o ST {‘,\
“Fur ain ‘gutes’

Bauchgefuhl"",'

Naturliche Hilfe bei
Sodbrennen, Reizmagen
swund Reizdarm

oy Ny

Cuvos

HEILERDE




Sorgen Sie ganzheitlich
fiir ein gutes Bauchgefiihl

Kennen Sie das? Ein Rumoren im Bauch nach einer deftigen Mahlzeit,
Magenschmerzen vor einem wichtigen Termin oder Verstopfung im Urlaub?
Millionen Deutsche plagt ein empfindliches Verdauungssystem. Es kommt
zu Sodbrennen, Bauchschmerzen, Ubelkeit, Blihungen oder Durchfall.

Magen und Darm - ein empfindliches System
Unser Verdauungssystem ist nicht nur dafiir da, die Nahrung zu ver-

werten. Der Darm mit seinem Mikrobiom ist beispielsweise auch fiir
ein starkes Immunsystem mitverantwortlich. AuBerdem sitzt hier das
sogenannte ,,Bauchhirn®, wie Forscher in den letzten Jahren erkannt
haben. Doch es ist gar nicht so schwer, eine gesunde Funktion von
Magen und Darm zu fordern.

In dieser Broschiire bieten wir Ihnen, fachlich unterstiitzt von Prof. Dr.
Joachim Labenz, Direktor der Inneren Medizin am Diakonie-Klinikum
Jung-Stilling in Siegen, effektive und einfach umsetzbare Tipps.
Au3erdem finden Sie In dieser Broschiire leckere Rezepte, speziell
abgestimmt auf eine empfindliche Verdauung. Die Vorschlage in dieser
Broschiire beruhen auf einem ganzheitlichen Ansatz, der drei Elemente
umfasst:

1. Erndhrung
2. Stressmanagement und Bewegung

3. Bewdhrte naturheilkundliche Tipps

Was habe ich?

Die hdufigsten Probleme in Magen und Darm
Wenn lhr Magen oder Darm empfindlich reagieren, sind Sie wahr-
scheinlich von einer der folgenden Erkrankungen betroffen:

Sodbrennen und sdurebedingte Magenbeschwerden

Wenn Magenséure in die Speiserohre flieit, kann sich die Wand der
Speiserdhre entziinden. Dies bezeichnet man als Refluxdsophagitis.
Typische Anzeichen sind: Sodbrennen und saures Aufstofien,
brennende Schmerzen hinter dem Brustbein, Husten und Heiserkeit,
Schluckbeschwerden, Ubelkeit.

Patienten mit anhaltenden Beschwerden kdnnen sich an ein
Reflux-Zentrum mit spezialisierten Magen-Darm-Experten wenden,
z. B. das Reflux-Zentrum Siegerland, www.reflux-zentrum.de

Reizmagen

In der Fachsprache wird Reizmagen auch als funktionelle oder nicht-
ulcerdse Dyspepsie bezeichnet. Treten die Symptome langer als drei
Monate auf und lassen sich nicht durch eine andere Ursache erklaren,
spricht man von einem ,,Reizmagen”.

Typische Anzeichen sind: Schmerzen im Oberbauch, hdufig nach dem
Essen, frithes Sdttigungsgefiihl und ein tbermafiges Vollegefiihl,
Sodbrennen und Schmerzen hinter dem Brustbein,

Ubelkeit und AufstoBen sowie Bldhungen.

Reizdarm

Auch der Darm kann von einer
funktionellen Stérung betroffen
sein. Man hat regelméafig Verdau-
ungsprobleme, doch der Arzt kann
keine organische Ursache fest-
stellen. Meist stellt er dann die
Diagnose ,,Reizdarm*.

Typische Anzeichen sind: anhal-
tende Blahungen, krampfartige
Bauchschmerzen, hdufiger Stuhl-
drang, Durchfall, Verstopfung — oder
beides im Wechsel.

Histamin-Intoleranz

Betroffene reagieren auf Histamin aus der Nahrung sehr empfindlich,
da der Korper es nicht hinreichend abbauen kann. Es kommt vor allem
in lange gelagerten, gereiften oder sauer vergorenen Lebensmitteln vor,
etwa in Kdse, Rotwein, Sauerkraut oder Salami.

Typische Anzeichen sind: Ubelkeit, Bauchkrdmpfe, Magenschmerzen,
Durchfall, Blahungen. Moglich sind aber auch Kopfschmerzen,
Hautrétungen, Atemnot oder Schwindel.



Nehmen Sie sich Zeit!

Nicht nur was, sondern auch, wie Sie essen, spielt fiir Magen und Darm

eine wichtige Rolle.

® Essen Sie in Ruhe —ohne Zeitung, E-Mails und Fernseher.

® Kauen Sie jeden Bissen griindlich und sitzen Sie dabei aufrecht.

® Essen Sie langsam und nehmen Sie sich Zeit fiir jede Mahlzeit. Lassen
Sie sich auch in Gesellschaft nicht hetzen.

© Planen Sie das Abendbrot mindestens zwei Stunden vor dem Zubettgehen.

So bringen Sie Magen und Darm
wieder ins Gleichgewicht

1.Erndhrung

Haben Sie Stress mit Magen und Darm, ist es hilfreich, sich bewusster zu
erndhren. Diese Regeln helfen Ihnen, den gereizten Magen zu beruhigen
und die Verdauung zu normalisieren. Versuchen Sie, lhre Erndhrungsge-
wohnheiten zu dndern, z. B. morgens Miisli statt Brotchen oder vegetarische
Erndahrung. Beobachten Sie, ob sich lhre Verdauung dadurch verbessert.

Welche Lebensmittel sind ratsam?

Der folgenden Liste entnehmen Sie, was Sie bei Reizmagen und Reflux gut

essen konnen, und auf welche Lebensmittel Sie eher verzichten sollten:
Bevorzugt essen Eher vermeiden

Bauchfreundlich trinken und essen
© Essen Sie viel Gemiise. Dieses wirkt basisch auf den sauren Magen

und liefert viele wertvolle Ballaststoffe. Gemiise Leicht vertragliche Schwer verdauliche und bléhende

® Richtige Beilagen helfen der Verdauung. Bitterstoffe aus Rucola, Arti- Sorten, z. B. Fenchel, Sorten, z. B. Kohl, Lauch, Zwiebeln,
schocken oder Radicchio fordern die Bildung von Verdauungssaften — Karotten, Tomaten, Pilze, Paprika, Gurken, Hiilsenfriichte.
so kann auch schweres Essen schneller verwertet werden. Kartoffeln Zucchini, griiner Salat. Rohkost nur in MaRen.
binden iiberschiissige Magensdure. Das beugt Sodbrennen vor. Gekochtes Gemiise

© Meiden Sie Kohl, Hiilsenfriichte, Zwiebeln und Knoblauch. Diese bevorzugen.

. Lebeknsmltfel W|rker1 :léhenclj(. i e ) Obst Reife Sorten, roh oder Unreifes Obst, rohes Steinobst,
St.alz gewiirzte Gerichte, zu kalte oder heif3e Speisen konnen reizend gekocht. Niisse, Pistazien, Avocado.
wirken.

Milch- und Fettarme und natur- Vollfette Produkte, fetthaltige und

Fett- und Zuckerreiches kann die Symptome verstarken.
Giinstig fiir eine gesunde Darmflora sind Joghurt und Brot aus Sauerteig.

[ ]

° Milchprodukte belassene Produkte.
© Trinken Sie ausreichend, sonst droht Verstopfung: 1,5 - 2 | Wasser pro Tag.

[}

{iberreife Kasesorten, Schimmelkdse.

Fleisch und Milde und magere Fette, gerducherte, gepokelte und
Reduzieren Sie bei Sodbrennen saure Speisen und Getranke wie Fruchtsafte. Fisch Fleisch-, Fisch- und scharf angebratene Sorten.
® Meiden Sie Koffein, Alkohol und Nikotin. Deren Inhaltsstoffe belasten Wurstwaren, mog-
den Magen. lichst naturbelassen
(Braten, Gefliigelwurst,
Unvertraglichkeiten erkennen Krustentiere).
Leiden Sie regelmafig nach dem Essen unter Verdauungsproblemen, Gewiirze Atherische Ole von Ingwer, Chili und andere scharfe Wiirzmittel

obwohl Sie sich eigentlich gesund und ausgewogen ernahren? Dahinter
kann eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit stecken. Notieren Sie in
einem Ernahrungstagebuch, was Sie {iber den
Tag gegessen haben und wann welche
Beschwerden aufgetreten sind. Das
to kann helfen, Unvertraglichkeiten
aufzudecken.

Kiimmel, Anis und Fenchel kdnnen zu Durchfall fiihren.
machen fette Speisen
bekommlicher.

Vorsicht Cholesterin!

Eine Erndhrung mit viel Fleisch und Milchprodukten, die reich an
tierischen Fetten ist, kann den Cholesterinspiegelin die Hohe treiben.
Auch hier tun Sie sich mit einer ausgewogenen gemiise- und ballast-
stoffreichen Kost etwas Gutes. Begleitend dazu kann das Naturheil-
mittel Luvos-Heilerde helfen, den Cholesterinspiegel zu normalisieren:
Mikrofeine Luvos-Heilerde kann Cholesterin und Fette wie ein Schwamm
direkt aus der Nahrung binden. Sie werden dann mit dem Stuhl
ausgeschieden. Das gebundene Cholesterin kann nicht mehr in die
Blutbahn gelangen und sich an den GefaBwanden als Plaque anlagern.

Mehr Infos
Bei der Gastro-Liga kdnnen
sich Patienten umfassend tiber
Vorbeugung, Erkennung und
Behandlung von Verdauungs-
krankheiten informieren:
www.gastro-liga.de



2. Stressmanagement und Bewegung

Haben Sie zu viel Stress, gerdt das innere Gleichgewicht durcheinander.
Das sogenannte sympathische Nervensystem lauft auf Hochtouren und
sorgt dafiir, dass die Beweglichkeit der Verdauungsorgane abnimmt und
vermehrt Magensdure produziert wird. So kann es zu sdurebedingten
Beschwerden wie Sodbrennen kommen.

Sowohl bei bestehenden Beschwerden als auch vorbeugend kann ein
gutes Stressmanagement helfen. Dazu tragt regelmafiger Sport bei,
aber auch Atemiibungen, Entspannungstechniken sowie Achtsamkeit
konnen Wunder wirken: Sie lassen sich problemlos in den Alltag
integrieren, férdern den Stressabbau und verhelfen zu mehr Gelassenheit.

Zwei praktische Ubungen fiir zwischendurch

Einfache Atemiibung:

© Entspannt hinsetzen oder auf den Riicken legen. Darauf achten, dass
keine Kleidung einschniirt und Bauch und Brust Platz zum Atmen haben.

© Bewusst durch die Nase einatmen, dabei bis vier zahlen. Spiiren Sie,
wie sich dabei der Bauch hebt.

© Durch den Mund langsam ausatmen, dabei bis sechs zahlen.

® Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht verkrampfen.

Kurze Pause am Arbeitsplatz:

© Reiben Sie lhre Hande aneinander,
sodass sie warm werden.

© Legen Sie die angewarmten Hand-
innenflachen auf die Augen und
atmen Sie tiefin den Bauch ein
und aus. Stiitzen Sie dabei
die Ellenbogen auf dem
Schreibtisch ab und ent-
spannen Sie lhren Schulter-
glirtel bewusst.

3. Bewdhrte naturheilkundliche Tipps

Bei starken oder neuen Beschwerden sollten Sie zum Arzt gehen, um
die Ursache abzuklaren. Doch in vielen Fallen bringen Tipps aus der
Naturheilkunde Besserung.

Ein natiirliches Arzneimittel gegen Sodbrennen, saurebedingte Magen-
beschwerden und Durchfall ist Luvos-Heilerde ultrafein. Die naturreine
Heilerde besteht aus einer idealen Mischung aus Mineralien und Spuren-
elementen und hat eine auBergewdhnliche Bindungsfahigkeit. Damit
bindet sie iiberschiissige Magensdure sofort nach der Einnahme und
schiitzt so die Magen- und Speiseréhrenschleimhaut vor weiterer
Reizung. Zusatzlich normalisiert sie die Magen-Darm-Tatigkeit.
Nebenwirkungen sind nicht bekannt. Luvos-Heilerde imutox kann
Beschwerden bei Histamin-Intoleranz lindern, denn sie kann Histamin
aus der Nahrung binden.

Wer besonders nachts unter Sodbrennen leidet, sollte mit leicht
erhohtem Oberkdrper schlafen. Auf3erdem ist es ratsam, auf der linken
Seite zu liegen. Auch Ubergewicht fordert Sodbrennen. Dann ist es
niitzlich, ein paar Pfund abzunehmen.

Professionelle Erndhrungsberatung als Krankenkassenleistung
Eine professionelle Erndhrungsberatung kann Sie bei der Auswahl
der Lebensmittel und der Erndhrungsweise unterstiitzen. Diese
braucht nicht unbedingt nur, wer krank ist. Auch als praventive
Gesundheitsvorsorge sind Erndhrungskurse bei vielen Kranken-
kassen anerkannt und werden bis zu 100 % bezuschusst. Bevor
die Beratung gebucht wird, sollten Sie mit Ihrer Krankenkasse die
Bezuschussung abkldren. Fiir Menschen, die sich zu Hause beraten
lassen wollen, gibt es z. B. mit CARA CARE eine App-basierte
Beratung mit zertifizierten Erndhrungsberaterinnen, spezialisiert
auf Verdauungsbeschwerden und Intoleranzen.



Rezepte fiir eine
bauchfreundliche Erndhrung

Friihstiick: Energie-Porridge
1 Portion — Zubereitungszeit: 10 Minuten — leicht

Zutaten:

4 gehiufte EL (glutenfreie)
Haferflocken*

150 - 200 ml laktosefreie
Milch oder Pflanzendrink
1EL Sesam

1 TL Sonnenblumenkerne

1 TL Backkakao (optional)
1/2TL Zimt

1 Prise Zucker

1Banane

1 Handvoll Beerenobst (z. B.
Blaubeeren und Himbeeren)**
1 TL Erdnussbutter

1TL gehackte Mandeln

Zubereitung:

1. 1/4 der Banane in Scheiben schneiden.
Die Beeren abwaschen und beiseitelegen.

2. Die Haferflocken zusammen mit dem
Sesam, Sonnenblumenkernen, Backkakao,
Zimt und der Prise Zucker in eine Pfanne
geben. Das Ganze gut vermengen und bei
mittlerer Temperatur fiir 1-2 min anrgsten.

3. Mit der Milch abléschen und zu einem Brei
vermengen. Wenn eine festere Konsistenz
gewiinscht ist, 150 ml Milch, fiir eine fliissi-
gere Konsistenz 200 ml Milch verwenden.

4. 3/4 der Banane mit einer Gabel zerdriicken
und unter den Haferbrei heben. Den Hafer-

brei anschlieBend in eine Schiissel geben.

5. Als ndchstes den Brei mit den Bananen-
scheiben, Beeren, den gehackten Mandeln
und der Erdnussbutter garnieren.

Hauptmabhilzeit: Kiirbis-Quinoa-Bowl
2 Portionen — Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fiir die Bowl:

75 g Quinoa (trocken)

3 Handvoll Babyspinat

100 g (Block) fester Tofu

150 g Gurke

150 g Cherry-Tomaten
mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis
Olivendl

Zutaten fiir das Dressing:

2 EL Tahin, 1 EL Ahornsirup,
Saftvon 1/2 Zitrone, 1- 3 EL
heiRes Wasser, Pfeffer, Salz

Zubereitung:

1. Ofen auf 180 °C vorheizen. Kiirbis entkernen
und in Spalten schneiden. Die Spalten auf
ein Backblech (mit Backpapier) legen und
mit Olivendl bestreichen. 20 min garen.

2. Quinoa nach Packungsanleitung kochen.
Das restliche Gemiise und den Tofu in
mundgerechte Stiicke schneiden.

3. In einer Pfanne Ol erhitzen und den Tofu
leicht darin anbraten. Die Hitze reduzieren
und Babyspinat sowie Tomaten darin
zusammenfallen lassen.

4. Zutaten fiir das Dressing mischen.

. Quinoa auf 2 Schiisseln aufteilen, Kiirbis

spalten, Gemiise sowie Tofu darauflegen.
Dressing dariibergeben.

* Anstelle von Haferflocken konnen auch
Buchweizenflocken, Hirseflocken oder
Quinoaflocken verwendet werden.

**Das Beerenobst kann auch durch andere ver-

tragliche Obstsorten ausgetauscht werden.

Snack: Energiebdllchen
20 Stiick — Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten:
1 mittelgrofle Banane
1 Tasse zarte Haferflocken

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen,
Backblech mit Backpapier auslegen.

1TLZimt 2. Die Banane mit einer Gabel zerdriicken.
2 EL Mandelblattchen Alle weiteren Zutaten dazugeben und mit
1-2 EL Honig einem Kochloffel zu einem Teig verarbeiten.

ein wenig geriebener Ingwer 3. Aus dem Teig ca. 20 kleine Ballchen formen.
4. Aufs Backblech legen und im Ofen fiir ca.
8 min backen.

Abends: Cremige Karottensuppe mit Ingwer
2 Portionen - Zubereitungszeit: 30 Minuten - leicht

Eine wunderbare Suppe fiir die kalte Jahreszeit. Der leicht wiirzige Geschmack
des Ingwers und die SiiRe der Karotten runden den wohltuenden Geschmack ab.

Zutaten: Zubereitung:

400 g Karotten 1. Die Karotten schalen und in grobe Stiicke
4 g Ingwer schneiden.

1 EL Rapsol 2. Die Schale vom Ingwer abschaben und
250 ml Wasser den Ingwer fein hacken.

Etwas Salz, Pfeffer 3. Rapsélin einem Topf erhitzen und die

1 Handvoll Krdutermischung, Karottenstiicke sowie den gehackten
frisch gehackte Krauter Ingwer darin andiinsten.
(Petersilie, Schnittlauch, 4. Anschliefiend 250 ml Wasser und die
Dill etc.) oder eine Krautermischung in den Topf geben, mit
TK-Krdutermischung einem Deckel schlieen und ca. 15 min
20 g Sesam kocheln lassen.
5. Sobald die Karotten weich sind, mit einem
Piirierstab fein piirieren und anschlieSend
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Je nach Geschmack kann die Suppe mit
mehr Wasser noch ein wenig
verdiinnt werden.
6. Den Sesam in einer
Pfanne anrésten und
dazu servieren.

Rezepte mit freundlicher
Unterstitzung von
CARA CARE.
Weitere Rezeptideen
finden Sie auf
www.luvos.de
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Luvos® Heilerde hilft
natiirlich und effektiv

Luvos® Heilerde wird in Deutschland aus eiszeitlichem Lss ohne
chemische Zusdtze gewonnen. Sie hat eine ideale Mischung von
Mineralien und Spurenelementen und ist vegan. Das reine Natur-
produkt wird in anwendungsspezifischen Feinheitsgraden zur
Behandlung verschiedener Erkrankungen angewandt.

Heilerde neutralisiert tiberschiissige Saure und bindet schadliche
Stoffe. Damit hilft sie bei Sodbrennen, bindet Cholesterin und
Histamin aus der Nahrung und beruhigt den Reizdarm. AuBerlich
lindert sie Akne, Muskel- und Gelenkbeschwerden. Original Luvos®
Heilerde, bewdhrt seit Generationen, ist in der modernen Natur-
heilkunde unverzichtbar. Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

Luvos® Heilerde 1 fein
Arzneimittel gegen Sodbrennen, sdurebedingte Magenbeschwerden
und Durchfall. Pulver zum Einnehmen.

Luvos® Heilerde Kapseln
Arzneimittel gegen Sodbrennen und sdurebedingte Magenbeschwerden.
Kapseln zum Einnehmen.

Luvos® Heilerde magenfein

Medizinprodukt zur unterstiitzenden Behandlung der funktionellen
Magen-Darm-Erkrankungen Reizdarm und Reizmagen mit Beschwerden
wie Durchfall und Blahungen sowie Sodbrennen, Aufstof3en,
Magendruck und Véllegefiihl. Granulat zum Einnehmen.
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Akne

Haut-, Muskel- und
Gelenkbeschwerden
sowie Entzindungen

Luvos® Heilerde mikrofein

Medizinprodukt zur Bindung von Cholesterin, Fetten und Schadstoffen aus
der Nahrung; unterstiitzt die Darmsanierung und Entschlackung; lindert
Blahungen, Magendruck und Véllegefiihl. Kapseln zum Einnehmen.

Luvos® Heilerde imutox

Medizinprodukt zur Unterstiitzung des Organismus bei der Kérper-
entgiftung. Zur unterstiitzenden Behandlung von Lebensmittel-Unver-
traglichkeiten durch Histamin-Intoleranz. Kapseln zum Einnehmen.

Luvos® Heilerde 2 hautfein

Medizinprodukt zur unterstiitzenden Behandlung bei Akne, Haut-,
Muskel- und Gelenkbeschwerden sowie Entziindungen. Pulver zur
duBerlichen Anwendung.

Adolf Justs Luvos-Heilerde 1 fein. Pulver zum Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell angewendet als mild wirkendes Arznei-
mittel bei Sodbrennen, saurebedingten Magenbeschwerden und Durchfall. Adolf Justs Luvos-Heilerde Kapseln. Hartkapseln zum
Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell angewendet als mild wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen und saurebedingten
Magenbeschwerden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Heilerde-Gesellschaft
Luvos Just GmbH & Co. KG - Postfach 47 - 61371 Friedrichsdorf - www.luvos.de

Ll =
Bestellcoupon: Name:
Bitte senden Sie mir kostenlos zu:
[ Ratgeber fiir die Luvos-Heilerde Strafie:
Anwendung PLZ/Ort:
[ Luvos Detox-Broschiire E-Mail:
Ich bin einverstanden, dass meine .
Daten hierfiir gespeichert werden. Alter:

[ Ja, ich bin bis auf Widerruf einverstanden, Informationen iiber Luvos® Heilerde
per E-Mail/Post zu erhalten. Mehr unter www.luvos.de/datenschutz

Unterschrift:

Wodurch haben Sie Luvos-Heilerde
kennengelernt (Mehrfachnennung)?

I
|
|
|
I
|
|
|
|
|
_ OFrau OHerr |
I
|
|
|
|
|
|
|
|
[}
|

D-Bauch-1219



@
W Natiirlich gegen
CEIEE  Go dhrennen

fein
Pulver zum Efmnenmen v wirkt schnell und effektiv

Traditionell angewendet

T mild wirkendes v hichste Saurebindung

Arzneimittel bei

Sodbrennen ohne Nebenwirkungen
e e v wertvolle Mineralien und
purchfall Spurenelemente

v reines Naturprodukt
ohne Zusatze, vegan

®

HEILERDE
— 100 JAHRE —

Adolf Justs Luvos-Heilerde 1 fein. Pulver zum Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell angewendet als mild wirkendes
Arzneimittelbei Sodbrennen, saurebedingten Magenbeschwerden und Durchfall. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Heilerde-Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG - 61381 Friedrichsdorf



