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llein in Deutschland sind schdtzungsweise 6 Millionen Menschen, das entspricht ungefahr 7 Prozent der Bevélke-
rung, vom so genannten Reizdarmsyndrom betroffen. Bei Frauen wird ein Reizdarm etwa doppelt so haufig diag-
nostiziert wie bei Mannern (Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Verdauungs- und Stoffwechselkrankheiten e.V. ).
Reizdarmbetroffene haben ein besonders sensibles Bauchhirn. Wird es durch Stress oder hektisches Essen Uberlastet,

kann es mit Reizen, die Schmerzen, Durchfall oder Verstopfung auslésen, reagieren.

Genuss und Ruhe kann man lernen

Doch wie kommt man aus der Stress-Essfalle wieder heraus und sorgt damit auch wieder fiir Ruhe im Bauch? Hier sind
10 Tipps fir ein stressfreieres, genussvolleres Leben.

Flr Psyche und Bauch ist es besser,
Entspannungstechniken zu erlernen,
beispielsweise Meditation, Entspan-
nung nach Jacobson oder Autogenes
Training.

Statt aus Frust zu futtern, lieber aktiv
etwas Positives machen: Die Lieb-
lingsmusik auflegen und mittrallern,
eine Viertelstunde in die Sonne in den
Park setzen oder einfach in eine heile
Wanne mit einem Entspannungsbad
gleiten.

Abends mindestens drei schone Din-
ge Revue passieren lassen, die man
erlebt hat. Das kann ein herrliches
Foto sein, das man in einer Zeitschrift
gesehen hat, ein lachendes Kind in
der Nachbarschaft, eine =zartliche
Geste durch den Partner, ein Lob von
Kollegen. Wer lernt, sich auf die positi-
ven Dinge im Leben zu konzentrieren,
wird mit negativen Erlebnissen einfa-
cher fertig.

Diese Atemibung hilft, zur inneren
Balance zuriickzufinden. Schliel3en
Sie die Augen und zahlen Sie mit je-
dem Einatmen innerlich von 1 bis 10,
danach mit jedem Ausatmen von 10
bis 1 zurlick. Die Konzentration auf das
Zahlen unterstltzt das Abschalten.

Wer sich mit Essen belohnen mochte,
sollte dies moderat tun: Ein Stlickchen
Schokolade ganz genusslich auf der
Zunge zergehen lassen, statt rasch
die ganze Tafel zu verputzen. Wenn
man sich beim Essen viel Zeit lasst, je-
des Stlickchen intensiv schmeckt, isst
man automatisch weniger. Der Bauch
freut sich.
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Fast Food und fette Snacks vermeiden,
stattdessen z. B. Gemisestiickchen ap-
petitlich mit einem leichten Quarkdip
auf einem Teller anrichten, Apfelchips
statt fettiger Kartoffelsnacks naschen,
stifle Frichte wie Mango oder Kaki
statt kalorienreicher Kekse. Das sorgt
auch fur ein angenehmes Bauchge-
fuhl.

Jede Mabhlzeit ein bisschen zelebrie-
ren. Nicht am Schreibtisch essen son-
dern mittags mit Kollegen in die Kan-
tine gehen und dort mdglichst ein
leichtes Gericht auswahlen. Oder bei
schonem Wetter einen leichten Snack
an der frischen Luft einnehmen. Da-
heim den Tisch schon decken, statt
sich vor dem Fernseher Uber seine
Mahlzeit zu beugen.

Auch Langeweile auf dem Teller kann
zu einem falschen Essverhalten flihren:
Man weil3, was einen geschmacklich
erwartet, isst oftmals ohne Neugierde
und Vorfreude. Daher ruhig mal neue
Rezepte nachkochen, in Zeitschriften
stobern, was einem da Appetitliches
ins Auge springt. Oder mal mit Freun-
den kochen und sich gegenseitig ins-
pirieren — gemeinsame Mabhlzeiten
sind belebend, man lacht und freut
sich, die Entspannung und das gute
Gefiihl setzen da fast automatisch ein.

Curcu-Truw': Hartkapsel. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Curcumawurzelstock. Bei Ver-
dauungsheschwerden (dyspeptischen Beschwerden), besonders bei funktionellen
Storungen des ableitenden Gallensystems. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Man kann den Anspannungen in Beruf
und Privatleben nicht einfach aus dem
Weg gehen. Wichtig ist es, flr einen
Ausgleich zu sorgen. Studien zeigen,
dass regelmaBiger Sport hier beson-
ders hilfreich ist. Vor allem leichte
Ausdauersportarten wie Joggen und
Nordic Walken und Schwimmen, aber
auch Yoga, Thai Chi oder Bogenschie-
Ben sorgen flr einen freien Kopf.

Curcumawurzelstock-Extrakt (Curcu-
Truw® aus der Apotheke) verbessert
die naturliche Fettverdauung, wirkt
entbldhend, beruhigt die Darmmus-
kulatur und eignet sich daher als Un-
terstitzung beim Reizdarmsyndrom.
Eine Kapsel mit etwas Flussigkeit vor
jeder Hauptmahlzeit einnehmen.
Curcu-Truw® ist in Packungsgrof3en
von 30, 60 oder 120 Stlick erhaltlich.
30 Kapseln kosten ca. 12,95 € (unver-
bindliche Preisempfehlung).
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