
Untersuchungen haben gezeigt, dass Men -

schen, die sich ballaststoffreich ernähren, 

seltener unter Venenerkrankungen leiden. 

Übergewicht und Fettleibigkeit fördern das

Entstehen von Krampfadern. 

Aber Achtung: Das Gewicht bei dem man 

am besten aussieht, entspricht nicht immer 

dem idealen Gewicht!
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Folgende Produkte dürfen auf 
dem Speiseplan nicht fehlen:
• Gemüse, Obst
• Vollkornprodukte
• Kartoffeln (nicht fettig zubereitet wie Chips, 

Pommes frites etc.)
• Genügend Flüssigkeit

Wer Körperfett verringern möchte und seine Muskeln 
erhalten will, der sei vor Nulldiäten gewarnt. Verringern 
Sie Ihr Körperfett mit ausreichend Bewegung, anstatt 
mit Nulldiäten.

Ballaststoffreiche Ernährung mit genügend Flüssig-
keitszufuhr führt zu einem regelmässigen und weichen 
Stuhlgang, denn lange Sitzungen und pressen erhöhen 
den Druck im Venensystem. Die Entstehung von Krampf -
adern und Hämorrhoiden können die Folgen sein.

Medikamente und Wirkstoffe
Aus der Natur bekannte Wirkstoffe zur Behandlung von
Venenleiden sind Rosskastanienextrakte, Essenzen aus 
rotem Weinlaub, Mäusedornwurzel, Blüten des japani-
schen Schnurbaumes, Buchweizenkraut und Steinklee-
kraut. Präparate mit diesen Inhaltsstoffen sind nicht alle 
kassenpflichig. 


