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Mit der richtigen Ernährung die Lebensqualität 
verbessern

Blähungen, Durchfall, Verstopfung und Bauchschmerzen schlagen stark auf unser 
Wohlbefinden. Aber woher kommen diese Beschwerden und was hilft dagegen?  
Wie eine darmfreundliche Ernährung aussieht und was jeder selbst tun kann,  
um Beschwerden zu kurieren und vorzubeugen, erläutert dieser Ratgeber  
anschaulich.

p Erste Hilfe: Was tun gegen Blähungen,  
Durchfall, Verstopfung und Bauchschmerzen? 

p So belasten ständiges Sitzen, zu schnelles Essen, 
Stress und psychische Faktoren Magen und Darm. 

p Lebensmittel auf dem Prüfstand:  

Was macht eine darmfreundliche Ernährung aus?

p Anders essen: Schritt für Schritt zu mehr Darmgesundheit

Zahlreiche Checks helfen, die eigene Ernährung zu analysieren und zu verbessern.
Ein Mitmach-Buch zur Linderung von Magen-Darm-Beschwerden.

9 783863 361426

eur 19,90
isbn 978-3-86336-142-6
www.verbraucherzentrale.de

Stuhlentleerungen: Mein 
Wochenprotokoll    p Seite 47

Makronährstoffe: Diese Lebens-
mittel esse ich …  p Seite 105 f.

Ballaststoffe: Davon will ich mehr 
essen  p Seite 115

Meine Flüssigkeitszufuhr  p Seite 119

Mit zahlreichen Checks zu mehr 
Darmgesundheit
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Die Autorin
Dipl. oec. troph. Christiane Schäfer 
arbeitet als anerkannte Fachreferen-
tin mit den Schwerpunkten Allergo- 
logie und Gastroenterologie. Neben 
der Patiententätigkeit ist sie für wis-
senschaftliche Fachgesellschaften 
und Multiplikatoren sowie als Autorin 
tätig. 

Wir drucken unsere Bücher auf  
Recyclingpapier aus 100 Prozent  
Altpapier. Druck und Weiterver- 
arbeitung erfolgen ausschließlich  
in Deutschland. So schonen wir  
Ressourcen und begrenzen die  
CO2-Emissionen durch kurze  
Transportwege.

Die Ratgeber der Verbraucherzentrale:
Unabhängig. Kompetent. Praxisnah.     
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Ernährung  p Seite 58 ff.

Meine Gemüse-Bestandsaufnahme   
p Seite 124

Meine Obst-Bestandsaufnahme  
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Immer aktuell
Wir informieren Sie über wichtige Aktualisierungen zu diesem Ratgeber. Wenn sich zum 
Beispiel die Rechtslage ändert, neue Gesetze oder Verordnungen in Kraft treten, erfah­
ren Sie das unter www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/aktualisierungsservice

http://www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/aktualisierungsservice
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