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Si tratta di glucidi fermentabili,
quali: broccoli, piselli, finocchio,
segale, frumento, cachi,
nettarine, ceci e lenticchie. Ma
anche di prodotti a base di
lattosio e di alimenti ad alto
contentuto di fruttosio.
I polioli sono presenti in alcuni
frutti e legumi. Per esempio, le
mele, le albicocche e le ciliege
contengono polioli.

Il s’agit de glucides fermentables, 
tels que: brocolis, petits pois, 
fenouil, seigle, blé, kaki, 
nectarines, pois chiches et 
lentilles. Mais aussi les produits 
à base de lactose et les aliments 
à haute teneur en fructose. 
Les polyols sont présents dans 
certains fruits et légumes. 
Par exemple, les pommes, 
les abricots et les cerises 
contiennent des polyols.

Reduziert die Symptome
des Reizdarmsyndroms:

• Blähbauch & Blähungen

• Durchfall & Verstopfung

• Bauchschmerzen

Könnten meine Symptome
auf ein RDS hinweisen?

Meine Bauchschmerzen oder 
Beschwerden werden mit dem Stuhlgang 
gelindert.

Meine Bauchschmerzen oder 
Beschwerden geben mir das Gefühl, dass 
ich zur Toilette muss.

Ich fühle mich oft aufgebläht.

Ich habe oft das Gefühl, dass mein Bauch 
angespannt ist.

Ich habe eine ungewöhnliche 
Stuhlfrequenz (Durchfall oder Verstopfung).

Ich habe eine ungewöhnliche 
Stuhlkonsistenz. 

Ich habe Schwierigkeiten beim Stuhlgang.

PO

Bauchschmerzen und ungewöhnlicher 
Stuhlgang sind einige Schlüsselsymptome 
des RDS.

Wenn Sie eines oder mehrere dieser 
Symptome haben, empfehlen wir Ihnen sich 
bei Ihrem Arzt oder Apotheker/ Drogisten 
beraten zu lassen.

kann eine Lösung sein, um die
wiederkehrenden Symptome,
unter denen Sie leiden, zu lindern.bei RDS

ERNÄHRUNGSTIPPS
BEI RDS-SYMPTOMEN*

Essen Sie regelmässig und langsam in einem 
ruhigen Umfeld.

Essen Sie eine angemessene Menge (nicht zu 
wenig oder zu viel).

Erhöhen Sie langsam die Ballaststoffzufuhr.
Schränken Sie den Verzehr von fettigen und 
scharfen Nahrungsmitteln ein.

Führen Sie ein Ernährungs- und 
Symptomtagebuch.

Trinken Sie ausreichend (schränken Sie Alkohol, 
Kaffee und kohlensäurehaltige Getränke ein).

Bewegen Sie sich 
regelmäßig.

Ergänzende 
Methoden, wie 
Hypnose oder 
Akupunktur, können 
ausprobiert werden.

Es handelt sich um 
fermentierbare Kohlenhydrate, 
z. B.: Brokkoli, Erbsen, Fenchel, 
Roggen, Weizen, Kaki, Nektarinen, 
Kichererbsen und Linsen. Aber 
auch Lactose-Produkte und 
Nahrungsmittel mit hohen 
Fructose-Anteil. Polyole kommen 
in manchen Früchten und
Gemüsesorten vor. So sind
beispielsweise in Äpfeln, 
Aprikosen und Kirschen Polyole
enthalten.

Versuchen Sie, den
Verzehr von
FODMAP-haltigen
Lebensmitteln
einzuschränken.

F ermentierbare
O ligosaccharide
D isaccharide
M onosaccharide
A nd (und)
P olyole

*British Dietetic Association (BDA) (2016).
Verfügbar unter:
www.bda.uk.com/foodfacts/IBSfoodfacts.pdf
(konsultiert im Oktober 2020).



Eine erste Symptomlinderung sollte nach ca. 1-2 wöchiger, regelmässiger Einnahme von Alflorex® bei RDS bemerkbar 
sein. In seltenen Fällen kann es länger als 1 Monat, möglicherweise bis zu 2-3 Monaten dauern, bis der Darm 
ausreichend geschützt ist.

DAS REIZDARMSYNDROM (RDS)
eine häufige, chronische und
unvorhersehbare funktionelle 
Darmerkrankung.

RDS kann starke
Auswirkungen haben und die 
Lebensqualität Betroffener
deutlich beeinträchtigen.

RDS
ist eine der häufigsten

Erkrankungen des
Magen-Darm-Traktes

10 bis 15 %
der erwachsenen
Bevölkerung sind

vom RDS betroffen

2 von 3
Patienten sind FRAUEN

und sie suchen zudem
häufiger medizinische

Behandlung

Was sind die Symptome?

Häufigkeit des RDS

Die
Symptome treten
typischerweise in 

Schüben auf,
mindestens einmal

pro Woche über
mindestens 3

Monate
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Für ein optimales Ergebnis, sollte Alflorex® bei RDS täglich über einen Zeitraum von
mindestens 4 Wochen eingenommen werden.

Es ist wichtig, Alflorex® bei RDS über den gesamten Zeitraum täglich einzunehmen.
Alflorex® bei RDS wirkt sofort und beginnt Ihren Darm dort zu schützen, wo es notwendig
ist. In den ersten 2 Wochen hilft das Produkt, Ihr Verdauungssystem zu normalisieren.

mit einem einzigartigen Bakterienstamm - welcher in 
Studien gezeigt hat, dass er den Darm lebend

erreicht und RDS-Symptome lindern kann.
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BLÄHUNGEN

   BLÄHBAUCH

    DURCHFALL

  VERSTOPFUNG

Charakteristisch
sind episodische

BAUCHSCHMERZEN,
in Kombination

mit weiteren
Symptomen

• Leicht zu schlucken

• Einnahme unabhängig 
von den Mahlzeiten 
und von der Tageszeit

• Keine Kühlung 
erforderlich

• Frei von Milchbestand-
teilen

• Glutenfrei

• Lactosefrei

• Geeignet bei 
FODMAP-armer Diät

• Frei von Konser- 
vierungsstoffen

• Frei von Soja

• Vegetarisch

bei RDS

BAUCHSCHMERZEN

BLÄHUNGEN

BLÄHBAUCH

DURCHFALL

VERSTOPFUNGEINE LÖSUNG


