Vitalstoff Journal

Welche Hellkraft steckt in Flohsamen?

Liebe Leserinnen und Leser,
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Flohsamen und Flohsamenschalen wirken sowohl mild abfiihrend bei Verstopfung als auch
regulierend bei Durchfall. Ihre entzindungshemmenden und reizlindernden Eigenschaften helfen
bei Reizdarm und anderen entzundlichen Magen-Darm-Erkrankungen. Bei langerer Anwendung
wirken Flohsamen und Flohsamenschalen cholesterin- und blutzuckersenkend. Zudem kann man
mit Flohsamen abnehmen.

Lesen Sie heute mehr tber die Wirkung von Flohsamen, Anwendung und mégliche
Nebenwirkungen.

Wissenswertes Uber Flohsamen

Die arzneilich verwendeten Plantago-Flohsamen sind die Samen von verschiedenen
Wegerich-Arten, die zur Familie der Wegerichgewdachse (Plantaginaceae) gehéren. Im
Mittelmeergebiet und Mitteleuropa beheimatet sind das Flohkraut (auch Flohsamen-Wegerich,
Plantago afra) und das Sand-Flohkraut (Plantago arenaria). Indischer Flohsamen (Plantago
ovata) ist in Indien und im Iran heimisch, Asiatischer Flohsamen (Plantago asiatica) in Japan.
GewerbsmaRig angebaut werden diese Plantago-Arten vorwiegend in Indien, Pakistan, Iran und
Sudeuropa (Frankreich, Spanien).

Produkte mit der Bezeichnung ,Flohsamen® (Psyllii semen) enthalten die Samen von P. afra und
P. arenaria. Der Indische Flohsamen (Planatginis ovatae semen) sowie indische
Flohsamenschalen (P. ovatae testa) stammen von P. ovata.

Alle Wegerich-Arten sind krautige Pflanzen mit &hrenférmigen Blutenstanden und flachen, eng am
Boden liegenden Blattern, die zum lateinischen Namen fuhrten (lateinisch "planta” = Ful3sohle,
FulZflache). Den deutschen Namen "Wegerich" erhielt die Pflanze wegen seines reichen
Vorkommens am Wegrand. Aus den Bliten entwickeln sich Kapseln, in denen die heilsamen
dunklen oder hellen Samen enthalten sind. Diese ahneln in ihrer Form sehr einem Floh,
weswegen sie den Namen Flohsamen tragen.

Welche Heilkraft steckt in Flohsamen?

In den Schalen der Flohsamen sind mit bis zu 15 Prozent unverdauliche Schleimstoffe enthalten,
die einen hohen Gehalt an Polysacchariden (Mehrfachzucker) aufweisen. Diese Polysaccharide
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binden grol3e Mengen an Wasser, was zum Aufquellen der Flohsamen flihrt. Im Dickdarm, den die
Samen wegen ihrer Unverdaulichkeit erreichen, nimmt das Volumen der Samen daher um das 10-
bis 15-Fache zu. Der resultierende erhéhte Flllungsdruck im Darm regt die Aktivitat der
Darmmuskulatur (Peristaltik) an und l6st Verstopfung (Obstipation) auf. Durch die Verdinnung
des Stuhls und damit die kurzere Verweildauer des Stuhls im Darm wirken Flohsamen tber einen
lAngeren Zeitraum eingenommen zudem antikarzinogen: Das heif3t, Flohsamen beugen der
Entwicklung von Krebszellen im Darm vor.

Dank seiner Fahigkeit, groRe Mengen an Wasser aufzunehmen, kann man Flohsamen bei
Durchfall ebenfalls einnehmen: Die Samen binden bei Durchfall die tiberschissige Flissigkeit im
Darm, wodurch sich der Stuhl verdichtet. Bei bakteriell verursachten entztindlichen
Darmerkrankungen, meist begleitet von Durchfall, binden die Schleimstoffe der Flohsamen zudem
die Gifte der Bakterien. Das lindert die Entztindung und schutzt die Darmschleimhaut vor weiteren
Schadigungen. So ist auch eine Darmreinigung mit Flohsamen maglich.

Auch Cholesterin (vor allem das ,bdse” LDL-Cholesterin) sowie Blutzucker werden von den
Polysacchariden der Flohsamen gebunden. Das senkt den Cholesterinspiegel und in geringerem
Mal3e die Blutzuckerwerte. Plantago-Samen werden daher unterstitzend (adjuvant) zur
medikamentdsen Behandlung von erhdhten Blutfettwerten (Hyperlipiddmie) und Diabetes mellitus
eingesetzt.

Weitere medizinische Einsatzgebiete von Flohsamen:

e Reizdarm (Colon irritabile)

» Erkrankungen, bei denen eine erleichterte Darmentleerung mit weichem Stuhl gewiinscht ist
(Hamorrhoiden, Analfissur, nach anal-rektalen Eingriffen, wahrend der Schwangerschaft)

« Ausstulpungen (= Divertikel) der Darmwand (Divertikulose)

« zur Steigerung der Stuhlkonsistenz bei kiinstlichem Darmausgang

e zur untersttitzenden Behandlung bei Morbus Crohn und Kurzdarmsyndrom (Verlust grol3erer
Dunndarmabschnitte, meist durch operative Entfernung etwa bei Morbus Crohn)

e zur untersttitzenden Behandlung bei HIV-assoziiertem Durchfall

Flohsamen werden von Dickdarmbakterien im Unterschied zu anderen Ballaststoffen
(Weizenkleie, Haferkleie) kaum zu kalorienreichen, kurzkettigen Fettsauren und Monosacchariden
(Einfachzuckern) abgebaut. Flohsamen flhren also nicht zu einer unerwiinschten
Gewichtszunahme oder Blahungen. Da die Einnahme das Sattigungsgefuhl fordert, unterstiitzen
Flohsamen und Flohsamenschalen das Abnehmen.

Wie werden Flohsamen angewendet?

Flohsamen (Tagesdosis: 10 bis 30 Gramm) und Flohsamenschalen (Tagesdosis: 4 bis 20
Gramm) werden zur Behandlung der genannten Beschwerden in drei Einzeldosen eingenommen.
Bei Kindern im Alter zwischen sechs und zw6lf Jahren betragt die empfohlene
Flohsamen-Dosierung und Flohsamenschalen-Dosierung die Halfte der Erwachsenendosis.
Kinder unter sechs Jahren sollten ausschlieRlich arztlich behandelt werden, da noch keine Studien
zur Wirksamkeit und Unbedenklichkeit fir diese Gruppe vorliegen.

Zur Zubereitung: Die Einzeldosen Uber einige Stunden in etwa 150 Milliliter Wasser quellen lassen
und anschlielend unzerkaut mit reichlich Flissigkeit (sehr wichtig! Mindestens 200 Milliliter pro
Einzeldosis!) einnehmen. Die Samen nicht zusammen mit Milch einnehmen, da diese nicht zur
Quellung fihrt. Die erste Wirkung von Flohsamen setzt etwa hach 12 bis 24 Stunden ein und



erreicht nach zwei bis drei Tagen ihr Maximum.

Wenn eine chronische Verstopfung behandelt wird, durfen die Flohsamen nicht vorgequellt
werden, damit die Volumenzunahme erst im Darm erfolgt und ein optimaler Dehnungsreiz
entstehen kann. Wichtig auch hier: Viel trinken!

Welche Nebenwirkungen kdnnen Flohsamen auslésen?

Selten verursachen Flohsamen Nebenwirkungen in Form von allergischen Reaktionen wie
Schnupfen, Bindehautentziindung oder Hauterscheinungen. Das gilt aber nicht flr gereinigte
Flohsamenschalen: Sie |6sen keine allergischen Reaktionen oder sonstigen Nebenwirkungen aus.

Hier finden Sie Flohsamenschalen im Online Shop von Nature Power. Wichtig zu wissen:
Unsere Flohsamenschalen sind gereinigt.

Was Sie bei der Anwendung von Flohsamen beachten sollten

Bei Verdacht auf einen Darmverschluss (lleus), begleitet von starken Unterleibsschmerzen mit
Ubelkeit und Erbrechen, diirfen Flohsamen und Flohsamenschalen nicht eingenommen werden.
Auch bei Erkrankungen der Speiserthre sowie krankhaften Verengungen (Stenosen) der
Speiserthre oder des Magen-Darm-Traktes muss auf die Einnahme verzichtet werden.

Nehmen Sie andere Medikamente erst nach einem Zeitraum von mindestens 30 Minuten ein, da
Flohsamen/-schalen die Aufnahme der medikamentdosen Wirkstoffe tber die Darmwand
verhindern kénnen.

Zahnprothesentrager missen die eingenommenen Samen sorgféaltig hinunterspilen, damit diese
nicht in den Prothesen quellen.

Nehmen Sie Flohsamen oder Flohsamenschalen nicht im Liegen oder vor dem Schlafengehen
ein.

MBP14: Flohsamen Pulver - Preis: 19,80 €

Ballaststoffe fordern eine regelmafiige Verdauung und unterstiitzen die Funktion des
Dickdarms. Ballaststoffe sind fur Diabetiker geeignet, denn sie helfen, den
Blutzuckerspiegel und die Insulinausschtittung zu kontrollieren. Nach dem Verzehr
ballaststoffreicher Lebensmittel halt das Sattigungsgefuhl langer vor und untersttitzt so die
Gewichtskontrolle.

Flohsamenschalen kommen von dem zerdriickten Samen des Wegerich, eine Pflanze die aus
Indien und den europaischen und afrikanischen Mittelmeerregionen stammt. Flohsamenschalen
sind reine Ballaststoffe, hauptsachlich aus Hemicellulose zusammengestellt. Flohsamenschalen
konnen fir eine erhohte Zufuhr von Faserstoffen sorgen. Faserstoffe unterstiitzen die Verdauung.
Weil Faserstoffe kaum Kalorien haben, kénnen sie zur Nahrung hinzugefiigt werden ohne die
Zufuhr von Kalorien fuhlbar zu erhéhen. Ballaststoffe konnen den Weg durch das
Verdauungssystem einfacher und schneller machen.

Flohsamenpulver stammt von der Pflanze Plantago ovata und ist wegen seiner enormen
Quellfahigkeit in der Lage, viele Stoffe an sich zu binden und wird in Indien seit
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Jahrhunderten zur Darm-regulierung eingesetzt. Durch den hohen Faseranteil wird die
Darmperistaltik angeregt.

mehr Informationen  bestellen

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

Anzeige

NP-DARMS3: Darmprogramm mit Ballaststoffen - Preis: 89,00 €

Der Darm ist zu einem grol3en Teil fir die Gesundheit des
Menschen verantwortlich. 80% des Immunsystems liegen
im Darm!

Naturvolker ernahren sich von einfacher Kost mit reichlich
pflanzlichen Ballaststoffen, wenig tierischen Produkten und
ohne raffinierte Kohlenhydrate. Unser Darmprogramm
verwendet drei fur die Darmgesundheit wichtige Bestandteile: Flohsamenschalen sind eine gute
Quelle fur wasserlosliche Ballaststoffe, die den normalen Stuhlgang férdern und kann als
Appetitzigler zum Gewichtsverlust eingesetzt werden. Griine Mineralerde ist eine Heilerde und
bekannt fir seine starken Absorptionseigenschaften. Eine intakte Darmflora und Darmfunktion
sind wichtig fur ein aktives Immunsystem und einen gesunden Stoffwechsel.

Kimmern Sie sich gut um das Multitalent "Darm™ in Ihrer Kérpermitte! Sie werden schnell
merken, dass der ganze Kérper davon profitiert.

Bestellen und mehr Informationen

l Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

% Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kénnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flr Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziiglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, lhnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fir gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
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oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit Ihrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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