
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eine gesunde Darmfunktion beeinflusst die Abwehrkräfte, das 
Verhalten, die Emotionen und steht in Zusammenhang mit der 

Lebensqualität. 
 

 

DIE MIKROBIOTA, AUCH DARMFLORA GENANNT, 

IST DIE ANSAMMLUNG VON MIKROORGANISMEN DIE IM 

VERDAUUNGSTRAKT VORKOMMEN. 

                                 SIE SPIELT EINE WICHTIGE ROLLE FÜR UNSERE GESUNDHEIT 
 

 
 
 

Nährt Beschützt Scheidet aus Verbindet 
 
 

 

    Empfehlungen für eine gesunde Verdauung 
 

 

 

Viel trinken 
 
 
 
 
 

 
Probiotische 

Lebensmittel 

konsumieren 

Ausreichend  
schlafen 
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und 
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zu sich 

nehmen
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treiben 
 
 

 

 
Vermeide 

belastende 

Lebensmittel 

Stress meiden 
 
 
 

 

 

Ernähre Dich 

ausgewogen und 

zeitgemäß 

 

 

LEBENSMITTEL, DIE PROBIOTIKA 
ENTHALTEN 

 
Natürliche Probiotika sind Lebensmittel, die 

lebende Mikroorganismen enthalten. 
Du musst Dir aber keine Sorgen machen! 

Diese Bakterien und Pilze, die aus der Gärung 

hervorgehen, sorgen für ein Gleichgewicht der 

Darmflora. 

LEBENSMITTEL, DIE POLYPHENOLE  

 ENTHALTEN 

Polyphenole sind eine Reihe von 

Substanzen in Lebensmitteln, die eine 

hohe antioxidative Kapazität haben und 

sich positiv auf die Gesundheit auswirken, 

z. B. durch die Erhaltung der Zellfunktion 

und die Vorbeugung verschiedener 

Krankheiten. 
 

BEISPIELE... BEISPIELE... 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 
 
 
 

VERDAUUNGSBESCHWERDEN SOLLTEN NICHT ZU DEINER GEWOHNHEIT 
GEHÖREN. 

 

 
 
 
 

Quelle: Spanische Stiftung für das Verdauungssystem 

(FEAD) 

 


