SANFTE MEDIZIN
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Flohsamen

Die sanfte Hilfe zum Abnehmen
und Entgiften

Flohsamen kommen nicht nur bei der Regulierung der Darmtatigkeit zum

Einsatz - sie kdnnen noch viel mehr: Sie helfen beim Abnehmen, entgiften den

Darm, senken den Cholesterinspiegel und sollen sogar vor Krebs schiitzen.

twa die Halfte der tiber sechzigjahrigen

Frauen leidet unter trigem Stuhlgang,
auch Obstipation genannt. Frauen sind dop-
pelt so haufig betroffen wie Minner. Sie grei-
fen dann in ihrer Not oft zu Abfithrmitteln,
den Laxanzien, die ihnen momentan zwar Er-
leichterung verschaffen, das Problem aber
meist nur noch verschlimmern. Denn sie ent-
ziehen dem Organismus Mineralstoffe und
Wasser und lassen die Dickdarmmuskulatur
bei Dauereinnahme erschlaffen. Der Tonus,
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die Spannung in der Darmmuskulatur, lisst
nach. Um dennoch wirkungsvoll zu sein, muss
die Dosis der Laxanzien folglich stindig er-
héht werden, was zum einen die Muskulatur
noch mehr erschlaffen lisst und zum anderen
auch zu einer gewissen Abfiihrmittel-Abhéin-
gigkeit fithren kann. Verweilt der Stuhl zudem
zu lange im Dickdarm und wird regelmiflig
zu wenig getrunken, konnen viele gesundheit-
liche Beeintrichtigungen folgen: Es kommt zu
Kopfschmerzen, Migrine, Missstimmungen






NFTE MEDI?
Flohsamen

bis hin zu Depression, Riickenschmerzen,
Trommelbauch und Akne. Durch den stindi-
gen Kontakt des Darminhalts und aller seiner
Abfallstoffe mit der Darmwand kénnen ent-
ziindliche Prozesse entstehen, die im Laufe
der Zeit zu schweren Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn oder Colitis Ulcerosa sowie zu
Divertikulitis, entziindeten Ausstiilpungen der
Darmwand, werden kénnen. Wenn diese Ent-
ziindungen chronisch bestehen bleiben, kon-
nen sie der Boden fiir Zellentartungen sein,
aus denen Dickdarmkrebs entstehen kann.
Eine Moglichkeit, diesern Geschehen entgegen-
zuwirken, ist neben gesteigerter Fliissigkeits
zufuhr die vermehrte Aufnahme von Ballast-
stoffen, um die Darmpassage zu erleichtern
und somit Schwung in den steckengebliebe-
nen Entsorgungskreislauf zu bringen. Der mo-
derne Mensch nimmt statt der tiglich emp-
fohlenen 30 Gramm Ballast- oder Faserstoffe
nur noch etwa die Hilfte zu sich. Unsere
steinzeitlichen Vorfahren konsumierten dage-

gen noch etwa 6o Gramm Ballaststoffe pro
Tag. Welche Funktion haben Ballaststoffe,
und wie kénnen wir sie uns optimal zufiih-
ren? Der winzig kleine Samen und dessen
Schale einer unscheinbaren Pflanze kann uns
hierbei grofle Dienste leisten: der Flohsamen.

WOHER DER FLOHSAMEN
SEINEN NAMEN HAT

In den Handel gelangen lediglich die Samen
bzw. die Schalen des Flohsamen-Wegerichs
(Plantago psyllium) oder des Sandwegerichs
(Plantago indica), vor allem aber werden die
Samen und Schalen des Indischen Psyllium
(Plantago ovata) angeboten. Der Indische
Flohsamen wiichst nicht nur in Indien, son-
dern auch auf Madeira, den Kanarischen In-
seln, in Spanien, Portugal und Nordafrika so-
wie in Israel und Russland. Urspriinglich ist
er in siidlichen Lindern heimisch, insbeson-

Kleine Menge, groBe Wirkung: Flohsamen sind ein optimales Mittel, um Verstopfung entgegenzuwirken
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dere im Mittelmeerraum. Die einjihrigen bis
zu 50 Zentimeter hohen Wegerichkriuter, mit
dem Spitzwegerich verwandt, bilden ver-
zweigte Stingel mit schmalen, gegenstandig
angeordneten Blittern und kleinen weifien
Bliiten, die auf bis zu drei Zentimeter langen
Ahren sitzen. Der gelb-braune Flohsamen ist
etwa zwei Millimeter grof und geruchs- sowie
geschmacklos.

Die Oberhaut der Samenschale enthilt bis zu
30 Prozent Schleimpolysaccaride, langkettige
Zuckermolekiile, die bei Anwesenheit von
Wasser sowohl als Gleitmittel als auch als
Quellmittel dienen und eine unverdauliche,
gelartige Masse bilden. Der Indische Flohsa-
men ist die Sorte mit den meisten Schleim-
stoffen. Zu seinen Inhaltsstoffen zihlen au-
Berdem Zellulose, Fett und wenig Iridoide
(Aucubin).

Der reife Samen wird getrocknet und zersto-
Ren, das Abtrennen der Samenschalen erfolgt
durch Gebladse. Medizinisch verwendet wird
die ganze Schale, der geschrotete Samen oder
die pulverisierte Form des Samens. Alle For-
men werden gleichwertig in Reformhéusern,
Naturkostliden, Apotheken, Drogerien und
im Internet angeboten, wobei die Schalen als
etwas bekommlicher empfunden werden und
die Samen teils schwerer verdaulich sein sollen.
In der Liste der besten ballaststoffreichen Le-
bensmittel zur Darmpflege nimmt der Flohsa-
men eine Spitzenstellung ein, gefolgt von
Kleie, Leinsamen, Weizenkeimen, Hiilsen-
friichten und Vollkornprodukten sowie eini-
gen Obstsorten. Die scharfen Teile der Wei-
zenkleie kénnen jedoch die empfindliche
Darmschleimhaut verletzen und sind daher
nicht zu empfehlen. Leinsamen werden als
Ganzes wieder ausgeschieden, wenn sie nicht
eingeweicht und sehr gut gekaut werden. Ge-
schrotet kénnen sie durch ihre spitze Haut
ebenfalls der Darmflora schaden. Flohsamen
hingegen bilden ein wasserlésliches Gel, ahn-
lich wie auch Pektin, das gleitfahig ist.

Und warum heifen Flohsamen nun eigentlich
Flohsamen? Psyllium ist der lateinische Name
fiir ,Floh“. Die kleinen Samen dieses Strauch-
wegerichs springen, wenn die Pflanze reif ist,
wie Fléhe aus der Fruchtkapsel.

EIN KRANKER DARM BELASTET
DAS GANZE SYSTEM

,Der Darm ist die Wurzel der Pflanze Mensch”,
postulierte der grofle Darmspezialist und Arzt
Franz Xaver Mayr, Begriinder der berithmten
F. X. Mayr-Kuren. Er behandelte alle Kranken,
die zu ihm nach Karlsbad kamen, als hitten
sie einen kranken Darm. Aber damit lag er an-
scheinend richtig, denn durch die Gesundung
des Darms heilte er fast alle Beschwerden, so
unterschiedlich sie auch sein mochten. Darti-
ber hinaus befand der Arzt und Erndhrungs-
fachmann Otto Max Bruker sogar: ,Der Tod
sitzt im Darm.” Ist der Darm seiner Auffassung

DER MODERNE MENSCH NIMMT STATT DER

TAGLICH EMPFOHLENEN 30 GRAMM BALLAST-

ODER FASERSTOFFE NUR NOCH ETWA DIE
HALFTE ZU SICH.

nach verschlackt und verkrustet, kann er sei-
ne Funktionen nicht mehr optimal erfiillen:
Die Zellen sind unterernihrt, das Immunsys-
tem geschwicht, und liegengebliebene Riick-
stinde in den Darmzotten kénnen sowohl den
Darm selbst als auch den gesamten Organis-
mus belasten, weil schiidliche Stoffe durch die
Darmwand in den Blutkreislauf gelangen.

WIRKUNGSWEISE DER FLOHSAMEN

Der Indische Flohsamen besitzt die Fihigkeit,
etwa das Fiinfzigfache an Wasser aus seiner
Umgebung zu binden, wodurch er stark auf-
quillt. Wird er also mit viel Wasser getrun-
ken, bewirkt er im Darm die Zunahme des
Stuhlvolumens, wodurch ein erhéhter Druck
auf die Darmwand entsteht, der wiederum die
Darmtitigkeit anregt. Hierdurch wird der Re-
flex zur Darmentleerung ausgelost. Zudem
kann der Darminhalt durch die vermehrte
Schleimbildung besser gleiten. Die stuhlregu-
lierende Wirkung tritt jedoch frithestens nach
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zwolf Stunden auf, meist erst nach zwei bis
drei Tagen regelmifiger Einnahme.

Die Flohsamen helfen aber nicht nur bei Ver-
stopfung, sondern sie regulieren durch ihre
Fahigkeit Wasser aufzunehmen auch leichte
Formen von Durchfall. Seine Wirkung wird
allgemein als verdauungsfordernd, lindernd,
blutzuckersenkend und entziindungshem-
mend bezeichnet. Es liegen zahlreiche Studien
fiir die Wirksamkeit bei unterschiedlichsten
gesundheitlichen Beeintrichtigungen vor, so
zum Beispiel bei der erwédhnten Stuhlverstop-
fung, schmerzhaften Stiithlen bei Analfissuren
oder Hamorrhoiden, nach operativen Eingril-
fen im Darmbereich, aber auch beim Reiz-
darm-Syndrom. Die Ballaststoffe des Floh-
samens betreien den Darm auch von Faulnis-
stoffen und Darmgasen, sie binden krank
machende Darmbakterien und foérdern eine

Durch den Quellvargang kénnen Flohsamen leichte
Beklemmungsgefiihle bewirken

Daneben hilft Flohsamen auch bei Entziin-
dungen der Schleimhaute des Magen-Darm-
Bereichs und des Urogenitaltrakts. Flohsamen
nehmen Fette auf und entlasten so Leber und

Galle, Sie werden ebenso wihrend der
Schwangerschaft und Stillzeit als Verdau-
ungshilfe empfohlen.

Zusitzlich zur Einnahme von Flohsamen soll-
te auf ausreichende Bewegung und entspre-
chende Ernidhrungsumstellung mit vielen

AUFGRUND IHRER HOHEN QUELLFAHIGKEIT
WERDEN FLOHSAMEN AUCH ZUR GEWICHTS-
REGULIERUNG EINGESETZT.

gute Darmflora. Entziindliche Prozesse kon-
nen sich schneller zuriickbilden, da Flohsa-
men einen dimpfenden Einfluss auf entziin-
dungsfordernde Botenstoffe hat.

NATURHEILKUNDLICHE
VERWENDUNG DER FLOHSAMEN

In der Ayurveda-Medizin wird Flohsamen seit
alters her verwendet und im 1. Jahrhundert

n. Chr. findet sich seine Beschreibung in der
Materia Medica des Pedanios Dioskurides. Die
Pflanze findet dort bei Hauterkrankungen in
Form von breiigen Umschldgen gegen Odeme
sowie gegen Geschwiire und Gicht Verwen-
dung. Auch Hildegard von Bingen schwor vor
fast tausend Jahren aufl die Wirkung von
Flohsamen bei Darmleiden wie Verstopfung,
Durchfall und Reizdarm. Alle diese Indikatio-
nen wurden mittlerweile von wissenschaftli-
chen Studien bestitigt.
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Ballaststoffen geachtet werden. Flohsamen
saugen iiberschiissige Fliissigkeit im Darm
aufl und binden gleichzeitig krankheitsfor-
dernde Erreger sowie deren Giftstoffe, ver-
gleichbar mit der Wirkungsweise von Kohle-
tabletten. Durch ihre sanfte Wirkung werden
Flohsamen auch von empfindlichen Darm-
patienten gut vertragen.

Bei regelmifiger Einnahme von Flohsamen
kénnen sich auch erweiterte Venen im Anal-
bereich, die oft verschwiegenen Hamorrhoi-
den, langsam zuriickbilden, weil die Dauerrei-
zung durch einen weichen Stuhl aufgehoben
wird. Dasselbe gilt fiir jegliche Art von Verlet-
zungen im Analbereich.

Auch als begleitende Mainahme bei Gicht
kénnen Flohsamen eingenommen werden, da
so der Harnsdurespiegel im Blut verringert
werden kann,

Die Haupteinsatzgebiete von Flohsamen sind:
« Schlanke Figur
Aufgrund ihrer hohen Quellfihigkeit werden
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Flohsamen auch zur Gewichtsregulierung ein-
gesetzt. Ein mit Quellmaterial gefiillter Magen
bewirkt ein Sittigungsgefiihl und lasst keinen
Hunger mehr aufkommen. In den USA ist die
getreideartige Rispenpflanze eines der gefrag-
testen Mittel fiir die schlanke Linie und eine
gesunde Darmfunktion. Der Flohsamen bietet
das ideale Verhilinis von lislichen zu unldsli-
chen Ballaststoffen in der Relation 70 zu 30.
Damit ist diese Pflanze ein Lichtblick fiir
Ubergewichtige und Menschen mit Darmpro-
blemen: In den USA wird das Flohsamengra-
nulat als Bindemittel fiir glutenfreie Backwa-
ren wie Pizza und Muffins verwendet. Es
findet sich auch in Miisli, Brot, Geback, Nu-
deln, Energieriegeln sowie anderen Snacks
und macht sie sittigender, besser verdaulich
und kaloriendrmer.

Flohsamen sind also ideal zum Abnehmen.
Eingeriihrt in Nahrungsmittel wie Suppen,
Sofen oder Miisli, isst man merklich weniger,
weil man schneller satt ist. Oder man trinkt
vor dem Essen einen ,Flohsamen-Shake”.

« Starkung des Abwehrsystems

Flohsamen stirken auch unser Immunsystem,

das sich zum grioften Teil im Darm befindet
und von einer gesunden Darmflora abhéngt.
Die Samenschalen bewirken eine Zunahme
der Bakterienflora, indem sie als Nahrung fiir
natiirliche Darmbakterien dienen. Diese pro-
duzieren notwendige Nihrstoffe fiir die
Darmschleimhaut, was wiederum der Abwehr
krank machender Keime zugute kommt.

« Diabetes mellitus

Flohsamen haben die Fihigkeit, zusatzlich zu
Fetten und Giften, auch Zucker im Darm zu
binden, dhnlich wie ein Loschpapier Fliissig-
keit. So stellten Forscher fest, dass die Pflanze
erhohte Blutzuckerwerte bei Diabetes 1 und 11
mild senken kann, weil die Aufnahme von
Zucker aus dem Diinndarm gehemmt wird.
So kénnen in Absprache mit dem Hausarzt
eventuell andere Diabetesmedikamente etwas
reduziert werden. Die verzigerte Aufnahme
von Kohlenhydraten durch Flohsamen kann
den Insulinbedarf verindern.

« Darmkrebs

Auch einen gewissen Schutz vor Darmkrebs
soll der Flohsamen leisten konnen. Bei regel-
mifiger Anwendung lésen Flohsamen Ver-

Auferliche Anwendung von Flohsamen

Man kann bei vielfaltigen Haut-, Gelenk- und Muskel-
leiden einen Breiumschlag aus Flohsamen zubereiten.
Erist durch seine starke Wasserbindungsféhigkeit und
seinen hohen Schleimgehalt in hohem MaBe dafiir
geeignet.

So wird’s gemacht: Man weicht Flohsamen in warmem
oder kaltem Wasser ein, sodass ein streichféhiger Brei
entsteht. Dieser wird dann auf die betroffene Stelle

aufgetragen und mit einem Baumwaolltuch abgedeckt.

Dort verbleibt der Breiumschlag mindestens eine
Stunde. Dann wird der Umschlag entfernt und die
Haut mit klarem Wasser nachgewaschen.

« Umschlége bei Entziindungen der Haut
Zur Behandlung von Furunkeln und oberflachlichen
Abszessen macht man einen moglichst warmen Brei-

umschlag aus Flohsamen. Die Warme wirkt erwei-
chend auf die entziindete Stelle.

Die Quellfdhigkeit des Flohsamens saugt die entziind-
liche Gewebsfliissigkeit aus dem Gewebe und fordert
so das Abheilen des Furunkels.

« Erste Hilfe bei Verstauchungen

Gegen Verrenkungen und andere stumpfe Verletzun-
gen des Bewegungsapparates kann man einen kalten
Flohsamenumschlag anwenden. Die kiihle Breimasse
leitet die Hitze aus dem verletzten Korperteil. AuBler-
dem nimmt der Flohsamenbrei Gewebsfllissigkeit auf,
sodass die Schwellung geringer wird.
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Rezepte mit Flohsamen

+ Fladenbrot

250 g Vollkornmehl mit 1 EL Flohsamenschalen
mischen. Mulde eindriicken. '/2 TL Krdutersalz und

2 EL Olivendl hineingeben. Nach und nach 6 -8 EL
warmes Wasser einriihren, verkneten, bis der Teig
weich und elastisch ist. Kugel formen, in feuchtes
Tuch wickeln, '/2 Stunde ruhen lassen. In 6 Portionen
teilen, Kugeln formen, platt klopfen.

Pfanne 5 Minuten bei Mittelhitze erwarmen. Fladen
ohne Fett backen, bis sich Blasen bilden. Wenden
und backen, bis Unterseite braune Flecken hat.
Frisch zubereitet servieren, zum Beispiel mit Krauter-
quark oder Rihrei.

+ Reissalat mit weiBen Bohnen

2 Tassen Naturreis sowie 1Tasse weille Bohnen
getrennt kochen und abkihlen lassen. Buntes
Gemiise nach Wahl klein schneiden. Alle Zutaten mit
1-2 EL O, Zitronensaft oder Essig, Kriutersalz, fri-
schen Krautern und Pfeffer abschmecken und gut
durchmischen. Mit 1-2 TL Flohsamenpulver binden.

« Brokkoli-Kartoffel-Auflauf

500 g Brokkoli waschen, zerkleinern und 10 Minuten
dampfen. Mit 4 groen gekochten und in Scheiben
geschnittenen Kartoffeln mischen. In eine Auflauf-
form fiillen, Gemiisesud mit 2 Eiern, 1TL Flohsamen
und /2 TL Krautersalz mischen, iiber den Auflauf
verteilen. Ca. 20 Minuten im Backofen bei 180 Grad
liberbacken, dazu geraspelte Karotten servieren.
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krustungen aus dem Darm, aullerdem ergibt
sich durch den Schleimgehalt ein sanfter
Schutzfilm, der sich {iber die angegriffene
Darmschleimhaut zieht. Diese ist aggressiven
Substanzen aus dem Darminhalt nun nicht
mehr so stark ausgesetzt, was dem Darmkrebs
vorbeugt. An der Universitdat Madrid wurde
die Sterberate von Patienten mit Dickdarm-
krebs in verschiedenen spanischen Regionen
untersucht: Sie war bei Personen, die Flohsa-
men konsumierten, riicklaufig.

- Cholesterin

Flohsamen senken nachweislich den Choleste-
rinwert und verbessern das Verhiltnis zwi-
schen ,gutem” Cholesterin HDL und ,schlech-
tem” Cholesterin LDL. Die wasserltslichen
Ballaststoffe der Samen und Schalen binden
im Darm cholesterinreiche Gallensduren. Die-
se werden dann ausgeschieden, ohne durch
den die Leber und Galle versorgenden Pfort-
aderkreislauf wieder aufgenommen zu wer-
den. Daher benutzt der Korper vermehrt das
Blutcholesterin, um daraus die fehlende Gal-
lensidure zu ersetzen, wodurch sich das Cho-
lesterin im Blutserum vermindert. Durch ihre
Fihigkeit, Fette und das in der Nahrung be-
findliche Cholesterin im Darm zu binden, ge-
langen beide Stoffe also ebenfalls nicht in den
Blutkreislauf. Und drittens werden die wasser-
loslichen Quellstoffe des Flohsamens von der
Darmflora zu kurzkettigen Fettsduren umge-
wandelt, die dann iiber den Blutkreislauf zur
Leber gelangen und dort die Cholesterinsyn-
these senken.

WIE WIRD FLOHSAMEN
EINGENOMMEN?

Die Tagesdosis von ganzen Flohsamen sollte
nicht mehr als 30 Gramm betragen, d.h. bei
dreimaliger Tagesdosis pro Portion 5 bis 10
Gramm (1 bis 2 Teelbffel). Die Tagesdosis bei
Flohsamenschalen liegt bei 10 bis 20 Gramm.
Sie werden mit etwa 100 ml Wasser getrun-
ken, dann mindestens 200 ml Wasser nach-
trinken. Bei Verwendung von Indischem
Flohsamen eventuell entsprechend weniger
dosieren. Milch eignet sich nicht zur Einnah-
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Gereinigte Flohsamenschalen Igsen keine Allergien aus,
da die Eiweilistoffe entfernt wurden

me, da hierbei der Quellvorgang nicht stattfin-

den kann.

Wer Flohsamen nicht in Fliissigkeit zu sich
nehmen will, ist zum Beispiel auf Reisen gut
mit Flohsamenkapseln bedient und sollte sich
nach der Dosierungsanweisung der Packungs-
beilage richten. Auch hier gilt: Mindestens ei-
nen viertel Liter Fliissigkeit dazu trinken.

Zu beachten: Andere Medikamente jeglicher
Art, Vitamine und Mineralien sollten nicht
zeitgleich mit Flohsamen eingenommen wer-
den, sondern etwa eine Stunde vorher, da die
starke Schleimbildung zu einer Storung der
Arzneimittelaufnahme im Darm fithren kann.
Flohsamen sollten nicht im Liegen und vor
dem Schlafengehen verabreicht werden, da
durch den schnell einsetzenden Quellvorgang
Beklemmungsgefiihle auftreten konnen. Fiir
eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist also
unbedingt zu sorgen!

Als Nebenwirkungen wurden lediglich Appe-
titmangel, Vollegefiihl und Blihungen beob-
achtet.

Gegenanzeigen: Darmverschluss, Verengung
der Speiserdhre oder des Magen-Darm-Trak-
tes, schwerer oder schwankender Diabetes.
Die gleichzeitige Einnahme von Medikamen-
ten zur Regulierung der Darmfunktionen soll-
te vermieden werden, ebenso sind Flohsamen
fiir Kinder unter 12 Jahren nicht geeignet. Bei

FLOHSAMEN STARKEN AUCH UNSER IMMUN-
SYSTEM, DAS SICH ZUM GROSSTEN TEIL IM
DARM BEFINDET UND VON EINER GESUNDEN
DARMFLORA ABHANGT.

Flohsamenpulver kann es vereinzelt zu aller-
gischen Reaktionen kommen, die bei gereinig-
ten Flohsamenschalen nicht auftreten, bei de-
nen die Eiweifistoffe entfernt wurden.
Flohsamen ist zwar kein Wundermittel, aber
trotzdem ein ,Vielkonner. Er fordert einen
gesunden Darm, hilft beim Erreichen eines
dauerhaften Idealgewichts und hilft bei der
Volkskrankheit Diabetes. Diese unscheinbare
Pflanze liefert einen wertvollen Beitrag fiir ei-
ne stabile Gesundheit, und schenkt uns auch

im Alter Lebensqualitat. Barbara Simensohn
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flir Abo-Verwaltung, Anzeigenverwaltung
und -verkauf sowie Betreuung unserer
Website auf Teilzeitbasis gesucht.

Erfahrung in der Verlagsbranche, abge-
schlossene kaufmannische Ausbildung, Inte-
resse an Naturheilkunde erwiinscht. Schnelle
Auffassungsgabe, sympathische Ausstrah-
lung am Telefon, Fahigkeit zu Teamarbeit wie
auch zu selbststandigem Arbeiten werden
vorausgesetzt.
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Bewerbungsunterlagen mit Foto:
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z. Hd. Herrn Volkhardt,
NikolaistraBe 5, 80802 Miinchen,
hvolkhardt@naturundheilen.de,
www.naturundheilen.de
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