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Fit und gesund auf Reisen und in der Grillsaison

Der Sommer stellt unsere Verdauung oft auf eine harte Probe: Im Urlaub sind es die ungewohnten Speisen

und Gewiirze, die Magen und Darm reizen, und zuhause sind es in der Hitze verdorbene Lebensmitte! oder zu
scharfe Sofien, die uns die Grillparty verderben kénnen. Sanfte Abhilfe schaffen hier bewdhrie Mittel aus der
Natur, wie Artischocke, Lowenzahn, Fenchel oder der Vitalpilz Hericium.

T odbrennen, Ubelkeit wnd WVallege-
fithi sind oft die Folge won unge-
wahnten Speisen in fremden Landemn
und manchmal die Verboten von Magen-
D.;rm-Ell:r;nl:ung:ﬂ. die wnd den Uilaub
verderben kdnnen. Also gilt es, vorsichiig
ru sein und Erndhmungsiehber zu wermes-
den, wenn man die schonste feit des
lahres nicht im Hotelzimmer oder gar im
Bett '.n:rhlmgl:ﬂ wlll. Ceradeé irm Sofmimed
goltte man — auch 2ur heimischen Crilksai-
son = zu fette, 2u salzige oder zu scharf
gewirzte Mahrung melden und seing i
genen Grenzen beEnnen, Darober hinaws
kannman aber awch mit Hilfe wen Mittein
aus der Matur der sigenen Verdauung auf
die Springe helfen,
or allern die Arthschocke hat sich als
Mithel Fur 'ﬁl'erd.:uung;r:gul:liﬂn bz
wiibhrl lhre Blstter enthalben natediche
Bitterstoffe und Flavonoide, welche die
Praduktionvon Gallenflussigkeit anregen,
Awf diese Weise wird insbesondere die
Fl:tl:wrdauung verbetsert, was nicht nur
subjektive Beschwerden wie Oberbauch-
drusck, Ubedkeit und Sodbrennen lindert,
spndern nebenbel auch einem erhéhten
Cholesterinspiegel ent gegenwirkt,
Ebsrivscy E:ul:l.rr:ll.rhgl'rt.hm die Asrtischo-
cke ist der bitterstolfreiche Lowenzahn-
extrakt. Er enthdt aulerdern viel Kaliem,

cinen Mineralstoff, der eine leicht abflh-
rende Witkung besitzt und somit einer
Darmitragheit vorbeugt Traditionedl wird
Léwrenzahn daber auch 315 Bestandted &i-
ner entschlackenden Frahjahrskur einge-
setrt, um den Korper von schwachenden
Schlacien zu reinigen,

Beruhigend auf einen allzu empfindlich
reagierenden Magen-Daren-Trakt wirken
die Stherischen Ole des Fenchels, Zusitz-
bich zu dem krampdldsenden Effekt wird
eing leichte Andegung der Verdauungs.
safte erreichi, 4o dass Fenchel insbesan-
dere bei Blihungen eingesstrt werden
sollte

Was den wegetativen Ausgleich be-
trifft, so st nicht nur an die Vitamine dér
B-Gruppe zu denken, sonderm auch an
Witalpilse. Ded als Igelstachelbart bekann-
te Vitalpile Hericium zeigte in klinkchen
Untersuchungen, dass er Spannungipu-
stande und Unrube mildern kann, wnd
auch der Reishi wirkt beruhigend auf das
rentrale Mervensystem. Dies drosselt wn-
ter anderem die Obermilige Satrsdure-
produktion Im Magen: elne wesentliche
Urgache fir Sodbrennen und auch fir die
Ertstehung van Magengesehwirnen,

Deshalh emphehlt sich nicht mer im
Urlaub oder in der Grillsalson: Wenn Sle
ihrer Yerdawung sanft auf die Springe

helfen wollen, Sind vor allem Kambiprapa-
rate aws pllanzlichen Wirkstoffen, geabelt
ausgewihilen Vitaminen und Vitalpiizen,
welche die oben genannten Bestandieile
enthalten, das Mitted der Wahl. Sie krdf-
tlg«:n e fesamien Magtn-Darm-Tukl.
regulieren das Mervensystem und sollten
daber in keiner Retseapotheks fehlen.
Mit theer Hilfe werden Magen und Darm
np‘timai wor B-:h;'l'ungi:n EEHMJIH Limd
vorhandens Beichwerden puverlissig ge-
lindert.
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