Weitere Produkte aus dem Aurica Sortiment,
um lhr Wohlbefinden zu unterstiitzen

= Verdauungstee

Der Krdutertee enthalt Bitterstoffe aus der Artischocke, welche schon lange
als gesundes Gemse hoch geschatzt wird. Weitere Zutaten wie Lemongras
und Orangenschalen runden den aromatisch-frischen Geschmack ab.

® Anis-Kiimmel-Fenchel Tee

Der wiirzig-stiSe Aurica Anis-Kimmel-Fenchel Tee aus ganzen Samenfriich-
ten, ein beliebter Haustee, ideal als gesunder Durstléscher auch fir Kinder,
der sowohl heil§ als auch kalt getrunken werden kann.

((Aurica

Bringen Sie lhren
Darm wieder in

DIE AURICA PRODUKTLINIE
.. nmatiirlich — Fir Sie

Schwung!
Aurica empfiehlt: " vital
¥ Tee
@ Viel trinken! ¥ Ballaststoffe
Mindestens 2 Liter Fltissigkeit pro Tag in Form von Wasser oder Kérperpflege

Krdutertees — vor allem wenn Sie Ballaststoffe zu sich nehmen.
B Basenbalance®

(@ Gesunde Ernahrung! EIN GUTES BAUCHGEFUHL

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung, vor allem ¥ Hildegard von Bingen
mit viel frischem Obst und Gemdse, liefert neben den wichtigen

H ®
Ballaststoffen auch reichlich Vitamine und Mineralstoffe. W Femica B A L L A S T S TO F F E
B Herbitter®

0 Bewusst essen!
Mehrere kleine Mahlzeiten ber den Tag verteilt lassen sich besser N Hanf
verdauen. Langsam essen, gut kauen, jeden Bissen geniefen — denn
die Verdauung beginnt im Mund.

0 Bewegung!
RegelméaRige Bewegung bringt auch Ihren Darm auf Trab: Walken,
Rad fahren, Schwimmen oder auch der Verdauungsspaziergang

nach dem Essen. AURICA
Und noch ein Tipp: Haben Sie bisher kaum Ballaststoffe aufgenommen, Naturheilmittel und Naturwaren GmbH
so kann es anfanglich zu Bldhungen kommen. Gewohnen Sie Ihren Darm Kochstr. 3-5
langsam an die ballaststoffreiche Kost und achten Sie auf eine ausreichende 66763 Dillingen

Flussigkeitszufuhr (Kohlensdurehaltige Getranke meiden).

Wer Bldhungen hat, sollte sich bewusst entspannen, auch z. B. eine Tel  +49 6831 50347-0
Warmflasche auf den Bauch legen oder den Bauch leicht mit kreisenden
Bewegungen massieren.

Aurica wiinscht Ihnen Gesundheit und Wohlbefinden!

Weitere Informationen und sowie Bezugsquellen unserer
Produkte finden Sie unter www.aurica.de.




Gesundheit und Wohlbefinden beginnen im Darm

Jeder kennt es: Dieses Geflihl im Bauch, wenn wir etwas Aufregendes erleben
und auch wenn etwas nicht gut lauft oder uns verangstigt oder stresst. Der
Darm ist weit mehr als nur ein Verdauungsorgan, denn er beeinflusst unser
korperliches sowie psychisches Wohlbefinden; man spricht sogar vom
,Darmhirn”.

Die Bedeutung des Darms fiir unser
Wohlergehen wird uns erst bewusst,
wenn er aus dem Gleichgewicht
gerdt und mit Verdauungsstérungen
auf sich aufmerksam macht.

Jeder weil3, wie unangenehm es ist,
wenn wir uns im Bauch nicht richtig
wohlfiihlen. Vielleicht fiihlt er sich
prall an, aufgrund unangenehmer
Blahungen oder Vollegefiihl. Wir leiden unter Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Verstopfung oder Durchfall (beides oft sogar chronisch), dies kann richtig
schmerzhaft sein. Eine beschwerdefreie und vor allem regelmaRige Verdauung
hat einen enormen Einfluss auf unser tagliches Wohlbefinden und somit auch
auf unsere Lebensqualitat.

Der Darm und unser Immunsystem

Der Darm, das groB3te Organ des Korpers, ist nicht nur unser Verdau-
ungsorgan - in der Schleimhaut des Darms finden sich etwa 80 % aller
Abwehrzellen. Auf die Immunsituation im Darm wirken sich nicht nur die
unterschiedlichen Inhaltstoffe unserer Nahrung, Pilze, Bakterien, Krankheitserre-
ger aus, sogar psychische Belastungen kénnen das Immunsystem beeinflussen.

Funktioniert er nicht mehr richtig, so kann es zur Schwdchung des gesamten
Immunsystems kommen. Die Folgen: Wir fiihlen uns schlapp, mide und sind
meist anfalliger fur Infektionen.

Der Darm ist Tag und Nacht aktiv, um aus den Nahrungsbestandteilen
Kohlenhydrate, Fette, EiweiRarten, Salze und Vitamine zu resorbieren und dem
Organismus zuzufihren.

Im menschlichen Darm, insbesondere
im Dickdarm, befinden sich Milliarden
unterschiedlicher Mikroorganismen,
diese werden als,Darmflora”
bezeichnet. Ohne die Darmbakterien
kénnen manche Nahrungsbestandteile
nicht oder nicht vollstandig verwertet
werden, sie sind an einer optimalen
Nahrstoffverwechselung beteiligt.
Dariiber hinaus haben die Mikroorga-
nismen der Darmflora noch weitere
wichtige Funktionen. Sie verhindern,
dass Krankheitserreger sich im Darm ausbreiten kénnen und Infektionen
hervorrufen, sie wirken im positiven Sinne regulierend auf unser Immunsystem,
bilden verschiedene Vitamine und Fettsauren und tragen u.a. zur Energieversor-
gung der Zellen der Darmschleimhaut bei.

Unseren Darm entsprechend zu,,pflegen” ist daher wichtig.

Verschiedene Faktoren konnen den Darm
erheblich belasten

Unsere Ernahrung ist der wichtigste Punkt, wenn es um die Darm-
gesundheit geht. Alles was wir tdglich an Nahrung und auch an Flissigkeit zu
uns nehmen, durchlduft den Verdauungstrakt.

Eine unausgewogene, einseitige Erndhrung, meist zu fett und kalorienreich,
mit vielen StiBigkeiten, Ballaststoffmangel durch den Verzehr von WeilSmehl-
produkten, eine zu geringe Flissigkeitszufuhr zudem noch taglicher Alkohol-
genuss; dies sind alles Faktoren, die unsere Verdauung auf Dauer belasten.
Zudem kann Ubergewicht, Bewegungsmangel, die (standige) Einnahme

von Medikamenten (z.B. Antibiotika, Schmerzmittel), Darminfektionen,
Hormonumstellung aber auch standiger Stress zu weiteren Belastungen des
Darms beitragen.

Bringen Sie lhren Darm in Schwung B4
und verandern lhre Erndhrungsweise gl

Bevorzugen Sie naturbelassene Lebensmittel. Eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung

mit viel Obst und Gemdise, Salat, Vollkornprodukten,
Msli, Hilsenfriichten. Sie nehmen nicht nur wichtige
Nahrstoffe, sondern auch reichliche Ballaststoffe zu sich.

Auch Kefir, Buttermilch und Naturjoghurt (nicht bei Lactoseintoleranz) kénnen
zur Darmgesundheit beitragen— und folglich zu unserem Wohlbefinden. Und
ausreichend trinken ist wichtig. Mindestens 2 Liter pro Tag in Form von stillem
Wasser und Krautertee.

Ballaststoffe — von wegen Ballast!

Ganz im Gegensatz zu der Herkunft des Wortes,Ballast” sind aus ernahrungs-
physiologischer Sicht Ballaststoffe alles andere als tberfltssig oder wertlos.
Ballaststoffe sind unverdauliche Fasern pflanzlicher Nahrungsmittel. Sie haben
weder nahrenden Wert, noch erzeugen sie Energie — dennoch tben sie auf
unseren Organismus eine unverzichtbare Funktion aus:

Man unterscheidet zwischen l6slichen (vor allem in Obst und Gem(se) und
unloslichen Ballaststoffen (vorwiegend in Getreide, Hiilsenfriichten).

Losliche Ballaststoffe fungieren als Quellstoffe, indem sie Fliissigkeit binden
und so ihr Volumen vergroRern. Dies macht den Darminhalt weicher und das
Volumen des Darminhalts nimmt zu. Die Darmbewegung wird angeregt, so
dass der Speisebrei ziigiger verdaut werden kann.

Daher ist es wichtig, beim Verzehr von Ballaststoffen viel zu trinken. Die
Flissigkeit halt den Nahrungsbrei geschmeidig, denn je langer der Speisebrei
im Darm verweilt, umso trockener und fester ist er.

Ballaststoffe tun noch mehr fiir uns:

= fiihren zur Sattigung und verhindern somit HeiShungerattacken

= haben einen positiven Einfluss auf den Insulinspiegel

= binden bei der Verdauung Cholesterin an sich und senken somit den
Cholesterinspiegel

= unterstitzen eine gesunde Darmflora

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Aurica Ballaststoffe — Ein gutes Bauchgefiihl

So vielfdltig wie Ihre Bedirfnisse ist unsere grole Auswahl an Ballaststoffen,
um lhre tdgliche Erndhrung langfristig mit hochwertigen Ballaststoffen
aufzuwerten.

n Alle Produkte sind vegan,glutenfrei und laktosefrei.

= Flohsamenschalen (glutenfrei)

Sind die Samenschalen der Indischen Pflanze Plantago ovata, einer einjdh-
rigen Wegerich-Pflanze. Die Schalen sind reich an I6slichen Ballaststoffen,
quellen schnell in Verbindung mit Wasser und kdnnen somit sofort getrunken
werden. Aurica Flohsamenschalen sind geschmacksneutral und ohne jegliche
Zusdtze.

= Flohsamenschalen gemahlen (glutenfrei)

Fein vermahlene Flohsamenschalen mit hohem Anteil an Ballaststoffen, sehr
schnell quellfdhig. Bestens geeignet auch zum Eindicken von Speisen und zur
Bindung als Beigabe bei der Herstellung glutenfreier Backwaren. Ohne
jegliche Zusétze.

= |nulin
Leicht stSlich schmeckender Ballaststoff aus der Chicoréewurzel. Auch fir
Diabetiker geeignet.

= Leinsamen braun (aufgebrochen), goldgelb (ganz und geschrotet)
Altbewahrte Ballaststofflieferanten mit leicht nussigem Geschmack. Bestens
als Beigabe in MUsli, Joghurt oder auch zum Backen geeignet.

= Flohsamen*

Der dunkelbraune fast schwarze Flohsamen wird vorwiegend in Europa
kultiviert. Pflanzliches Abfiihrmittel bei Verstopfung. Zur Behandlung von
Stuhlverstopfung, fiir die Bildung von weichem Stuhl, wenn eine erleichterte
Darmentleerung erwiinscht ist, z.B. bei Einrissen in der Afterschleimhaut,
Hamorrhoiden, nach rektal-analen operativen Eingriffen, in der Schwanger-
schaft, bei Reizdarm. Flohsamen fiihren nicht zur Gewdhnung und sind ideal
zur Langzeiteinnahme.
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