogern
des Toilettengangs. Durch
die langere Verweildauer
wird dem Stuhl fortwahrend
Wasser entzogen und er wird
hart. Die erste Empfehlung
lautet also auf eine Erhohung
der Fliissigkeits- aber auch

() wen e
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Ballaststoffzufuhr

u

achten. Denn letztere kon-
nen durch ihre hervorragen-
den Quelleigenschaften ei-
nerseits die Stuhlkonsistenz
verbessern, andererseits
aber auch die Darmtatigkeit
anregen, um fiir ein schnel-
leres Passieren des Stuhls
zu sorgen. Sie setzen also
auf genau jenen Ebenen an,
durch die die Verstopfung
tiberhaupt erst entsteht.

Ballaststoffe

richtig zufiihren

Am meisten Sinn macht es,
auf eine Kombination meh-
rerer verschiedener Ballast-
stoffe in moglichst hoher Do-
sierung zuriickzugreifen.

Eine groB angelegte Studie
zeigt: Eine Kombination
mehrerer Ballaststoffe er-
zielt im Vergleich zu einzel-
nen Ballaststoffen ein deut-
lich besseres Ergebnis bei
der Stuhlkonsistenz.?

Entsprechende  Préparate
finden Sie in Threr Apotheke.

'Andresen V et al. Z Gastroenterol 2013; 51 (7): 51-72;
2Christodoulides S et al. Aliment Pharmacol Ther 2016;
44(2):103-16.;
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Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bohm® Darm aktiv
enthdlt eine ideal dosierte
5-fach Kombination aus
pflanzlichen Ballaststoffen.

Es wirkt sanft & naturlich -
bereits nach der Einnahme
von 1 bis 2 Sachets.

@ Angenehm weicher Stuhl
dank Flohsamen

@ Leichte und regelmdBige
Darmentleerung

@ Fruchtiger Geschmack -
schmeckt auch Kindern

Falls nicht vorrdtig, bestellt Ihre Apotheke
Dr. B6hm® Darm aktiv gerne fir Sie.
PZN: 19251696 (6 Sachets)
PZN: 19105730 (20 Sachets)




