Indische Flohsamen — Was ist das?

Indische Flohsamen sind die beigen bis
gelben Samen der Pflanze ,Plantago ovata”
und gehoren zu den Wegerich Gewdchsen.
Sie werden im Iran, Indien und Pakistan
angebaut.

Indische Flohsamen zeichnen sich durch ihren besonders hohen Gehalt an
schleimbildenden Quellstoffen (Ballaststoffen) aus. Diese natiirlichen pflanz-
lichen Quellstoffe konnen ein Vielfaches
ihres Eigengewichts an Wasser aufnehmen
und binden. Im Dickdarm nehmen Indische
Flohsamen das 10 bis 15 fache ihres Volu-
men an Wasser auf und bewirken so, dass
der Stuhl volumindser und geschmeidiger
wird. Diese Volumenzunahme I6st einen
Dehnungsreiz auf die Darmwand aus und
regt somit die natlrliche Darmbewegung
an. Letztendlich wird so der Entleerungsreiz
ausgelost.

Diese sanfte und natirliche Hilfe hilft, einer Verstopfung entgegenzuwirken
und reguliert bei ldngerer Verwendung die Verdauung.

Erstaunlicherweise hilft gerade die enorme Wasserbindungskapazitat
auch bei Durchfall. Die Giberschissige Flissigkeit wird durch die Indische
Flohsamen im Darm gebunden. Dadurch wird die Konsistenz des Stuhls
wieder dicker.

Aurica Indische Flohsamen
@ fiihren nicht zur Gewéhnung
@ zur langfristigen Anwendung
@ haben keinen Wirkverlust

@ in der Schwangerschaft und Stillzeit

Aurica® Indische Flohsamen

Ist ein rein pflanzliches Abfiihrmittel mit Quellstoffen.

Die sanfte und nattirliche Hilfe bei Verstopfung, Durchfall und Reizdarm.

Wirkstoff: Indische Flohsamen. Sonstige Bestandteile sind nicht enthalten.
Anwendungsgebiete: zur Behandlung von Stuhlverstopfung; zur Bildung von weichem
Stuhl, wenn eine erleichterte Darmentleerung erwiinscht ist, z.B. bei Einrissen in der After-

schleimhaut, Hamorrhoiden, nach rektal-analen operativen Eingriffen, in der Schwangerschaft;

zur unterstiitzenden Therapie bei Durchfallen unterschiedlicher Ursache sowie bei Reizdarm.
Dosierungsanleitung und Art der Anwendung:

Soweit nicht anders verordnet, wird mehrmals taglich 1 Teel6ffel (ca. 5 g) Indische Flohsamen
nach Vorquellen (10-20 Minuten) mit etwas Wasser (ca. 100 ml), unter Nachtrinken von 1 bis 2
Glas Wasser eingenommen.

Hinweis: Auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr achten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen lhren Arzt oder
Apotheker. Bei langanhaltenden und unklaren Beschwerden bitte unbedingt Riicksprache mit
einem Arzt halten.
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REIZDARM SYNDROM

Bauchschmerzen? Durchfall?
Verstopfung? Blahungen?
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Verdauungsheschwerden sind unangenehm,
oft qualend und beeintrachtigen das
Allgemeinbefinden und die Lebensqualitat.

Kribbeln im Bauch” oder,auf den Magen geschlagen” sind bekannte Rede-
wendungen, die zeigen, dass ein gestortes Bauchgefihl die Lebensqualitat
stark beintrachtigen kann.

Kein Wunder, denn der Bauch ist

unser emotionales Sinnesorgan. Ein
gutes Bauchgefiihl ist ein Zeichen einer
guten Verdauung - und diese wiederum
ist wichtig fir unser kérperliches und
psychisches Wohlbefinden.

Eine unausgewogene Erndhrung,
Bewegungsmangel, Probleme oder Stress
kénnen unsere Verdauung jedoch aus dem
Gleichgewicht bringen. Beschwerden wie Reizdarm, Verstopfung oder Durchfall
sind die moglichen Folgen.

Dieser Ratgeber informiert ber héufig auftretenden Beschwerden und gibt
wichtige Tipps zur Vorbeugung und unterstlitzenden Behandlung.

Wenn die Verdauung ,verriicktspielt”: Reizdarm

Das Reizdarmsyndrom (RDS) oder auch kurz Reizdarm genannt ist eine
funktionelle Darmerkrankung, bei der die Verdauung,verrticktspielt”. Der
Ausdruck,funktionell” beschreibt die Tatsache, dass keine organischen
Ursachen fiir die auftretenden Beschwerden gefunden werden konnen.

In Europa sind schatzungsweise zwischen 20 und 30 Prozent der
Bevolkerung vom Reizdarmsyndrom betroffen — Frauen haufiger als
Manner. Dabei kommt Reizdarm in allen Altersklassen vor.

Reizdarm hat viele Gesichter: die Symptome

Die Symptome der funktionellen Darmerkrankung sind wechselhaft und
unterschiedlich stark ausgepragt. Typisch fir Reizdarm ist jedoch, dass die
Leiden durch Stress intensiver werden kdnnen, sich aber oft nach dem
Stuhlgang bessern und wéhrend der Nacht nicht auftreten. Zu den haufigsten
Beschwerden gehdren: Vollegefiihl, unangenehmer Bauchdruck, Bauchschmer-
zen, Blahungen, Verstopfung und/oder Durchfall.

Liegen diese Symptome bei einem Betroffenen tber einen Zeitraum von mehr
als drei Monaten vor und kénnen schwerwiegende organische Ursachen
ausgeschlossen werden, so wird von einem Reizdarm gesprochen.

Auch wenn die Ausloser des Reizdarmsyndroms noch nicht ganz erforscht
sind: Mégliche Ursachen sind z. B. eine gestorte Darmbeweglichkeit, eine Uber-
empfindlichkeit des Magen-Darm-Trakts oder eine Verdnderung der Passage

im Dickdarm. Diese Ursachen stehen haufig auch mit Erndhrungseinfliissen,
Nahrungsmittelunvertrdglichkeit oder Nachwirkungen von Magen-Darm-
Infekten in Verbindung. Reizdarm ist keine psychische Erkrankung. Allerdings
kénnen emotionale Einfliisse die Beschwerden verstarken.

Wenn der Darm trage wird: Verstopfung

Die meisten Menschen sind der Meinung, einmal am Tag Stuhlgang haben
zu mussen. Aus arztlicher Sicht ist eine tagliche Stuhlentleerung jedoch nicht
notig. Eine Verstopfung (Obstipation) liegt ndmlich erst dann vor, wenn die
Stuhlentleerung weniger als drei Mal pro Woche erfolgt.

Eine Verstopfung beeintrachtigt das Allgemeinbefinden oft sehr: Meist kommt
es zu einem schmerzhaften Stuhlgang. Ausloser ist Stuhl, der durch starkes
Pressen knollig, in geringer Menge

und hart ausgeschieden wird.

Zudem konnen einer Kolik vergleich-

bare Schmerzen, Blahungen oder

Vollegefihl auftreten. . "
f

Hauptursachen fir Verstopfung

sind meistens Stress und Hektik.
Durch sie wird der Stuhlgang haufig
unterdriickt. Auferdem tragen eine
unausgewogene und ballaststoffar-
me Erndhrung sowie eine geringe
Flssigkeitszufuhr dazu bei, dass der
Stuhl hart wird und Verdauungsbeschwerden auftreten.

Weitere mégliche Ursachen fiir Verstopfung sind Bewegungsmangel, verschie-
dene Erkrankungen (Diabetes) und Medikamente, aber auch Schwangerschaft
und ungewohnte Lebensbedingun-
gen (z. B. Krankenhausaufenthalt,
Urlaubsreise).

Um Abhilfe zu schaffen, greifen viele
Betroffene haufig zu drastischen
Abfiihrmitteln. Dabei bedenken sie
jedoch nicht, dass deren ldngere

den Mineralhaushalt stort und
die Darmschleimhaut auf Dauer
schadigen kann.

Alternativ sollte eher auf pflanzliche
Quellstoffe (Ballaststoffe)
zurlickgegriffen werden. Sie
zeichnen sich durch ihren hohen Gehalt an schleimbildenden Quellstoffen aus,
die die Gleitfahigkeit des Stuhls fordern und die nattrliche Darmbewegung
anregen. Und so letztendlich den
Entleerungsreiz auslosen.

Einnahme eine Darmtragheit fordert,

Wenn sich der Korper wehrt: Durchfall

Von Durchfall (Diarrho) spricht man, wenn die Stuhlentleerung mehr als drei
Mal taglich erfolgt und ein erhdhtes Stuhlvolumen entsteht.

Durchfall ist eine zweckmaBige Abwehrreaktion des Korpers. Sie dient dazu,
schadliche Stoffe schnellstmdglich wieder auszuscheiden. Der Durchfall wird
daher nicht als Krankheit gewertet. Der Stuhl ist meist wdssrig oder breiig.
Zusatzlich kdnnen Bldhungen, Bauchschmerzen, Ubelkeit und Erbrechen
auftreten.

Bei Durchfall wird zwischen akutem und chronischem Durchfall unter-
schieden:

= Akuter Durchfall hilt in der Regel maximal drei Tage an. Er wird meist
durch Viren oder Bakterien (Darminfektion, Reisedurchfall) oder auch
Nahrungsmittelunvertrdglichkeit ausgeldst. Aber auch Angst und Stress
konnen kurzfristig Durchfall verursachen.

= Chronischer Durchfall ist das typische Begleitsymptom des
Reizdarmsyndroms. Entziindliche Darmerkrankungen (Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa) oder Glutenallergie (Z6liakie) werden ebenfalls den
chronischen Durchfallerkrankungen zugeordnet.

Wird der Durchfall von Blut im Stuhl oder Fieber begleitet, sollte umgehend
ein Arzt aufgesucht werden.

Fur dltere und geschwdchte Menschen, Kleinkinder und Séuglinge kann
Durchfall wegen des Flissigkeits- und Mineralverlusts sogar gefdhrlich
werden, auch hier dringend einen Arzt aufsuchen.




