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KAPITEL 3

Gut verdaut: Chiasamen
fiir einen gesunden Darm

Unterstiitzen Sie Ihr Verdauungssystem durch gesunde
Ernédhrung - oder belastet sie es eher? Heutzutage richten
viele Menschen verheerende Schiiden in ihrer Verdauung an,
indem sie nédhrstoffarme Nahrungsmittel zu sich nehmen und
einen ungesunden Lebensstil pflegen. Damit {iberreizen sie
die Fahigkeit des Verdauungssystems, den Korper auf
natiirliche Weise zu entgiften. Vielleicht nehmen auch Sie zu
viele verarbeitete und zu wenig vollwertige Lebensmittel zu
sich, die reichlich Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und
andere Nihrstoffe enthalten? All dies braucht Thr Korper, um
gesund zu verdauen und Gifte auszuscheiden. Vielleicht
essen Sie viel Fleisch und Milchprodukte von Tieren aus
konventioneller Landwirtschaft, die Wachstumshormone und
Antibiotika einsetzt. Antibiotika zerstoren aber nicht nur die
,schlechten", sondern auch die ,,guten" Bakterien in Ihrem
Darm. Vielleicht essen Sie auch einfach zu viel, trinken zu
wenig Wasser, schlafen oder bewegen sich nicht genug.
Moglicherweise sind Sie auch hiufig gestresst (Wussten Sie,
dass Ihr Gefiihlszustand auch mit Ihrer Verdauung zusam-
menhiéngt?) und leiden an Verstopfung oder Durchfall.
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Eine schlechte Ernahrung kann also in Verbindung mit einer ungesunden Lebensflh-
rung Ihre Verdauung beeintrachtigen. Aber Sie kénnen die Gesundheit Ihres Verdau-
ungssystems betrachtlich steigern, wenn Sie Ihre Erndhrung auf héherwertige Lebens-
mittel umstellen: Dadurch unterstiitzen Sie die natiirliche Fahigkeit lhres Kérpers, sich
selbst zu entgiften. Und wenn Ihr Darm gut arbeiten kann, fiihlen auch Sie sich besser.
Ein gesunder und optimal funktionierender Verdauungstrakt hilft Ihrem Kérper, die auf-
genommene Nahrung leichter aufzuspalten, die Nahrstoffe besser aufzunehmen und
lhr Immunsystem zu stéarken (Wussten Sie, dass mehr als 70 Prozent des Immunsystems
in und um den Darm angesiedelt ist?). AuBerdem beguinstigt er die tagliche Entgif-
tung, indem die Abfallstoffe stdndig durch den Darm weitergeschoben und dann aus
lhrem Korper ausgeschieden werden. Was kénnen Sie nun also tun, um ein gesundes
Verdauungssystem zu férdern? Der erste Schritt: Mischen Sie lhrer Erndhrung einfach
etwas mehr Ballaststoffe bei - natiirlich auch meine heifj geliebten, ballaststoffreichen
Chiasamen! In diesem Kapitel zeige ich Ihnen, wie einfach das geht.

Ballaststoff reiche Chiasamen halten Ihre Verdau-
ung auf Trab

Wie in Kapitel 1 bereits erwadhnt, nehmen die meisten Menschen in unserer westlichen
Wohlstandsgesellschaft zu wenig Ballaststoffe zu sich. So isst der Durchschnittsbiirger
in den Vereinigten Staaten pro Tag nur etwa 15 Gramm davon - weit weniger als die
empfohlene Tagesmenge von 25 bis 35 Gramm, die fur seine Gesundheit und sein
Wohlfiihigewicht notwendig wéare. Da Uberrascht es nicht, dass die Nationalen Gesund-
heitsinstitute (NIH) berichten, dass mehr als 4 Millionen Amerikaner unter haufiger
Verstopfung leiden (Haufigkeit der Darmentleerung: weniger als dreimal pro Woche).
Verstopfung kann mit Bauchschmerzen, Ubelkeit und Kopfschmerzen einhergehen.
Sie kann auch zu unangenehmen Hamorrhoiden, Nabelbriichen, Divertikulose (Veran-
derung des Dickdarms in Form von kleinen Ausstilpungen der Darmschleimhaut) und
Divertikulitis, eine Entziindung dieser Ausstiilpungen (Divertikel) fihren.
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Vereinfacht ausgedriickt ist eine ballaststoffreiche Ernahrung der Schlussel zur
Regulierung der Darmtatigkeit. Experten haben festgestellt, dass eine angemesse-
ne Ballaststoffzufuhr - von 25 bis 35 Gramm pro Tag - ausreicht, um Verstopfung
vorzubeugen und eine regelmaBige Darmtatigkeit zu gewahrleisten. Gllcklicher-
weise ist es wirklich einfach, ballaststoffreiche Chiasamen in Ihren normalen Speise-
plan einzubauen. Damit kdnnen Sie Ihre Verdauung unterstiitzen und Verstopfung
verhindern. Schon 2 bis 2V1 Essloffel dieser Samen enthalten nahezu 10 Gramm
Ballaststoffe. Das sind bereits 30 bis 40 Prozent Ihres taglichen Bedarfs. Und mit
dieser relativ kleinen Menge an Chiasamen kénnte man die Liicke in der Erndhrung
der meisten Amerikaner (die im Schnitt nur 15 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu sich
nehmen) schon beinahe schlieBen. Noch besser: Chiasamen enthalten sogar ein
ausgewogenes Verhéltnis an léslichen und unléslichen Ballaststoffen, und genau die
unldslichen sind es, die fir Ihren regelmaBigen Stuhlgang sorgen.

Im Allgemeinen unterscheidet man zwischen I6slichen und unldslichen Ballast-
stoffen. Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten meist eine Mischung aus beidem.
Lésliche Ballaststoffe 16sen sich in Wasser auf, quellen und bilden eine gelartige
Substanz im Darm. Sie kénnen dazu beitragen, sowohl die Cholesterinwerte als
auch den Blutzuckerspiegel zu senken (darauf werden wir im néchsten Kapitel noch
naher eingehen). Zu den Lebensmitteln mit einer Fille an l6slichen Ballaststoffen
gehdren u.a. Haferflocken, Bohnen, Beeren und Apfel. Unldsliche Ballaststoffe
hingegen lésen sich, wie der Name schon sagt, in Wasser nicht auf und werden na-
hezu unverandert durch den Magen-Darm-Trakt geschleust. Sie erhdhen Gewicht
und Masse des Speisebreis, wodurch zuséatzlicher Druck auf die Darmwand ausge-
bt wird, was wiederum fir eine regelmaBige Peristaltik (Muskeltatigkeit des Darms)
sorgt. Nahrungsmittel mit vielen unléslichen Ballaststoffen sind u. a. Vollkornweizen,
Weizenkleie, Bohnen, die meisten GemUisesorten sowie Nisse und Samen - ein-
schlieBlich Chiasamen.

Wissenschaftler der Universitat von Arizona in Tucson veréffentlichten 2010 eine
Studie , wonach ungefahr die Hélfte der Ballaststoffe in Chiasamen (ca. 40 bis 60 Pro-
zent) aus den unldslichen Ballaststoffen besteht, die die Ausscheidungsfunktion
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Einfaches Morgenmiisli

GenieBBen Sie dieses kinderleicht herzustellende Friihstlick, das die ballast-
stoffreiche Power von Vollkorn-Haferflocken, Trockenobst und Chiasamen
in sich vereint. Ich mische davon meist gleich die zwei- oder dreifache

Menge und bewahre sie dann im Kihl- oder Gefrierschrank auf, damit ich

stets eine gesunde Mislimischung zur Hand habe.

160 g Haferflocken
(siehe Anmerkung)

50 g Walniisse in Rohkostqualitét,
gehackt

70 g goldgelbe Rosinen, in Bio-
Qualitat

70 g getrocknete Aprikosen in
Bio-Qualitat, gehackt

50 g Chiasamen

30 g Weizenkeime (nach Belieben;
siehe Anmerkung)

kalt geschleuderter Honig (aus der
Region, nach Belieben)

Alle Zutaten in einer groBen Schussel
vermischen. In einem luftdicht ver-
schlossenen Behalter aufbewahren.
Halt sich am besten im Kuhl- oder
Gefrierschrank.

Ergibt: etwa 300 Gramm

Fr ein kaltes Mdsli: Fir eine Portion von
20 Gramm Musli mit 60 Millilitern
Kokosmilch (oder anderer Pflanzenmilch)
in eine kleine Schiissel geben. 5 bis 10
Minuten oder Gber Nacht quellen
lassen, auf Wunsch Honig dariber-
traufeln und servieren.

Fir ein warmes Muisli: Pro Portion 20
Gramm Musli mit 60 Millilitern
Kokosmilch (oder anderer Pflanzenmilch)
in einen kleinen Topf geben. Aufkochen
lassen, vom Herd nehmen und nach
Belieben mit Honig stiBen. Noch warm
servieren.

Anmerkung: Dieses Rezept ist glutenfrei,
wenn Sie die Weizenkeime weglassen
und glutenfreie Haferflocken dafir ver-
wenden. Falls Sie sich glutenfrei erndhren
wollen, verwenden Sie also nur Hafer-
flocken, die auf dem Etikett ausdriicklich
als ,glutenfrei" gekennzeichnet sind.
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Back-to-the-Roots-Studentenfutter

Studentenfutter ist ein einfacher und sattigender Snack voller EiweiBe und

Ballaststoffe fiir den kleinen Hunger zwischendurch. Um Chiasamen in

Studentenfutter zu integrieren, missen die Samen mit dem Trockenobst so

zusammenkleben, dass sie daran haften bleiben und sich nicht unten in der

Tite ansammeln. Mischen Sie eine Ration (oder gleich zwei oder drei!) dieses

Studentenfutters und bewahren Sie es einem verschlossenen Glasbehélter in

Ihrer Speisekammer, Ihrem Kiichenschrank (oder Kiihl- oder Gefrierschrank)

auf. Dann haben Sie immer etwas vorratig, wenn Sie dringend etwas StBes

und Knuspriges (mit einem Ballaststoffschub) brauchen.

80 g Rosinen in Bio-Qualitéat

80 g goldgelbe Rosinen in Bio-
Qualitat

70 g getrocknete Aprikosen, in Bio-
Qualitat, fein gehackt

1 EL Chiasamen
140 g Cashewkerne in Rohkostqualitét
30 g Kiirbiskerne in Rohkostqualitat

40 g Sonnenblumenkerne in Rohkost-
qualitat

30 g Kakaonibs (Kakaobohnenbruch)
in Rohkostqualitét

Trockenobst und Chiasamen zusam-
men in eine groBe Schussel geben. Mit
den Fingern die Chiasamen sanft mit
den klebrigen Stiickchen des
Trockenobsts zusammendriicken. Die
Ubrigen Zutaten daruntermischen. In
einem luftdicht verschlossenen Behalter
aufbewahren. Arn besten hélt sich das
Studentenfutter im Kihl- oder Gefrier-
schrank.

Ergibt: etwa 500 Gramm
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