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In unserer heutigen Lebensweise vermehren sich Darmkrankheiten, die es zuvor so nicht in diesem Ausmalie gegeben hat. Vor allem in den westlichen Industrienationen steigt die Zahl
derer, die an chronischen Darmstdrungen leiden. Am haufigsten wird sie durch falsche Erndhrung beeinflusst, aber auch zu schnelles und zu vieles Essen tragen dazu bei, dass der Darm
rebelliert.

In der industrialisierten Welt bewegen wir unsimmer weniger, speisen immer zuckerreicher und fiihlen uns zu nehmend schlechter. Die Nahrungsmittelindustrie ist nicht ganz unschuldig
am , Patienten Darm", sie versetzt viele Produkte mit Zucker, Geschmacksverstérker (Glutamat), schlechte gehértete Fette und stufen diese Lebensmittel auch noch als,,gesund” ein. Der
Verbraucher wird in die Irre gefuihrt und glaubt den Versprechungen, die werbewirksam in den Medien verteilt werden.

Durch die ungesunde Art des Essens, straft der Darm uns mit Bauchschmerzen, Durchféllen, Reizdarm, Bléhbauch, Darmpilze, Morbus Chron, Colitis Ulcerosa, Dickdarmentziindung,
Darmverschluss — bis hin zum Darmkrebs.

Eine ausgewogene Darmflora beherbergt tiber 400 verschiedene Darmbakterienarten, die bekanntesten unter ihnen sind: Milchsaurebakterien (Laktobazillen und Bifidobakterien) und die
schédlichen Coli-Bakterien. Wird die Darmflora gestort, vermehren sich die ungesunden Darmbakterien und es kommt zu erheblichen Darmstérungen.

Wie gesund ein Darm ist, héngt ganz von der individuellen Lebens- und Erndhrungsweise ab. In Sachen Verdauung hat sich die kohlenhydratarme Erndhrungsvariante ,Low Carb bei
Reizdarm*, entwickelt von der Bremer Autorin Sabine Beuke, sehr gut bewdahrt. Diese Low Carb Methode bedeutet: weniger Kohlenhydrate — weniger Zucker = keine Beschwerden.
Dieser Low Carb Stil untersttzt nicht nur den Aufbau, sondern auch den Erhalt der gesunden Darmschleimhaut — bringt die Darmflora wieder ins Glei chgewicht — eingeschrénkte
Kohlenhydrate und eiwei3reiche Lebensmittel wirken sich pre- sowie probiotisch auf den gesamten Verdauungstrakt aus.

Frau Beuke schreibt al's Selbstbetroffene liber das Reizdarmsyndrom auf ihrem Blog. Viele Informationen stellt sie den Besucher zur Verfligung. Der Hilfesuchende bekommt hier
Wissenswertes Uber die Entstehung eines Reizdarmsyndroms und welche Erndhrung sich hierbel als darmvertréglich zeigt, anbel eine umfangreiche Lebensmittelliste mit passenden
Rezepten dazu. Die Blogbeitrdge sind unterteilt nach Kategorien und enthalten passende Schlagworter, damit jeder Suchende die Méglichkeit hat, sich schnell und individuell zu
informieren. www.sabinebeuke.de [1]
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