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Waaronr gezonde maag en darmen zo helangri jk zi jn voor je gezondheid
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Goed werkende maag en darmen zijn zeer
belangri jk. Je voelt je f i t ter en gezonder
wanneer zi j  probleemloos hun werk kunnen
doen. Ook je weerstand is dan optimaal. Dit
heeft alles te maken met de beschermende
Íunctie die je darmen hebben. Wanneer je maag
en darmen in goede condit ie zi jn, kun je
genieten van een goede gezondheid; een
gezonde spijsvertering, een goede maag- en
darmÍunctie en een regelmatige stoelgang.

Je weet waarschi jnl i jk al dat een goed werkende
maag en darmen belangri jk zi jn voor een goede
voedse lopname.  In  de  maag en darmen word t  he t
voedsel zodanig verteerd dat je l ichaam het kan
opnemen.  0m Í i t  en  in  een goede cond i t ie  te
b l i j ven ,  moet  d i t  p roces  dus  op t imaa l  ver lopen.
Wat  je  missch ien  nog n ie t  w is t ,  i s  da t  een op t ima le
ba lans  b innen he t  sp i j sver te r ingskanaa l  een
belangrijkg vereiste is,om dit proces goed te laten

ver lopen.  De werk ing  van de  versch i l lende
organen b innen de  sp i j sver te r ing  (o .a .  s lokdarm,
maag en dunne darm)  moet  goed op  e lkaar  z i jn
a fges temd.  Het  i s  daarom be langr i j k  de  normale
func t ie  van de  maag en darmen op pe i l  te
houden.0m een goede rp i j sver te r ing  en  een
normale stoelgang te behouden is het dus belang-
ri jk om ervoor te zorgen dat je maag en darmen
goed hun werk kunnen doen. Om gezond en f i t  te
b l i j ven .  Ge lukk ig  z i jn  e r  na tuur l i j ke  midde len  d ie
h ie rb i j  goed he lpen.

De nraag is een wonder vaÍï
vee!z i jd igheid
Op het eerste gezicht is de
maag n ie ts  anders  dan
een spierzak Zi j  heeÍt
een inhoud van
ongeveer  1  l i te r
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Alles over maag en
, Tdarmen en gezondheid
De maag is zo elast isch dat zi j  ook meer opnemeh
kan. Als de rek eruit  is, meldt zi j  zich. Nader
beschouwd bl i jkt de maag een wonder van veelzi j-
d ighe id .  In  de  maag word t  n ie t  a l leen  he t
gekauwde voedsel verzameld en ,,verteerd,'. 

Er
gebeurt veel meer. Het opgenomen voedsel moet
ten eerste goed met het maagsap gemengd worden.
Daartoe wordt het voedsel als het ware gekneed en
goed vermengd met het spijsverteringssap, dat
bestaat uit  pepsine en zoutzuur. Daarbi j  is de
maag continu in beweging. De maag beweegt zich
echter niet wi l lekeurig, maar zeer systematisch. De
bewegingen van de maag zijn precies aÍgestemd
op onze sl ikbewegingen en de bewegingen van de
s lokdarm en de  dunne darm.

liefde en zuurkool met worst -
alles gaat door de maag
Koolhydraten, zoals brood, bl i jven ca. een uur in
de maag. Eiwitten, waaronder vlees, iets langer.
Vetten, zoals het vet van de worst of ook spek,
bl i jven het langste in de maag. Ten gevolge van de
inwerking van zoutzuur en peirsine worden de
eiwitten al zo ver gespl i tst,  dat zi j  later in de dunne
darm v ia  de  darmwand opgenomen kunnen
worden. Via het maagport ier komt het voedsel in
het eerste deel van de dunne darm; de twaalf-
vingerige darm. Ook hierbi i  komt het aan op een
fi jn afgestemde, goed gecoórdineerde beweging.
ls dat niet het geval dan kan een vol gevoel in de
maag ontstaan. Maar ook kan dat invloed hebben
op de maag- en darmfunctie, spi jsvertering, zuur-
graad, maagwand, maag- en darmperistalt iek en
de stoelgang.

Om ervoor te zorgen dat de maag niet zelf verteerd
wordt, zoals het voedsel, moet zij zichzelf goed
beschermen. Daarom heeft de maag een sl i jmlaag
met een groot weerstandsvermogen aan de
binnenkant van haar wand. Deze sl i jmlaag houdt

he t  maagzuur  n ie t
al leen van de maag-
wan0 weg,  maar
neut ra l i seer t  he t
zuur ook. De
productie van zout-
zuur, de vorming van

de beschermende sl i jmlaag en ook de preciese
afstemming van de maag op de bewegingen van
de slokdarm en de dunne darm wordt gestuurd
door het vegetatieve zenuwstelsel.  Zolang maag en
darmen in evenwicht zijn, gaat dat zo goed dat je
er niets van merkt.

9 invloeden op de functie
van maag en darmen

Eetpatroon
Onregelmatig eten; te snel, te
veel, te vet, te laat, . . .

heet, te koud, te

StÍess
Situaties van stress door o.a. een
hoge werkdruk, bi j  innerl i jke
onrust en/of een zwaar
examen.
Drukte
Rusteloos en on regel matig
teven.
Roken
Het roken van sigaretten als "bl iksemafleider, '

en/of ter "ontspanning".

Verhoogde alcoholconsumptie, Medici jnen
Geneesmiddelen die een invloed hebben op de
maag- en darmÍunctie (bv. pi jnst i l lers en antireu-
matica, medici jnen met cort ison en antibiot ica).
Bedorven levensmiddelen, Zuurvormers
Zoals bi jvoorbeeld koÍÍ ie, thee, alcohol. nicotine
en citrusvruchten.
Reizen
Door het eten van andere of anders bereide
voedingsmiddelen en/of het nutt igen van koude
dranken of i js.

Hoe blijven maag en darmen
in evenwicht?
Het is belangri jk om maag en darmen in even-
wicht te houden. Niet al leen wat je eet is daarbi j
van belang. Vaak speelt ook een hoge geestel i jke
druk en inspanning, bi jvoorbeeld in situaties van
stress en drukte, een belangrijke rol. Verder kunnen
ook o.a. een drukke, onregelmatige st i j l  van leven,
weinig slaap, onregelmatig eten, veel sigaretten en
een verhoogde alcoholconsumptie invloed hebben
op de balans. Door bovengenoemde situaties te
vermijden kun je je l ichaam ondersteunen om
maag en darmen in  ba lans  te  houden.  Z i j  kunnen
nameli jk invloed hebben op de functie van de
maag en darmen.



Luister goed naar je maag
Het goed functioneren van de maag wordt niet
uitsluitend beïnvloed door de zuurgraad. Ook de
coórdinatie tussen de bewegingen van maag en
darmen hebben daarop een invloed. De spieren
van de slokdarm en de maag werken goed
gecoórdineerd samen. Maar ook de bewegingen
van de dunne darm en de maag zi jn goed op elkaar
aÍgestemd. Dit is nodig voor het goed verlopen
van de gehele spi jsvertering. Een goede afstem-
ming is nodig voor een goede Íunctie van maag en
darmen. Als het voedsel bi jvoorbeeld niet vanuit
je maag verder wordt "vervoerd", kun je een vol
gevoel in de maag krijgen. Maar ook kan het
invloed hebben op de maag- en darmfunctie,
spi jsvertering, zuurgraad, maagwand, maag- en
darmperistalt iek en de stoelgang.

Soms spreekt je maag. En wat de maag je zeggen
wil,  geeft hi j  meestal duidel i jk aan. Daaruit  zi jn
ook een aantal bekende Nederlandse uitsoraken
ontstaan. Een paar voorbeelden daarvan zi jn:
"daar kri jg ik buikpi jn van", "dat l igt zwaar op de
maag", "dat kan ik niet verteien" en "de l iefde
van de  man gaat  door  de  maag" .  Ge lukk ig
bestaan er natuurl i jke middelen dle helpen de
maag en darmen gezond en In evenwicht te
houden.

Wat kun je doen om de maag
en darmen te ondersteunen?
Een natuurl i jke manier om de maag en darmen
te ondersteunen, is het driemaal daags innemen
van 20 druppels lberogast. lberogast is goed voor
het evenwicht tussen maag en darmen. lberogast
is een natuurl i jk product dat een combinatie van
samenwerkende kruiden bevat. Dankzi j  deze
combinat ie  he lp t ' lberogas t  de  op t ima le  ba lans
tussen de spieren van de maag- en darmwand te
behouden. Daarnaast bevordert lberogast de
afgiÍte va n de noodza kel ij ke spijsverteri ngssa ppen
van de maag, gal en alvleeskl ier.
Daarmee ondersteunt lberogast de gehele spi js-
vertering en is het te gebruiken bi j  o.a. een vol
gevoel in de maag en/oÍ als men winderig is.
lberogast bevordert de darmperistaltiek en zorgt
voor een betere darmpassage. lberogast versterkt
op een natuurl i jke wijze de maag- en darm-
functie. Bovendien bevordert lberogast een
gezonde darmwerking en stoelgang. Je zult  al snel
merken dat je gezond en Í i t  bl i j f t .

De 8 meest gestelde
vragen over lberogast
1. Hoe vaak moet je lberogast gebruiken?
Om maag en darmen te ondersteunen kun je

lberogast driemaal daags voor of t i jdens de maal-
t i jd in wat vloeistof innemen. Volwassenen en
jongeren 20  druppe ls  per  keer  innemen.
Kinderen van 6 tot 12 jaar 15 druppels. Kinderen
van 3 tot 6 laar 10 druppels. Kinderen van
3 maanden tot 3 jaar B druppels en zuigel ingen
driemaal daags 6 druppels.

2. ls de invloed aangetoond?
Gebleken is dat lberogast de functie van maag en
darmen ondersteunt. Ook is gebleken dat
lberogast uitstekend wordt verdragen. Omdat
lberogast wordt vervaardigd volgens GMP bevat
elk Í lesje lberogast bovendien steeds de optimale
hoeveelheid werkstoffen.

4.Wanneer moet je lberogast gebruiken?
Telkens wanneer je maag en darmen een onder-
steuning kunnen gebruiken kun je lberogast
innemen. Maar ook in de zomer en t i jdens reizen
kan het gebruik van lberogast de maag- en darm-
Íunctie op natuurl i jke wijze versterken.

3.Welke kruiden zitten er in lberogast?
lberogast is samengesteld uit  een combinatie van
negen kruiden: lberis amara (bit tere scheef-
bloem), Matricaria (kamil le), Melissae (citroen-
mel isse) ,  Menthae p iper i tae  (pepermunt ) ,
Liquir i t iae (zoethout), Angelicae (engelwortel),
Card u i  mariae (mariëndistel),  Chelidoni i  (st inkende
gouwe) en Carvi (kummel). Deze combinatie van
kruiden ondersteunt de spi jsvertering op een
heel natuurl i jke manier en helpt een optimale
balans tussen maag en darmen te behouden.

Zodat je van de goede dingen van het leven kunt
genieten.



5. Kan ik niet net zo goed een kruidenbittertje
gebruiken om mijn maag én darmen te
ondersteunen?
Als huismiddelt jes, zoals "kruidenbitters", een
gezonde maag en darmen met de spi jsvertering
helpen, kunnen zi j  natuurl i jk heel goed worden
gebruikt.  lberogast is echter speciaal ontwikkeld
om de gehele spi jsvertering te ondersteunen.
Daarom is lberogast te gebruiken voor een
normale maag- en darmfunctie. Zo kan lberogast
heel goed gebruikt worden bi j  een vol gevoel in
de maag en voor een gezonde spijsvertering en
een natuurl i jke stoelga ng.

6. Zijn er mensen die lberogast niet mogen
gebruiken?
lberogast wordt bi jzonder goed verdragen. Het
kan daarom zonder bezwaar gebruikt worden
door zwangere vrouwen, kinderen en zelfs zuige-
l ingen. Ook als je al andere preparaten gebruikt,
kun je zeer verantwoord lberogast ernaast
gebru iken.

7. Heeft lbeÍogast invloed op mijn normale
stoelgang?
lberogast bevordert de darmperistalt iek en zorgt
voor een betere darmpassage. lberogast onder-
steunt verder de gehele spi jsvertering en
bevordert een goede, regelmatige en natuurl i jke
stoelgang.

8. HeeÍt lberogast niet een onaangename
smaak?
Welnee, lberogast heeft juist een heel aange-
name, l icht bit tere, dropachtige smaak. Zowel

, kinderen als volwassenen
1,i nemen lberogast daardoor
y' gemakkeli jk in.* 

Door de goede smaak zal
het ook eenvoudiger zi jn
om lberogast zo lang in te
nemen als nodig is voor de
gewenste invloed.

Zo houd ie je maag en
darmen in evenwicht
Eten en drinken
Neem de t i jd. Geniet van iedere
hap en kauw grondig. Eet l iever
meerdere  k le ine  maa l t i jden  in
plaats van slechts enkele grote.
Eet niet vlak voordat je gaat slapen.
Probeer vetarm te eten.
Wees matig met vlees. Zoals je weet belasten vet
en vlees de maag het meeste. Vermijd voedsel,
dat winderigheid veroorzaakt. Vermijd mineraal-
water met te veel koolzuur. Vermijd koffie, thee
en alcohol op de nuchtere maag.

Roken en alcohol
Geniet, maar drink met mate. Vermijd dranken
met een hoog alcoholpercentage. Probeer het
roken te stoppen of zo veel mogelijk te vermin-
deren. Laat je bi j  de onthouding door een
zelfhulpprogramma of arts ondersteunen. Vraag
je arts of psycholoog om raad.

Stress-balans
Vermijd waar je kunt stressvol le situaties.
Ontspanningstechnieken, zoals meditat ie en
autogene training kunnen je helpen je stress
beter te beheersen. Speciaal ontwikkelde trai-
n ingsprogramma's  kunnen de  on tspann ing
bevorderen en je zelfhelend vermogen onder-
steu nen.

lberogast
Regelmatig gebruik van lberogast helpt je
l ichaam om de maag en darmen in balans te
houden. lberogast versterkt op een natuurl i jke
wijze de maag en darmfunctie. lberogast is goed
voor de spijsvertering en bevordert een gezonde
darmwerking en stoelgang. Wanneer je nog
vragen hebt over de werking van de maag en
darmen of oVer lberogast, schri j f  of bel dan naar:
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