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ERNAHRUNG

Typische Bitterstoff-
pflanze mit hervor-
ragender Wirkung nach
dem Genuss von reich-
haltigen und fettigen
Speisen: Die Arti-
schocke, enthalten
unter anderem in den
Leber-Galle-Tropfen
Boldocynara.
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Wenn Magen und Darm
tiberfordert sind

Das Ordnungssystem in der menschlichen Ernahrung ist in
unserer zivilisierten Welt ganz schon durcheinandergeraten.
Nach dem in Amerika gepragten Ausspruch: «Everything — any
time - now!» (alles - jederzeit - jetzt!) leben heute viele Men-
schen, ohne sich bewusst zu sein, wie sehr dadurch das Verdau-
ungssystem strapaziert wird. Wir meinen die Uiberreichliche
Nahrungszufuhr, das
Decken des Tisches
ohne Riicksicht auf die
Anforderungen des
Korpers, auf das, was
die Natur uns jahres-
zeitgerecht bietet,
oder darauf, ob wir
tatsachlich Hunger
verspiiren. Dann muss
man sich allerdings
nicht wundern, wenn
Beschwerden im Ma-
gen-Darm-Bereich auf-
treten. Dagegen gibt
es, neben der Nah-
rungsumstellung, eine
Reihe von Naturheil-
verfahren, mit denen
Sie sich helfen konnen,
bevor sich ein chroni-
sches Leiden einstellt.

Magen-Darm-Beschwerden konnen sich ganz verschiedenartig
dussern: Zum Beispiel als krampfartige Schmerzen im Bauch oder im
Bereich des Magens, in Form von Blihungen, Ubelkeit und Brechreiz,
aber auch als Durchfall oder Verstopfung. Nur selten spielen dabei
akute Storungen wie Infektionen eine Rolle. Vielmehr werden diese
Befindlichkeitsstorungen durch falsche Essgewohnheiten hervorgeru-
fen. Ebenso konnen nattirlich seelische Belastungen «auf den Magen
schlagen», wie es nicht umsonst im Volksmund heisst. Storungen im
Darm sind darum oft schwierig auszumachen, weil wir sie oft nicht
direkt spliren und sie sich unter Umstidnden erst als Folgekrankheiten
wie Hautausschlige oder Gelenkerkrankungen dussern.

Das menschliche Verdauungssystem hat die Aufgabe, unsere
Nahrung, also sogenannte korperfremde Substanz, aufzunehmen, sie




in korpereigene Substanz umzuwandeln und Unverdauliches auszu-
scheiden. Das fein aufeinander abgestimmte Zusammenwirken un-
zdhliger Vorgdnge sorgt dafir, dass diese Umwandlungsprozesse
auch tatsichlich gelingen — obwohl wir uns in der Regel dartiber keine

Gedanken machen. Aus der Nahrung, die uns ernidhrt, gewinnen wir

die Energie zum Leben. Sie kann aber zum Gift werden, wenn die
Umwandlungsprozesse (Fachausdruck: Stoffwechsel) nicht richtig
funktionieren. Und das passiert heute sehr oft, da das Angebot an
Nahrungsmitteln so gross ist und wir uns gerne von dieser Vielfalt
verfilhren lassen, mit dem Resultat, dass unsere Verdauungsorgane
unangenehm tberfordert sind.

Versuchen Sie’s dann einmal mit einem heissen Bauchwickel! Das
Innentuch wird mit Schafgarben- oder Kamillentee getrinkt, glatt und
ohne Falten tiber den Bauch geschlagen und danach mit dem Aussen-
tuch um den ganzen Korper herum straff befestigt. Nach etwa einer
Stunde entfernen Sie das feuchte Tuch und ruhen, eingewickelt in das
Aussentuch, noch eine halbe Stunde. Altbewidhrtt zur Beruhigung und
Heilung der Schleimhiute sind Leinsamen, die roh oder geschrotet
eingenommen werden. Zur Aktivierung der Magen-Darm-Funktionen
kennen wir die vielen Bitterstoffe. Sie fordern die Sekretion von
Magensaft, sie hemmen die Giarungsprozesse im Darm und tiben
einen besonders glinstigen Einfluss auf die Funktion von Leber und
Galle aus. Bitterstoffe wirken schon tber die Mundschleimhaut und
16sen allein dadurch eine Anregung der Verdauungssifte aus.

Trinken Sie die Bittertees, sei es aus Enzian, Tausendgildenkraut,
Wermut, Fenchel, Kiimel oder Anis, jeweils vor den Mahlzeiten. Bei
krampfartigen Magenbeschwerden probieren Sie es einmal mit einer
Mischung aus Pfefferminz, Kamillenbliiten (je zwei Teile) und Schaf-
garbenkraut (ein Teil). Vor allem aber: Achten Sie auf Einfachheit und
Masshalten in der tiglichen Erndhrung — und Thre Verdauungsorgane

&

werden es mit Wohlbefinden danken.

Unscheinbar, aber
wirkungsvoll: Bliiten
der Heilpflanze
Zaunriibe (Bryonia
dioica).

Mit homoopathischen Dosen gegen akute Storungen

Die Heilpflanzenwelt kennt eine ganze Reihe von Wirkstoffen, die sich hervorragend
bewahrt haben bei vielen Formen von Magen-Darmerkrankungen, bei Magenbrennen,
Aufstossen, Ubelkeit und Véllegefiihl, oder auch nur beim unangenehmen Kollern in
den Darmen. Dazu gehort die Brechnuss (lat. nux vomica), die vor allem bei Magen-
schmerzen, Brechreiz und Blahungskoliken krampflésend wirkt. Die Rosskastanie
(Aesculus hippocastanum) ist angezeigt bei Magenkoliken oder schneidenden Mast-
darmschmerzen, wahrend die Zaunrtbe (Bryonia) vor allem beim Gefuhl eines schweren
Drucks auf den Magen hilfreich ist. Diese drei bewahrten Heilpflanzen sind enthalten in
A. Vogels homoopathischem Komplexmittel Gastronol, welches bei akuten Magen-
Darm-Stérungen eingesetzt wird — immer wieder mit grossem Erfolg, wie uns auch
regelmassig die Leserinnen und Leser der Gesundheits-Nachrichten berichten.

23




	Wenn der Magen und Darm überfordert sind

