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Gesunder Darm
gesundes Leben
Gelangen Sie mit dem HOCA Toilettenhocker völlig natürlich zurück 
zu einem dauerhaft  gesunden Darm und einem besseren Lebensgefühl,
frei von Hämorrhoiden, Verstopfungen, Entzündungen und Schmerzen. 

Wirkprinzip u.a. bekannt aus dem Bestseller „Darm mit Charme“ 
von Giulia Enders.
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Liebe Leserin,
lieber Leser,
meist sind es ganz natürliche Produkte und Prinzipien, die un-
serem Leben eine deutlich höhere Qualität schenken. 

Diesem Credo haben wir uns als nachhaltig orientiertes Fa-
milienunternehmen verschrieben und sind aus eigenen sowie 
mittlerweile tausendfachen  Kundenerfahrungen fest davon 
überzeugt, dass die Benutzung des HOCA Toilettenhockers 
ein ganz wichtiger Schritt für Ihre Darmgesundheit und Ihr 
Wohlbefinden sein wird.

In dieser Broschüre möchten wir Ihnen wichtige medizinische 
Fakten zum Thema Darmgesundheit sowie Hinweise zur rich-
tigen Benutzung und Wirkungsweise des Toilettenhockers mit 
auf den Weg geben. 

Wir sind sicher: Sie werden in Zukunft  nicht mehr ohne den 
HOCA Toilettenhocker auf die Toilette gehen wollen!

Ihr Team der
Hey Nature GmbH aus Bonn
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Der Darm ist eines der am meisten 
unterschätzten Organe in unserem 
Körper. Ein gesunder Darm ist ein ele-
mentarer Faktor für unser Wohlbefin-
den, unsere Leistungsfähigkeit und ein 
gesundes, langes Leben. 

Nicht allein durch seine Lage bildet der 
Darm das Zentrum unseres Körpers - 
sozusagen die Mitte unserer Gesund-
heit. 

So fungiert er als wichtiges Binde-
glied unserer Organe und zeichnet 
sich für vier lebenswichtige Aufga-
ben verantwortlich: Verdauung und 
Energiebereitstellung, Regulation des 
Wasserhaushaltes, Ausscheidung und 
Entgift ung sowie unsere körpereigene 
Immunabwehr. 

Der Darm – das Zentrum unseres 
Körpers – bedarf guter Pflege

Im Darm finden also so komplexe Vor-
gänge wie die Aufnahme von lebens-
wichtigen Vitaminen und Mineralstof-
fen statt.

Er erzeugt einerseits 20 verschiedene 
Hormone, die sich auf unseren Orga-
nismus auswirken. Andererseits erfolgt 
hier der Abbau von für den Körper toxi-
schen Stoff en.

Unsere Darmschleimhaut hat den in-
tensivsten Kontakt mit unserer Außen-
welt: Denn mit der Nahrung werden 
auch Bakterien, Pilze, Viren und andere 
Krankheitserreger aufgenommen. Da-
her ist der Darm der größte Arbeitsort 
und das Zentrum unseres Immunsys-

tems: Etwa 80% aller Abwehrzellen 
unseres Immunsystems befinden 
sich im Darm!
 
Es ist also ganz wichtig, dass unser 
Darm richtig und störungsfrei arbeitet 
und alle Gift stoff e und schadhaft en Bak-
terien ausscheiden kann.  

Geht es dem Darm nicht gut, wirkt sich 
das unmittelbar auf unser Immunsys-
tem und andere Organe und Körper-

Gesunder Darm - gesundes Leben
Warum ist das eigentlich so?
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funktionen aus. Angefangen bei eher 
leichten Magenproblemen, Schlafstö-
rungen, Kopfschmerzen, Müdigkeit kön-
nen aus einer mangelnden Darmpflege 
ernsthaft e, teilweise chronische Prob-
leme entstehen: Hämorrhoiden, Reiz-
darm, diverse organische Probleme, 
Entzündungen, eine nichtintakte Im-
munabwehr bis hin zu Darmkrebs. 

Wenn wir aber vorbeugen und diesem 
oft nicht beachteten Organ die not-
wendige Aufmerksamkeit und Pflege 
schenken, können wir diese Probleme 
vermeiden und auch bereits bestehen-
de Beschwerden auf sehr schonende, 
eff ektive Weise lindern, ja gar kurieren.

Der Beginn eines völlig neuen Le-
bensgefühls

Erfahren Sie auf den Folgeseiten mehr 
über die Hintergründe von Darmkrank-
heiten und warum unser medizinischer 
Toilettenhocker einen solch wertvollen 
Beitrag für Ihre gesamte Gesundheit 
leistet.

„Besser ist unsere 
ganz natürliche 
Position - 
in der Hocke“
Giulia Enders,
Autorin des Bestsellers 
„Darm mit Charme“
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„Besser ist unsere 
ganz natürliche 
Position - 
in der Hocke“
Giulia Enders,
Autorin des Bestsellers 
„Darm mit Charme“

Unser Darm ist ein täglich strapaziertes 
Arbeitstier. Wenn die Verdauung ge-
regelt funktioniert, dann entnimmt er 
wertvolle Nährstoff e und Vitamine aus 
der Nahrung. Die von unserem Körper 
nicht mehr benötigten oder nicht ver-
wertbaren Abbauprodukte und Gift -
stoff e scheidet er aus. 

Doch genau dieser Ausscheidungspro-
zess wird durch eine falsche Körper-
haltung auf unseren modernen Sitz-
toiletten nachhaltig gestört. Der Darm 
ist nicht in der Lage, sich vollständig zu 
entleeren. Wir pressen beim Stuhlgang 
unnatürlich stark, strapazieren somit 
unsere Gefäße. Auch Gift stoff e können 
nicht vollständig ausgeschieden wer-
den, sondern entfalten im Darm ihre 
negative und zerstörerische Wirkung. 

Die heutige Sitztoilette & ihre Folgen

Die ersten Menschen mit aufrechtem 
Gang gab es vor 2,4 Millionen Jahren. 
Seit dieser Zeit hat sich der Körper des 
Menschen dazu entwickelt, sich in der 
Hockposition schnell und rückstands-
frei zu entleeren. Gut zu beobachten ist 
dieses Hockverhalten noch bei kleinen 
Kindern in Windeln, ganz intuitiv gehen 
sie zur Darmentleerung in die Hocke. 
Unser Körper hat sich anatomisch 
noch nicht an die erst vor 150 Jahren 
entstandenen Sitztoiletten angepasst. 

Was geschieht in unserem Körper?

Ein besonderer Schließmuskel (Mu-
sculus Puborectalis, auch Scham-
bein-Mastdarm-Muskel)  umgreift  un-
seren Enddarm wie eine Schlinge. Dieser 

verhindert, dass beim Sitzen oder Ste-
hen Kot aus unserem Darmausgang 
nach außen entweichen kann. Wenn 
wir also im 90°-Winkel auf der Toilette 
sitzen ist dieser Muskel angespannt 
und klemmt unseren Darm ab. 

Die Folge: Wir müssen viel stärker 
pressen und drücken. Sitzend ist es 
anatomisch nicht möglich, den Darm 
vollständig zu entleeren. Im abge-
klemmten Darmbereich können sich 
durch Reste des Stuhlgangs schädliche 
Bakterien ausbreiten und Entzündun-
gen auslösen, die wiederum unsere 
Darmflora und somit unser Immunsys-
tem schwächen. 

Beim Stuhlgang in der Hocke lockert 
sich dieser schlingenförmige Muskel 
und öff net unseren Darm vollständig. 

Zurück zu einem gesunden Stuhlgang
Warum wir falsch auf der Toilette sitzen
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Viel einfacher, mit Hilfe der Schwer-
kraft , und ohne Anstrengung können 
wir unseren Stuhlgang verrichten und 
unseren Darm vollständig entleeren. 

Dies vermeidet sehr viele Darmbe-
schwerden und ernsthaft e Folgeer-
krankungen, wie Sie auf den nächsten 
Seiten erfahren werden. Unser HOCA 
Toilettenhocker ist dazu konzipiert, Sie 
auch auf modernen Sitztoiletten wie-
der in die richtige Hocksitzposition zu 
bringen.

Seit Urzeiten ist unser Körper anatomisch dazu geformt den Stuhlgang in der Hocke zu 
verrichten. Auf den heutigen Toiletten kann man allerdings nur aufrecht sitzen. 

Diese Fehlhaltung knickt unseren Darm wie einen Gartenschlauch ab und führt zu Ver-
stopfungen sowie Stuhlresten im Darm.

Hocken statt sitzen!
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Natürlich sind Sitztoiletten bequem, aber unsere Haltung darauf  
ist für unseren Körper unnatürlich und schadet unserer Gesund-
heit. Daher haben wir den HOCA Toilettenhocker entwickelt, der 
es Ihnen ermöglicht, bestehende Toiletten weiter zu nutzen und 
trotzdem einen deutlich leichteren und gesünderen Stuhlgang zu 
erzielen. 

Unser Toilettenhocker befördert Ihren Körper in die medizinisch 
empfohlene Hocksitzhaltung im 35°-Winkel. Dadurch löst ein 
schlingenförmiger Schließmuskel (Puborectalis) den Darm und 
klemmt ihn nicht mehr ab. Ganz leicht - ohne pressen - können 
Sie den Stuhlgang verrichten. Hämorrhoiden, Verstopfungen und 
Folgeerkrankungen lassen sich so auf einfache Weise vermeiden.

Weniger pressen, vollständig entleeren – dank des HOCA Toilettenhocker

35°35°
MUSCULUS 
PUBORECTALIS

DARM

MUSCULUS 
PUBORECTALIS

DARM

PUBORECTALISPUBORECTALIS

MUSKEL
ÖFFNET DEN

DARM

HOCKEND
MIT HOCA

PUBORECTALIS

MUSKEL
KNICKT 

DARM AB

SITZEND
OHNE HOCA

HOCA

Unser Darm ist wie ein Gartenschlauch
Durch die Hockposition öff nen Sie ihn
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Was sind eigentlich Hämorrhoiden? 

Was viele nicht wissen: Hämorrhoiden 
hat jeder Mensch. Sie sind Teil unseres 
Darms. Als Gefäßpolster am Ausgang 
des Enddarms (Anus) erfüllen sie eine 

nützliche Funktion und dichten den 
Enddarm im Zusammenspiel mit dem 
inneren und äußeren Schließmuskel 
wie eine allerletzte Schleuse nach au-
ßen  hin ab. Ihre Funktion ist also sehr 
nützlich.

Wenn man jedoch im Volksmund von 
„Hämorrhoiden“ spricht, sind meis-
tens Hämorrhoidalleiden gemeint:  
Schmerzhaft  vergrößerte Hämorrhoi-
den. Die sonst nützlichen Gefäße 
schwellen sukzessive an und wölben 
sich zunehmend nach außen. Erste 
Anzeichen sind meist geringe Mengen 
Blut auf dem Toilettenpapier oder im 
Stuhl. Bei weiterem Verlauf sind die 
Hämorrhoiden bereits im Aft erbereich 
von außen zu erfühlen. Juckreiz und 
Nässe machen sich bemerkbar. 

Wird nicht entgegengewirkt, treten die 
Hämorrhoiden vor allem beim Stuhl-
gang nach außen.  Ekzeme, knoten-
förmige Verwölbungen, Entzündungen 
und der Austritt von Sekret und Blutun-
gen münden in sehr unangenehmen 
Schmerzen. Ohne Behandlung treten 

Querfalte

Enddarm

Gefäßpolster
innere Hämorrhoiden

Gefäßpolster
äußere Hämorrhoiden

Innerer Schließmuskel

Äußerer Schließmuskel

Anus

Wie der HOCA
gegen Hämorrhoiden wirkt
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die Beschwerden immer regelmäßiger 
und intensiver auf und die Hämorrhoi-
den sind nun dauerhaft  außerhalb des 
Aft ers zu spüren.

Wie bei vielen Erkrankungen gilt auch 
hier: Je früher eine Behandlung erfolgt, 
desto besser kann man entgegenwir-
ken.

Die Ursache kennen und vermeiden

In fast allen Fällen ist zu starkes Pres-
sen beim Toilettengang der Auslöser 
des Hämorrhoidalleidens. Denn das in 
unserem Enddarm befindliche Gewe-
be ist für den starken, unnatürlichen 
Druck, den wir darauf ausüben, anato-
misch nicht geschaff en.

Wir gehen falsch auf die Toilette

Hauptursache ist somit die falsche 
Sitzhaltung auf unseren „moder-
nen“ Sitztoiletten, die es uns er-
schwert, unseren Darm zu entlee-
ren. 

Wir pressen grundlos viel zu viel und 
schädigen damit unsere Hämorr-
hoiden. Teilweise bedingt durch 
eine  bereits vorliegende chronische 
Verstopfung, die wiederum durch 
die falsche Haltung beim Toiletten-
gang (im Sitzen) verursacht wurde.

Durch eine Hockposition im gefäß-
schonenden und anatomisch günsti-
gen 35°-Winkel verschaff t der HOCA To-
ilettenhocker hier jedoch unmittelbare 
Abhilfe, weil der Stuhl deutlich leichter 
und schmerzfrei ausgeschieden wer-
den kann. Wir müssen nicht mehr pres-
sen, weil unser Darm in der Hockposition 
optimal geöff net ist (siehe Grafik auf S. 9).

So, wie es unser Körper im Laufe der Evo-
lution jahrtausendelang gewohnt war.

Hämorrhoiden sind also eine Zivili-
sationskrankheit!

Hämorrhoiden können übrigens jeden 
Menschen treff en. Mit zunehmendem 
Alter (bereits ab 30 Jahren) wird die 

Wussten 
Sie schon?
In asiatischen Ländern ohne Sitz-
toiletten kommen Hämorrhoiden 
fast gar nicht vor, da dort noch 
weitgehend im Boden verbaute 
Hocktoiletten benutzt werden.

In Deutschland ist die Zahl der an 
Hämorrhoiden leidenden Men-
schen um ein Vielfaches höher. Vor 
allem im fortschreitenden Alter 
machen sich am Enddarm „Ver-
schleißerscheinungen“ bemerkbar, 
die aus einer lebenslang falschen 
Haltung beim Toilettengang resul-
tieren. 

Prozentualer Anteil an Menschen, 
die in ihrem Leben mindestens 
einmal Hämorrhoiden haben:

Asien Deutschland
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Wahrscheinlichkeit daran zu erkranken 
jedoch deutlich höher (die Hämorrhoi-
den nutzen sich durch die dauerhaft fal-
sche Sitzposition zunehmend ab; sind 
umgangssprachlich „ausgeleiert“). Wer 
einmal Hämorrhoiden hatte, hat zudem 
ein deutlich erhöhtes Risiko erneut daran 
zu erkranken. 

Neben der primären Ursache für ein Hä-
morrhoidalleiden - der Sitzhaltung im 
90°-Winkel - gibt es zudem auch noch 
weitere begünstigende Faktoren:

→→ Eine angeborene Schwäche des 
Bindegewebes  
(also eine genetische Veranlagung 
für ein schwaches Bindegewebe) 

→→ Überwiegend sitzende Tätigkeit 
(begünstigt nicht nur die Darmträg-
heit, sondern führt auch zu Blutstau-
ungen unterhalb der Hüfte) 

→→ Übergewicht  
(das hohe Gewicht drückt auf den 
Enddarm, behindert die Blutzir-

kulation und erweitert somit die 
Gefäßpolster im Analbereich) 

→→ Schwangerschaft  
(das Kind drückt auf den Darmbe-
reich; außerdem lockert sich in der 
Schwangerschaft das Bindegewebe 
durch die hormonelle Umstellung) 

→→ Dauerhafte Einnahme von Abführ-
mitteln  
(kann die gesunde Darmtätigkeit 
und den normalen Stuhldrang 
hemmen, denn häufig dünnflüssiger 
Stuhl verhindert das Training des 
sensiblen Verschlusssystems des 
Afters)

Sollten die oben genannten Umstände 
auf Sie zutreffen, empfehlen wir insbe-
sondere Ihnen, den HOCA Toiletten-
hocker als Präventionsmaßnahme zu 
verwenden, um die Wahrscheinlich-
keit deutlich zu verringern, an einem 
schmerzhaften Hämorrhoidalleiden zu 
erkranken.



Wie der HOCA
gegen Reizdarm und Blähungen wirkt
Was genau ist eigentlich Reizdarm?

Das Reizdarmsyndrom (RDS, auch 
Reizkolon genannt) gilt als eine der 
am häufigsten vorkommenden Ma-
gen-Darm-Erkrankungen in unserer 
westlichen Zivilisation. Es äußert sich 
in einer Vielzahl unterschiedlicher Be-
schwerden, wie bspw. Bauchschmer-
zen, Völlegefühl, Blähbauch und Blä-
hungen, Stuhlunregelmäßigkeiten mit 
häufig wechselndem Durchfall oder 
Verstopfungen. 

Menschen, die an Reizdarmsympto-
men leiden, haben meist eine sehr 
beschleunigte oder aber verlangsamte 
Darmaktivität. Der im Darm befindli-
che Nahrungsbrei kann nicht mit der 
normalen Geschwindigkeit durch den 
Darmtrakt befördert werden. Die ge-

naue Ursachenkette ist noch nicht 
vollständig erforscht. Die bisher be-
kannten Studien deuten aber darauf 
hin, dass die Nervenbahnen im Darm 
besonders empfindlich sind. Sehr häu-
fig sind Mikroentzündungen des Darms 
oder eine von schädlichen Bakterien 
befallene Darmflora die Auslöser des 
Reizdarmsyndroms. 

Der falsche Toilettengang fördert 
das Reizdarmsyndrom

Beides wird gefördert durch eine unge-
sunde Sitzhaltung auf unseren westli-
chen Toiletten, in der der Darm nicht 
vollständig entleert wird und bei jedem 
Toilettengang Exkrementrückstände in 
den unteren Regionen unseres Darms 
verbleiben. Dort können sich in der Fol-
ge darmschädigende Bakterien bilden, 

die in Form von Gasen bis zum Dünn-
darm aufsteigen und mit den durchläs-
sigen Darmschleimhäuten in Kontakt 
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geraten. Das Darmgewebe wird gereizt 
und kann sich leicht entzünden.

Um den Darm vollständig zu entleeren, 
empfiehlt es sich mit dem HOCA Toi-
lettenhocker in eine gesunde Hockpo-
sition zu wechseln, durch die Sie den 
Enddarm vollständig entleeren. Laut 
medizinischer Studien ist unser Darm 
übrigens biologisch darauf ausgelegt, 
täglich einmal vollständig entleert zu 
werden. Tun Sie ihm mit dem HOCA 
Toilettenhocker diesen Gefallen. 

Kleiner Tipp: Sollten Sie Reizdarmpa-
tient sein und unter starken Blähungen 
leiden, versuchen Sie, die Ballaststoff -
menge, die sie zu sich nehmen, zu re-
duzieren und auf etwa drei Portionen 
frischem Obst oder Gemüse am Tag zu 
beschränken.

Denn besonders frisches Obst und Ge-
müse in höheren Mengen können die 
Produktion von Darmgasen anregen 
und somit Blähungen unnötig verstär-
ken.

Wenn Reste unseres Stuhlgangs in unserem Darm 
verbleiben, kann dies negative Folgen haben.

Schambein

Rektum

Toxische Gase

Puborectalis MuskelAnus

Kot-
Rückstände
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Speziell Frauen bietet das Hockprin-
zip des HOCA zahlreiche Vorteile.

→→ Vermeiden von Beckenbodenpro-
blemen 

Beim Stuhlgang im Sitzen pressen wir 
unnötig stark und üben damit einen 
hohen Druck auf unseren gesamten 
Darm aus. Bei Frauen können hierdurch 
sogar die Vaginalwand und die Be-
ckenbodennerven beschädigt werden. 
Durch deutlich weniger Pressen hilft der 
HOCA Toilettenhocker hier also aktiv 
Beckenbodenprobleme zu vermeiden.  

→→ Lindert Schmerzen beim Stuhl-
gang nach einer Geburt 

Nach einer Entbindung können die 
Gebärmutter und der Vaginalbereich 

noch sehr sensibel und schmerzemp-
findlich reagieren. Gerade während 
des Stuhlgangs entstehen unangeneh-
me Pressschmerzen, die durch hocken 
gelindert werden können. 

→→ 	Lindert Schmerzen beim Stuhl-
gang nach einer Hysterektomie 
(Gebärmutterentfernung) 

Nach einer Gebärmutterentfernung 
verspüren viele Frauen starke Schmer-
zen gerade während des Stuhlgangs. 
Die schonende Hockhaltung hilft die 
Beschwerden deutlich zu verringern.

Der HOCA Toilettenhocker wird übri-
gens von einer stetig wachsenden An-
zahl von Hebammen empfohlen.

Wie der HOCA
besonders Frauen zugutekommt



Das Wirkprinzip unseres HOCA Toi-
lettenhockers hilft  auch bei nachfol-
genden Krankheitsbildern aktiv und 
vorbeugend: 

 → Verstopfung (Obstipation)

Eine Darmverstopfung kann sich ge-
legentlich (z.B. als Reise-Obstipation) 
oder auch chronisch äußern. Eine 
chronische Verstopfung äußert sich 
durch verschiedene Symptome über 
einen längeren Zeitraum von mindes-
tens zwei bis drei Monaten. Sie mer-
ken dies an dauerhaft  erschwertem, 
unvollständigem oder nur seltenem 
Stuhlgang. 

Der HOCA Toilettenhocker hilft  hier sehr 
schnell aufgrund seines abführenden, 
Darm öff nenden Wirkprinzips. Durch 

dauerhaft e Anwendung, kombiniert mit 
Ballaststoff reicher Ernährung, können 
Verstopfungen vermieden werden. 

Hinweis: Bei akuten Alarmsymptomen 
wie Übelkeit, Erbrechen, Fieber, starken 
Bauchschmerzen kontaktieren Sie bitte 
umgehend einen Arzt, denn es kann sich 
um einen Darmverschluss handeln, der 
umgehend behandelt werden muss.

 → Darmentzündungen wie z.B.:

• Morbus Crohn

• Divertikulitis

Diese Entzündungen befinden sich al-
lesamt an unterschiedlichen Stellen 
des Darmtrakts. Die Ursachen sind 
oft  vielfältig und teilweise noch nicht 
vollends erforscht. Aber für alle Arten 

von Entzündungen gilt: Entzündungen 
entstehen oft mals, wenn schädliche 
Bakterien oder Gift stoff e nicht durch 
die natürliche Darmentleerung be-
seitigt werden können, sie im Körper 
verbleiben und sich dann derart stark 
ausbreiten, dass das Immunsystem 
mit einer Entzündung reagieren muss.

Durch den HOCA und die dadurch er-
reichte vollständige Entleerung des 
Darms, werden Bakterien und Gift stof-
fe schnell wieder aus dem Körper aus-
geschieden. Die Gefahr von Darminfek-
tionen sinkt signifikant.

 → Darmkrebs

Laut Jonathan Isbit stehen chronisch 
unvollständige Darmentleerung sowie 
Verstopfungen in Verdacht u.a. Aus-

Wie der HOCA
auch bei vielen anderen Darmbeschwerden hilft 
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löser von Darmkrebs sein zu können. 
Dies wird in seinem Buch „Die Natur 
weiß es am besten“ wie folgt erläutert:  
 
„Chronisch unvollständige Darmentleerung 
führt in Kombination mit dem dauernden 
Wasserentzug durch den Körper dazu, daß 
Exkremente sich an der Darmwand fest-
setzen. Der Durchgang wird damit zuneh-
mend verengt und die Zellen beginnen zu 
ersticken. Wenn der Darm diesen Giften 
über einen längeren Zeitraum ausgesetzt 
wird, löst dies oft bösartige Mutationen aus. 
Diese Erklärung legt nahe, daß Darmkrebs 
mit Verstopfung in Verbindung steht. In ei-
nem Bericht des medizinischen Journals 
‚Epidemiology‘3 steht: ‚Personen, die re-
gelmäßig unter Verstopfung leiden, haben 
ein vierfach größeres Risiko, Darmkrebs zu 
entwickeln als Personen, die keine  Verstop-
fungsbeschwerden haben.‘ Die Studie stellte 
auch fest, daß die Benutzung von kommerzi-
ellen Abführmitteln mit einem  ‚substantiell 
erhöhten Risiko von Darmkrebs‘ einhergeht. 
 
Eine Lektion aus den Entwicklungslän-
dern: Im Gegensatz zu den ‚verstopften‘ 

westlichen Gesellschaften sind die Ent-
wicklungsländer offensichtlich nicht vom 
Darmkrebs betroffen, wie in ‚Science News 
Online‘ vom 15. Februar 2003 berichtet wird: 
 
Jedes Jahr wird bei ungefähr 150.000 
Menschen Darmkrebs diagnostiziert, al-
lein in den Vereinigten Staaten. Obwohl 
diese Erkrankung die vierthäufigste To-
desursache bezogen auf die krebsbe-
dingte Sterblichkeit darstellt, ziehen sich 
in den Entwicklungsländern nur we-
nige Menschen diese Erkrankung zu.“ 
 
Empirisch zeigt sich also, dass in Ent-
wicklungsländern ohne westliche Sitz-
toiletten kaum Darmkrebserkrankun-
gen auftreten. Also dort, wo Menschen 
ihre Geschäfte in der Hocke verrichten. 
Wir meinen, das ist ein starkes Argu-
ment, mit dem HOCA Toilettenhocker 
in die Hocke zu wechseln und etwai-
ge Risiken von vornherein zu senken. 

3 Jacobs E J, White E., Constipation, laxative use, and colon can-
cer amovng middle-aged adults. Epidemiology, 9. Juli 1998 (4): 
385-91.



 → Weniger Sitzen, mehr bewegen

Denn durch eine ausreichende Bewe-
gung Ihres Körpers fördern Sie gleich-
zeitig auch die Darmbewegung und 
verhindern, dass der Darm träge wird. 
Ebenfalls ist ihr Körper nicht dem stän-
digen Sitzen ausgesetzt, denn diese 
dauerhaft e Position belastet durch ste-
tigen Druck auch Ihren Enddarm.

 → Gute Hygiene

Den Aft er nach dem Stuhlgang gründ-
lich, am besten mit feuchten Tüchern, 
reinigen. Dafür brauchen Sie übrigens 
keine speziellen feuchten Tücher – ein 
mit Wasser befeuchtetes Toilettenpa-
pier erfüllt die gleiche Funktion. Den 
Analbereich anschließend sorgfältig 
abtrocknen. Durch feuchtes Papier ist 

zudem gewährleistet, dass nicht zu 
fest abgerieben und die Beschwerden 
dadurch unnötig verstärkt werden.

 → Vermeiden von Waschlotionen 
oder direkt käuflichem, feuchtem 
Toilettenpapier

Da hier oft mals Inhaltstoff e enthalten 
sind, die die empfindliche Haut unnö-
tig reizen oder gar allergische Reaktionen 
hervorrufen können.

 → Ohne Zeitdruck auf Toilette gehen

Geben Sie Ihrem Darm die nötige Zeit, 
die er zur Entleerung braucht. Auch der 
Darm verspürt Stress. 

 → Den Toilettengang möglichst nicht 
zu lange aufschieben. 

Dies kann zu unangenehmen, unnöti-
gen Verstopfungen führen.

 → Ballaststoff reichere Ernährung

Z.B. Obst, Getreide, Gemüse, Hülsen-
früchte, um den Darm zu entspannen 
und den Stuhl weicher zu machen.

 →  Nahrungsergänzung durch Floh-
samen

Natürliche Flohsamen sind sehr bal-
laststoff haltig und dadurch verdau-
ungsfördernd. Hier muss auf eine aus-
reichende Flüssigkeitszufuhr geachtet 
werden.

Weitere Tipps für Ihre Darmgesundheit
Womit Sie Ihrem Darm ebenfalls Gutes tun können
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Einzelne
feste

 Kügelchen

Hart wie Nüsse - 
schwer auszuscheiden

=
Hinweis auf eine 

Darmverstopfung

Natürliche, mittelbraune Farbe! 
Die braune Farbe kommt von 
einem in der Leber befindlichen 
Abbauprodukt des Gallen-
farbstoff s Bilirubin.

Braunrote bis rote Farbe 
bedeutet meist Spuren 
von Blut. Ursache sind oft  
feinste Risse in Darm oder 
Aft er. Hinweis auf Verstopfung 
oder Hämorrhoiden. Seltener 
Darmkrebs. Ratsam einen Arzt 
zu konsultieren.

Kann durch eine pflanzliche 
Ernährung bedingt sein, aber in 
Kombination mit Durchfällen 
auch auf Infektionen oder 
Entzündungen des Darms 
hinweisen.

Kann auf ein Problem der 
Fettverdauung hinweisen, z.B. 
durch Leberprobleme oder 
Probleme mit der Bauchspei-
cheldrüse. Auch Glutenunver-
träglichkeit oder Parasitenbefall 
möglich.

Es fehlt der Gallenfarbstoff  Bili-
rubin. Mögliche Ursachen sind 
Gallensteine, aber auch Leber-, 
Gallen- oder Bauchspeichel-
drüsen-Dysfunktionen. Tumore 
können auch verantwortlich 
sein, aber auch gewisse Medi-
kamente.

Tief dunkelbrauner bis fast 
schwarzer Stuhlgang kann auf 
Blutungen im Darm hinweisen. 
Ursache möglicherweise 
Polypen oder Tumore, aber 
auch sehr eisenhaltige Ernäh-
rung. Ratsam einen Arzt zu 
konsultieren.

Wurstförmig, 
aber

klumpig

Etwas weicher als Typ 1 -
 schwer auszuscheiden

=
Hinweis auf eine 

Darmverstopfung

Wurstförmig 
mit rissiger 
Oberfläche

Leichte Ausscheidung - 
teils bruchstückhaft 

=
Nahe an der 
Normalform

Wurstförmig 
mit glatter 
Oberfläche

Sehr weich & leicht 
auszuscheiden

=
Normalform, so wie sie 

sein soll

Einzelne, 
weiche 

Klümpchen

Sehr weich & leicht 
auszuscheiden

=
Noch normal bei täglich 
häufigen „Geschäft en“

Sehr weiche, 
breiige 

Klümpchen

Quasi Durchfall - 
keine feste Konsistenz

=
Mögl. Hinweis auf eine 
Infektion/Entzündung

Flüssig,
ohne feste 

Bestandteile

Durchfall - 
vollständig flüssig

=
Mögl. Hinweis auf eine 
Infektion/Entzündung

Über den Kot entledigt sich unser Körper zahlreicher Stoff e, die er nicht mehr benötigt. So zum Beispiel unverdauliche Nahrungsbestandteile, abgestoßene Darm-
zellen, Rückstände von Verdauungsenzymen, Schleim und Mikroben (Bakterien, Viren, Pilze). Nur logisch, dass man an Konsistenz und Farbe auch Rückschlüsse auf 
etwaige Krankheiten oder Dysfunktionen, insbesondere des Darms, schließen kann.
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Der Darm drückt sich aus
Was Ausscheidungen über unsere Gesundheit verraten

braun rot grün gelb weiß schwarz

1 2 3 4 5 6 7
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HOCA Original HOCA Mobil

Der bewährte Klassiker

 • Aus hochwertigem Kunststoff 
geruchlos und medizinisch hautver-
träglich

 • Mit ergonomischer 
Ausbuchtung

 • Mit geneigten Fußflächen
für eine ideale Fußhaltung

 • Stabile Bauform

 • Leicht zu reinigen

Der mobile Begleiter

 • Zusammenklappbar
Einfach zu verstauen, ideal für 
Reisen

 • Aus hochwertigem Kunststoff 
geruchlos und hautverträglich

 • Mit ergonomischer 
Ausbuchtung

 • Stabile Bauform

 • Leicht zu reinigen

Jetzt in die gesunde Hocke wechseln
mit den medizinisch zugelassenen Modellen

Der mobile Begleiter
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 • Mit ergonomischer 
Ausbuchtung

 • Stabile Bauform

 • Leicht zu reinigen

Online risikolos auf Rechnung bestellbar: 

www.toilettenhocker.de

HOCA Premium (Echtholz)

Alle HOCA Toilettenhocker sind
in Deutschland zertifizierte

Medizinprodukte

Das edle Design-Modell

 • Aus hochwertigem, 
nachhaltig angebautem 
Echtholz

 • Mit ergonomischer 
Ausbuchtung

 • Der Hingucker im Bade-
zimmer

 • Stabile Bauform

 • Leicht zu reinigen



1. Der HOCA Toilettenhocker ist dazu 
konzipiert Ihre Beine in die richtige 
Höhe zu befördern, um eine gesun-
de Hockposition im empfohlenen 
35°-Winkel schnell und stabil zu er-
reichen!

2. Achten Sie darauf, dass Ihre Beine 
nicht zu eng aneinander liegen. Die 
Beine sollen leicht auseinanderge-
spreizt sein. Aus diesem Grund befin-
den sich die Fußflächen des Hockers 
nicht direkt frontal vor der Toilette, 
sondern sind seitlich angeordnet. 

3. Durch die Ausbuchtung können Sie 
den Toilettenhocker individuell vor 
der Toilettenschüssel positionieren 
und damit die Position Ihrer Ober-
schenkel verändern. Bei Nichtge-
brauch lässt sich der HOCA platz-

sparend ganz nah an die Toilette 
heranschieben. 

4. Variieren Sie  die Neigung Ihres 
Oberkörpers, da diese Sie - Ihrer ei-
genen Körpergröße entsprechend  
- darin unterstützt, den vorgesehe-
nen 35°-Winkel exakt einzunehmen.

5. Der HOCA Toilettenhocker bietet ein 
stabiles, ideal angeordnetes Fun-
dament für Ihre Füße. Dies ist bei 
Eigenbauten oder nicht dafür vorge-
sehenen Hilfsmitteln meistens nicht 
der Fall.

6. Unsere hochwertigen Materialien 
sind speziell für die Verwendung auf 
WCs und Badezimmern optimiert 
und können so z.B. auch leicht ge-
reinigt werden.

Die perfekte Hockposition
Warum unser Toilettenhocker optimal für Sie geeignet ist
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Dank cleverer Bauform zur perfekten Hocke

35˚

ABGERUNDETE KERBE
platzsparend

GERILLTE FUSSFLÄCHE
rutschfester Halt

IDEALE HÖHE
für 35˚-Hockwinkel

ERHÖHTE FERSE
ideale Fußhaltung

GUMMIFÜSSE
rutschfester Stand

23www.toilettenhocker.de



 → Bequeme Hocksitzhaltung im idealen 35°-Win-
kel auf Ihrer herkömmlichen Sitztoilette 

 → Vereinfacht und beschleunigt den Stuhlgang, 
ganz ohne ungesundes Pressen 

 →  Vollständige und rückstandsfreie Darmentlee-
rung 

 → Direkte Hilfe bei schmerzhaft em Stuhlgang 
durch optimale Körperhaltung 

 →  Schützt die Nerven im Darm und Unterleib 

 →  Schützt vor Entzündungen des Darmtraktes

 → Lindert Schmerzen beim Toilettengang nach 
einer Geburt oder Gebährmutterentfernung

 → Logisches, evolutionär begründetes Wirkprin-
zip, das direkt die Ursachen vermeidet 

 →  Hervorragende, präventive Wirkung gegen-
über einer Vielzahl von Darmproblemen

Der HOCA Toilettenhocker hilft  Ihrem Darm, auch wenn Sie ihn lediglich zur Vorbeugung verwenden. Viele Menschen merken 
auf schmerzhaft e Weise leider erst viel zu spät, dass sie Hämorrhoiden, Verstopfung und andere Darmbeschwerden sehr ein-
fach hätten vermeiden können. Unser Rat an Sie: Mit dem HOCA beugen Sie aktiv gesundheitlichen Problemen vor.

Direkte und präventive Vorteile,
die Ihnen der HOCA Toilettenhocker bietet
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Die anatomisch bedingte Wirkweise des HOCA Toiletten-
hockers ist durch Studien und einschlägige Fachliteratur 
eindeutig belegt.

 → Die Buchautorin und 
promovierte Ärztin  
Giulia Enders emp-
fiehlt in ihrem inter-
national bekannten 
Bestseller „Darm mit 
Charme“ ausdrücklich 
die Verwendung eines 
Toilettenhockers 
beim Toilettengang.

 → Auch renommierte 
Mediziner empfehlen 
den HOCA Toiletten-
hocker: Der aus Fern-
sehen und Hörfunk 
bekannte Arzt 

Dr. med. Johannes Wimmer („Markus Lanz (ZDF)“, 
„NDR“, „Deutschlandradio“) rät zur Behandlung und 
Vorbeugung von Darmbeschwerden den HOCA Toiletten-
hocker anzuwenden.

Über nachfolgenden Link, aber auch als Aufruf 
per QR-Code, können Sie sich auf Youtube 
seinen Videovortrag dazu ansehen:
http://bit.ly/DrJohannes-Hockvideo

 → Darüber hinaus bestellen zahlreiche Krankenhäuser, 
Internisten und Heilpraktiker regelmäßig bei uns und 
empfehlen ihren Patienten den HOCA Toilettenhocker. 

 → Auch anerkannte Kur- und Gesundheitszentren setzen auf 
unseren Toilettenhocker. So wird der HOCA Toilettenhocker  
z.B. von den Artepuri Gesundheitszentren eingesetzt.

 → Zahlreiche wissenschaft liche Studien belegen die gesund-
heitlichen Vorteile der Nutzung eines Toilettenhockers. 
Eine Übersicht finden Sie auf:
http://www.toilettenhocker.de/studien.

Medizinisch belegt & empfohlen
Von Ärzten, Fachzentren & Studien anerkannt
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1. Schieben Sie den Hocker ganz nah an 
die Toilette heran, so dass er diese mit 
seiner speziell konzipierten Ausbuch-
tung umschließt.

2. Setzen Sie sich auf die Toilette und 
stellen Sie anschließend Ihre Füße auf 
die seitlichen Trittflächen des HOCA.

3. Beugen Sie sich nun leicht nach 
vorne, so dass zwischen Oberkörper 
und Oberschenkeln ein 35°-Winkel 
entsteht. 

90°
35°

Ergebnis: Der HOCA bringt Sie in die optimale Hockposition! Ihr Körper bildet einen 35°-Winkel und auch Ihre Beine haben den idealen 
Abstand, damit sich nun der schlaufenförmige Schließmuskel in Ihrem Körper lockert und Ihren Enddarm vollständig öff net! 
Sie werden den Unterschied sofort merken!

In die 35°-Hocke - aber gekonnt!
Wie man den HOCA richtig verwendet
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 → Empfehlen Sie den HOCA weiter

Tun nicht nur Sie selbst sich etwas 
Gutes! Unser HOCA hilft  auch Ihren 
Mitmenschen eine gesunde Darm-
balance und ein besseres Lebensge-
fühl zu erlangen. 

Jede erfolgreiche Weiteremp-
fehlung belohnen wir sehr gerne 
mit einer kleinen Überraschung. 
Melden Sie sich gerne bei uns.

 → Berichten Sie über das natürliche 
HOCA-Wirkprinzip

Werden Sie Botschaft er und erzäh-
len Sie Ihren Freunden oder Follo-
wern vom genialen HOCA-Prinzip: 
„Jetzt hocken statt sitzen“.

Bild- und PR-Material können Sie 
gratis bei uns anfordern.

 → Verkaufen Sie unseren HOCA

Wenn Sie unsere innovativen Pro-
dukte selbst vertreiben möchten, 
senden Sie uns einfach eine Anfrage 
an: anfrage@toilettenhocker.de

Übrigens:
Wir sind stets in der Entwicklung 
neuer, natürlicher Produkte.

Kennen Sie auch schon unser 
Thronjuwel Toilettenparfum 
mit dem man unangenehme 
Toilettengerüche vermeiden 
kann? 2015 waren wir damit in 
der TV-Sendung „Die Höhle der 
Löwen“ (Vox).

Sitzt Du noch 
oder 

hockst Du 
schon?

Tragen Sie unsere Botschaft  weiter und 
erzählen Sie anderen vom HOCA-Prinzip.

Jetzt hocken statt sitzen!

Weiterempfehlen & mitmachen
Ein gesunder Darm für Ihre Familie & Freunde
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Empfohlen von:

Empfohlen von

Dr. med. Johannes Wimmer
(ARD, NDR, ZDF, Deutschlandfunk)

Inspiriert von Mutter Natur
Schonende Hilfe bei Hämorrhoiden, Verstopfung, Pressschmerzen und Reizdarm.

 
5 Sterne bei Amazon 

Bestellung & Beratung:
+49 (0) 228 97920010

info@toilettenhocker.de

www.toilettenhocker.de

Empfohlenes Wirkprinzip u.a. bekannt durch den Bestseller

„Darm mit Charme“
(Giulia Enders)


