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Fiihlen Sie sich

ein wenig schlapp, antriebslos, wintermuide?
Wiirde Thnen etwas mehr Glanz in den Augen
und Frische auf der Haut nicht gut tun? Hitten
Sie nicht auch Lust, den tuiberheizten, trocke-
nen Riumen zu entfliechen und lachend-leicht-
fussig im Freien herumzutanzen? Oder fehlt
Ihnen irgendwie der entsprechende Mumm?
Machen Sie jetzt gleich den ersten Schritt! Den
ersten Schritt zu mehr Lebensfreude.

Gesundheit

Wohlbefinden fingt im Innern des Korpers an.
Schon die Arzte des Altertums wussten, dass
wir auf unser Verdauungssystem achten mus-
sen, wenn wir uns rundum wohl, gesund und
kriftig flihlen mochten. Eine ganz wesentli-
che, aber immer noch viel zu wenig beachte-
te Basis flir die Gesundheit ist ein reibungslos
funktionierender Magen-/Darmtrakt und eine
gute Verdauung.

Seelische Ausgeglichenheit

Irgendwie weiss man es: Sorgen verdaut man
schlecht, Arger schligt einem auf den Magen,
Missverstindnisse stossen sauer auf und seeli-
scher Ballast liegt wie ein Stein im Bauch. Lei-
det man dann wirklich unter Sodbrennen,
Magenkrimpfen oder Verstopfung, gibt man
die Schuld aber nicht in erster Linie den psy-
chischen Belastungen, sondern sucht vor al-
lem erstmal nach medizinischer Abhilfe. Das
ist nattirlich legitim, doch sollten wir immer
daran denken, dass die Gedanken, Gefiihle
und Nerven eine immense Bedeutung flir das
Geschehen in Magen und Darm haben. Ubel-
keit kommt nicht nur von verdorbenem Essen,
wir fithlen uns auch zum «Kotzen», wenn wir
sehr aufgeregt sind, Angst haben und Mobbing
oder anderen Intrigen ausgeliefert sind. Sauer,
vielleicht sogar «stinksauer», sind wir nicht
nur, weil wir enttiuscht, drgerlich oder ge-
stresst sind, sondern weil wir tatsichlich un-
ter Ubersiuerung leiden, das heisst, das Siure-
Basen-Gleichgewicht im Korper ist aus der Ba-

lance geraten. Das geschieht oft, wenn wir zu
viel Fleisch und Stissigkeiten und zu wenig Ge-
treide, Obst und Gemiise essen. Der Korper
braucht beides, Basen und Siuren, aber die ba-
sischen oder basisch wirkenden Lebensmittel
sollten bei weitem tiberwiegen.

Gutes Aussehen

Fahle, schlecht durchblutete Haut, briichige
Fingernigel, glanzlose Augen, stumpfes Haar
oder entzlindetes Zahnfleisch haben mehr mit
der Erndhrung und Verdauung zu tun, als man
so gemeinhin denkt. Wenn Sie mit einem
Licheln und frischem Aussehen bezaubern
wollen, kiimmern Sie sich um Ihr Verdauungs-
system und andern Sie schlechte Ess- und
Erndhrungsgewohnheiten. Sie werden den Er-
folg nicht nur am eigenen Leibe spiiren, son-
dern auch im Gesicht sehen.

Abwehrstarke und Vitalitat

Unser Immunsystem, ein dusserst komplizier-
tes und vielschichtiges Verbundsystem im
Korper, hat eins seiner wichtigsten Zentren,
oft sagt man: seine Wiege, im Verdauungssys-
tem. Schon auf den Mundschleimhduten gibt
es Stoffe (Enzyme), welche die mit der Nah-
rung eingeschleusten schidlichen Keime ver-
mindern und vernichten. Im Magen sorgt ein
Sdurebad fiir das Abtoten von gefihrlichen
Keimen, und im Darm findet die entscheiden-
de Auseinandersetzung zwischen korpereige-
nen und korperfremden Organismen statt. Die
Darmflora - die Besiedlung des Darms mit kor-
pereigenen «guten» Bakterien - sorgt dafiir,
dass sich keine fremden Bakterien, Pilze oder
Parasiten im Korper festsetzen. Im ubrigen
hingt das gute Funktionieren unseres Abwehr-
systems von vier Regelmechanismen ab: dem
Haushalt der Mineralstoffe, des Wassers, der
Sdauren und Basen sowie der bioelektrischen
Energie - mit einem Wort: von der Ernahrung.
Sie sehen, wie wichtig das Verdauungssystem
ist:

Reden wir also Klartext:
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Verdauungs-
sachen

Bis zu unserem zweiten oder dritten Le-
bensjahr ist die Verdauung ein grosses
Thema (unserer Mutter). Danach ist radi-
kal Schluss damit. Bauch, Magen, Ge-
darm, Ausscheidungen, After — Begriffe,
die in Unterhaltungen Uber Krankheiten
tabusind. Und obwohl das Wort «Sch

heute in jedem Fernsehspiel und jedem
zweiten Pop-Song zu horen ist, sind sol-
che Grobheiten nicht jedermanns Sache.
Selbst beim Arzt fallt es nicht immer
leicht, gewisse Beschwerden anzuspre-
chen. Dass unsere Vorfahren da nicht so
zimperlich waren, ist noch in vielen Re-
densarten gegenwartig: Kommt man zu
Stuhle (wird man mit etwas fertig), be-
deutet dies, mit dem Stuhlgang (namlich
dem Weg zum Abortsitz) hats geklappt.
Den (dicken) Bauch tragt man mit Wirde
und Gelassenheit und nennt ihn liebevoll
«Embonpoint» (in gutem Zustand); ist er
voll, studiert man nicht gern; ein hungri-
ger Magen hort auf nichts, ausser auf sein
Knurren; was auf den Magen schlagt,
liegt schwer wie Blei darin und Darmwind
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ist kein Begriff aus dem Sprachschatz der Wet-
terfrosche, sondern bezeichnet das gleiche
wie Pups in der Kinder- und Flatus in der Arz-
tesprache.

Die Geniertheit, mit der wir Uiber unsere
Verdauung reden, steht in diametralem Ge-
gensatz zur Perfektion, mit welcher die damit
befassten Organe normalerweise funktionie-
ren. Nur ein Beispiel: Ist es nicht erstaunlich,
dass selbst aufgesprungene, blutende Himor-
rhoiden am After nicht von den Millionen Bak-
terien, die wir mit dem Kot ausscheiden, infi-
ziert werden?

Trotzdem sind Magen-Darm-Beschwerden
ein verbreitetes Ubel. Millionen von Men-
schen leiden unter Schmerzen und Unpass-
lichkeiten: teils als krampfartige Beschwerden
im Bauch, teils als Blihungen, Vollegefiihl,
Durchfall oder Verstopfung. Falsche Essge-
wohnheiten und denaturierte Nahrungsmittel
sowie die krankmachenden Folgen des Stress
und andere seelische Belastungen sind die
hiufigsten Ursachen. Infektionen und schwe-
re Erkrankungen wie Krebs spielen eine viel
kleinere Rolle.

Essen — verdauen - ausscheiden — essen
Warum immer wieder der gleiche Kreislauf?
Wir essen, um Energie zu gewinnen. Daftr
muss die Nahrung umgewandelt werden. Die-
se Aufgabe erfiillt das Verdauungssystem: es ist
daftir zustindig, korperfremde Substanz (die
Nahrung) in korpereigene Stoffe umzuwan-
deln und Unbrauchbares wieder loszuwerden.
Diesen Prozess nennt man ganz einleuchtend:
Stoffwechsel. Wir miissen uns dabei klar ma-
chen, dass nur richtig verdaute Nahrung Ge-
sundheit und Energie schenken kann.

Eine Reise durch Magen und Darm

Wie bei jeder gelungenen Reise gehoren dazu
umsichtige Reisevorbereitungen und die be-
ginnen schon im Mund: Hier wird die Nahrung
zerkleinert und eingespeichelt. Schon der
Speichel enthilt wichtige Verdauungsfermen-
te, welche vor allem die Kohlenhydrate in der
Nahrung aufschliessen. Leichtlosliche Nihr-
substanzen werden sogar schon durch die




Mundschleimhaut aufgenommen. Damit die
Verdauungssifte im Speichel ihre Wirkung
entfalten konnen, miissen Sie langsam essen
und grindlich kauen. Mit dem Schlucken des
Nahrungsbreis (Brei! nicht hastig gekaute,
grosse Brocken) beginnt die eigentliche Fahrt.
= 1. Station: Die Speiserdhre ist ein mus-
kuloser, etwa 30 Zentimeter langer Schlauch,
der alles Geschluckte zum Magenmund trans-
portiert. Die gekauten Bissen «rutschen» aller-
dings nicht durch den Schlauch, sondern
werden durch rhythmische Bewegungen der
elastischen Muskulatur immer mehr nach un-
ten gedriickt. Schleimhautfalten und ein Mus-
kelring an dieser Stelle garantieren, dass der
Nahrungsbrei nur in Richtung Magen und
nicht wieder nach oben laufen kann.

= 2. Station: Im Magen wird der Nahrungs-
brei nicht nur durchgeknetet, sondern mit ei-
nem im wahrsten Sinn des Wortes «itzenden»
Milieu konfrontiert: Die Produktion von tag-
lich etwa zwei Liter ziemlich konzentrierter
Salzsiure sorgt dafiir, dass der Speisebrei
desinfiziert wird. Pepsine beschiftigen sich
vor allem mit der Aufspaltung der Eiweissbe-
standteile der Nahrung, Lipasen beginnen mit
der Verdauung von Fett.

= 3. Station: Durch den Pfortnermuskel gibt
der Magen den Speisebrei an den ersten Teil
des Dunndarms,den Zwolffingerdarm, weiter.
Dort werden die Gallensiuren zugeleitet, wel-
che die Fette aus der Nahrung so zerlegen,
dass sie von der Darmschleimhaut aufgenom-
men werden konnen. Ausserdem minden
dort auch die Gange der Bauchspeicheldriise
(Pankreas), die Enzyme zusetzt.

=> 4. Station: Der fliinf Meter lange gewun-
dene Dunndarm ist der eigentliche Ort der
Verdauung. Die lebhaften Bewegungen des
Darms (Peristaltik), ein Wechselspiel von Zu-
sammenziechen und Entspannung, transpor-
tiert den Speisebrei immer weiter. Unzihlige
Darmzotten an der Innenseite des Darms neh-
men die Nahrungsstoffe auf, die grosstenteils
uber Venen und die Pfortader in das Blut auf-
genommen werden. Die Pfortader fiihrt die
Nahrstoffe zur Leber, welche sie weiter ver-
daut, entgiftet und bearbeitet. Der lange Stre-

ckenabschnitt durch den Diinndarm nimmt et-
wa vier bis sechs Stunden in Anspruch.

= 5. Station: Der Speisebrei, dem nun fast al-
le Nahrstoffe entzogen sind, gelangt am Ende
des Dunndarms in den Dickdarm, der von
nutzlichen Bakterien besiedelt ist. Auf seiner
Passage durch den Dickdarm wird ihm stindig
Wasser entzogen, bis die unverdauliche Teile
durch die ™ Endstation Mastdarm (Rektum)
und After als Stuhl (Kot) ausgeschieden wer-
den. Der absteigende Teil des Dickdarms und
der Mastdarm sind zudem Speicherorte, so-
dass die Ausscheidung trotz hdufigen Essens
nur relativ selten erfolgen muss.

Mundhohle

Speiserohre

Mastdarm
After
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Sodbrennen

Wir kénnen im Sitzen und Liegen essen,
ja sogar im Handstand futtern — die Nah-
rung kullert nicht in die Speiseréhre
zurlck, weil diese Uber eine ausgeklugel-
te Einbahnstrassen-Offnung zum Magen
hin verfugt. Und das aus gutem Grund:
Wahrend die Magenwéande durch eine
besondere Schleimhaut und eine tGppige
Schleimproduktion gegen die aggressive
Magensaure geschutzt sind, verfugt die
Speiseréhre Uber keinen derartigen Sau-
reschutz. Aus verschiedenen Grinden
kann die Effektivitat des «Verschlusses»
leiden. Bei vollem Magen und tbermassi-
ger Saureproduktion kann es dann zu ei-
nem Brennen in der Speiseréhre und
Schmerzen in der Brust kommen. Wenn
das so ist, muss vor allem der Druck auf
den Magen und der Sauretberschuss im

Magen reduziert werden. Auch Schwan-

gere leiden haufiger unter Sodbrennen,
weil die Fruchtblase Druck auf den Ma-
~gen ausubt. Der Schliessmuskel am Ende
der Speiserdhre kann aber auch durch
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Genussgifte wie Alkohol und Nikotin beein-
trachtigt werden.

Gelegentliches Sodbrennen durch saures
Aufstossen kennen viele. Gliicklicherweise
hilt es meist nur kurze Zeit an und klingt dann
wieder ab. Das brennende und stechende Ge-
fiihl hinter dem Brustbein ist allerdings sehr
unangenehm und weckt den Wunsch, sofort
etwas dagegen zu unternechmen. Meistens hilft
es schon, kaltes Wasser oder kalte Milch in
kleinen Schlucken zu trinken oder ein wenig
Heilerde nach Vorschrift einzunehmen. Auch
sorgfiltig gekautes trockenes Brot oder Zwie-
back oder gut eingespeichelte Mandeln sind
Erste Hilfe-Massnahmen gegen das Brennen.
Hinlegen verschlimmert akutes Sodbrennen,
bleiben Sie lieber sitzen oder bewegen Sie
sich, ohne sich anzustrengen.

Die Liicke im Zwerchfell

Hiaufiges Sodbrennen darf hingegen nicht auf
die leichte Schulter genommen werden, denn
die aggressive Sdaure aus dem Magen kann die
Speiserohre verletzen oder krankhaft verin-
dern. Menschen, die unter einem Reizdarm,
Magenschleimhautentziindungen oder Magen-
bzw. Zwolffingerdarmgeschwiiren leiden,
kennen Sodbrennen als Begleitsymptom der
Grunderkrankung. Bei hiufigem Sodbrennen
sollte man auch an einen Zwerchfellbruch
(med.: Hiatushernie) denken, der normaler-
weise ohne Schmerzen verldauft. Ursachen fiir
einen kleinen Zwerchfellbruch konnen haufi-
ges schweres Heben, lange bestehendes Uber-
gewicht oder eine altersbedingte Erschlaffung
des Gewebes sein. Bei einer Hiatushernie, die
weiter verbreitet ist als man denkt, schiebt
sich der obere Teil des Magens in den Brust-
raum hoch, so dass der Magenschliessmuskel
in seiner Funktion gestort wird.

Refluxkrankheit

Unter haufigem Sodbrennen, der Reflux-Oso-
phagitis, leiden immer mehr Menschen. (Oso-
phagus = Speiserohre, Reflux = Riuickfluss.)
Beglinstigt wird die «Zivilisations»-Krankheit
und die Erschlaffung des Verschlussmuskels
durch:




= [Ubergewicht,

= orosse Mahlzeiten, die den Druck im Magen
erhohen,

= Rauchen und

= Essen von fetten oder stark gesuissten Spei-
sen, was eine vermehrte Saureproduktion im
Magen zur Folge hat.

= Auch bestimmte Medikamente, z.B. Blut-
hochdruckmedikamente (Kalzium-Antagonis-
ten), einige Rheuma- und Asthmamittel sowie
Nitro-Praparate bei Herz-Kreislauferkrankun-
gen konnen Sodbrennen fordern. Setzen Sie
derartige Arzneien nie selbst ab, nehmen Sie
Riicksprache mit dem behandelnden Arzt!

Das konnen Sie gegen Sodbrennen tun
Gegen Sodbrennen und die Refluxkrankheit
konnen Sie einiges selbst tun. Einige dieser
Vorsichtsmassnahmen konnen auch Schwan-
geren helfen, Sodbrennen zu umgehen.

Uber 70 Prozent der Menschen mit hiufi-
gem Sodbrennen wiegen zu viel. Der erhohte
Druck im Bauchraum presst auf den Magen
und den defekten Muskel am Mageneingang.

Vermeiden Sie enge Hosen, Rocke und Giir-
tel, die auf den Magen dricken.

Essen Sie in aufrechter Haltung, kauen Sie
gut und schlucken Sie nur kleine Bissen.

Essen Sie nicht zu viel auf einmal, vor allem
nicht zu viel Fettes und Siisses.

Verzichten Sie auf Rauchen, harte Schnip-
se und Kaffee, alle drei fordern die Saurebil-
dung und zusitzlich lisst die Spannung des
Schliessmuskels nach.

Wenn Sie nachts unter Sodbrennen leiden,
schlafen Sie mit erhohtem Oberkorper. Am be-
sten stellen Sie Klotze unter die Bettpfosten
am Kopfende. Das Erhohen des Kopfteils oder
ein Keil unter dem Kopfkissen allein gentigt
nicht. Man knickt dann beim Liegen gern ein,
und der Druck auf den Magen verstirkt sich.
Falls Sie eine Siesta nach dem Mittagessen
brauchen, schlafen Sie im Sessel.

Nichtlichem Sodbrennen ldsst sich auch da-
durch vorbeugen, dass man frithestens drei
Stunden nach der (kleinen) Abendmahlzeit zu
Bett geht.

Wenn Sie unter stindiger Verstopfung lei-

den, gehen Sie dagegen vor, denn auch das
kann den Druck im Bauchraum erhohen.

Sehr heisse oder kohlensdurehaltige Ge-
trinke und scharfe Gewtlirze konnen Sod-
brennen auslosen bzw. verstirken.

Bei Magentuibersauerung, welche ja das Sod-
brennen zur Folge hat, trinken Sie regelmassig
morgens nuichtern, mittags vor dem Essen und
abends vor dem Zubettgehen frischen Kartof-
felsaft: reiben Sie auf einer Gemiiseraffel eine
rohe Kartoffel und pressen die Masse aus. Den
Saft verdiinnen Sie mit der doppelten (bis drei-
fachen) Menge warmen Wassers. Bereiten Sie
den Kartoffelsaft immer frisch zu! Sie konnen
die ausgezeichnete Wirkung noch unterstiit-
zen, indem Sie den Kartoffelsaft mit Tee aus
Tausendgtildenkraut verdiinnen.

Alarmzeichen

Die meisten Speiseréhrenleiden verschwin-

den so schnell wie sie gekommen sind.

Chronisches Sodbrennen hingegen ist ernst

zu nehmen. Zu lhrer eigenen Sicherheit soll-

ten Sie einen Arzt aufsuchen, wenn Sie :

* mehrmals im Monat ein Brennen im
Hals oder in der Speiseréhre splren,

*  manchmal nachts mit Sodbrennen auf-
wachen,

*  bei kérperlichen Anstrengungen oder
beim Sport Sodbrennen bekommen,

®* nach dem Essen Ofter ein saures Auf-
stossen bemerken.

Schmerzen in der Brust oder

chronischer Husten

Ist das Herz gesund und im Brustkorb zwickts
und brennts trotzdem, sollte man auch an ei-
ne Erkrankung der Speiserohre denken. Die
hdufigste Ursache fiir Brustschmerzen sind
Herzkrankheiten, die zweithdufigste aber
Funktionsstorungen der Speiserohre.

Bei fast einem Viertel aller Patienten mit
chronischen, mehr als drei Wochen anhalten-
dem Husten, ist ein Ruckfluss von Magensdu-
re in die Speiserohre die Ursache. Dabei sind
Symptome wie saures Aufstossen oder Sod-
brennen oft nicht zu beobachten.

Gesundheits-Nachrichten 3/01 15




Thema des Monats

i

agén;

rebellionen

16

Die Ursachen fur Magenprobleme und
Magenverstimmungen sind vielfaltig. Fur
die Muskelbewegungen, mit denen der
Magen den Speisebrei durchknetet, ist
das vegetative Nervensystem zustandig.
Es ist auch zustandig fur die Erzeugung
des Magensafts und fur die Hormone His-
tamin, Prostaglandin und Gastrin, die ih-
rerseits den Verdauungsvorgang steuern.
Da Stimmungen und seelische Zustande
das vegetative Nervensystem wesentlich
beeinflussen, sollte man bei Magenbe-
schwerden immer auch nach Ursachen im
seelischen Bereich forschen. Auch wenn
die Probleme nicht abzuschaffen sind,
helfen Auszeiten. Ruhetage, Entspan-
nungstechniken, warme Wickel, Massa-
gen — alles, was die Harmonie fordert.
Von der Magenschonkost (z.B. bei Ge-
schwuren) ist man vollig abgekommen.
Vielmehr wird eine vollwertige biologi-
sche Erndhrung empfohlen-und der Ver-
zicht auf schadigende Genussmittel!

Gesundheits-Nachrichten 3/01

Bauchweh und Magenschmerzen

Die Grunde hierfiir konnen vielfiltig sein. An-
gefangen bei falscher oder tibermissiger Nah-
rungsaufnahme, tibermadssigem Genuss von
Koffein, Alkohol und Nikotin uber Entziin-
dungen und Koliken bis hin zur Lebensmittel-
vergiftung. Hiaufig wirken auch Stress, Sorgen
und Probleme als Ausloser fiir Magenschmer-
zen, Appetitlosigkeit oder Bauchweh.

Bei leichteren Beschwerden oder von
Bauchschmerzen begleiteten fieberhaften Er-
kdltungskrankheiten wirkt Wiarme hilfreich.
Eine (mit feuchten Tuchern umwickelte)
Wirmflasche, warme Tucher auf dem Bauch
oder Kartoffelwickel lindern die Schmerzen
meist nach kurzer Zeit. Auch Kriutertee-Mi-
schungen aus Pfefferminze, Kamille, Anis,
Fenchel, Schafgarbe oder Tausendguldenkraut
helfen rasch. Geben Sie z.B. je 1 Teeloffel Ka-
millebliiten und Pfefferminzblitter in einen
Topfund tibergiessen Sie diese mit einem Vier-
telliter kochendem Wasser. Dann den Sud zu-
gedeckt etwa 10 bis 15 Minuten ziehen lassen
und durch ein Leinentiichlein abseihen. Den
Tee warm und ungestsst trinken.

Sind die Magenbeschwerden chronisch
oder kehren in unregelmidssigen Abstinden
immer wieder, sollten Sie unbedingt einen
Arzt aufsuchen.

Bei verdorbenem Magen

Dr. Veronica Carstens, die angesehene arztli-
che Kapazitit auf dem Gebiet der Naturheil-
kunde und Homoopathie, empfiehlt bei ver-
dorbenem Magen durch zu vieles, zu schwe-
res Essen und durch Alkohol das homoopathi-
sche Mittel Nux vomica D 6 ; 3- bis Smal tiglich
5 Tropfen konnen den Zustand schon sehr ver-
bessern.

Bei Lebensmittelvergiftungen rit sie zu fol-
genden homoopathischen Mitteln: Wird eine
Fischvergiftung vermutet, nimmt man Okou-
baka D4 (alle 3 Stunden 5 Globuli) oder Carbo
vegetabilis D12 (3mal tiaglich 5 Globuli). Bei ei-
ner Muschelvergiftung ist Aloe D12 oder Ly-
copodium D12 (beide 3mal taglich 5 Globuli)
angeraten. Handelt es sich um eine Fleisch-/
Wurstvergiftung, nimmt man Carbo vegetabi-




lis D12 und Arsenicum album D30, einmal am
Tag 3 Globuli. Richtet sich der Verdacht aller-
dings auf giftige Pilze, miissen Sie unverzug-
lich zu einem Notarzt oder ins Krankenhaus,
um den Magen gegebenenfalls auszupumpen.

Bei verdorbenem Magen sollten Sie den
Brechreiz nicht unterdriicken, er ist quasi der
Notausgang, um eine Vergiftung moglichst
schnell loszuwerden. Trinken Sie nach dem Er-
brechen viel Tee und stilles Mineralwasser, es-
sen Sie zunidchst nichts und danach nur leicht
verdauliche Speisen, z.B. eine wissrige Hafer-
schleimsuppe, einen geriebenen Apfel oder et-
was Zwieback.

Entziindungen und Geschwiire

Eine Entztindung der Magenschleimhaut, eine
Gastritis, verursacht Vollegefiihl, Ubelkeit und
Schmerzen, hidufig so genannte Nuchtern-
schmerzen, die nachts oder nach einer linge-
ren Essenspause auftreten. Ein Geschwiir oder
Ulcus bedeutet, dass eine Art Krater in der
Schleimhaut entstanden ist, der in die tieferen
Schichten der Magenwand eindringen oder
schlimmstenfalls auch durchbrechen kann.
Manchmal und gerade bei dlteren Menschen
konnen Magengeschwiire auftreten, ohne
dass stirkere Schmerzen spuirbar sind. Die Blu-
tung eines Magengeschwiirs erkennt man am
Erbrechen von geronnenem Blut, an schwar-
zem Stuhl sowie an Kreislaufschwiche, Zitt-
rigkeit und Herzjagen. Dann muss man sofort
zum Arzt!

Die meisten
dungen und Geschwiire sind die Folge einer
Infektion durch das Bakterium Helicobacter
pylori. Es tiberlebt im Magen, weil es Sifte pro-
duziert, welche die Magensiure neutralisie-
ren. Die daraus resultierende Mehrproduktion
von Magensiure greift schliesslich die eigenen
Zellen an und fihrt zu den Schidigungen. Die
Patienten konnen durch Antibiotika oft fiir im-
mer geheilt werden. Noch hat die Wissen-
schaft nicht herausgefunden, warum nicht alle
mit Helicobacter pylori Infizierten (das sind
immerhin fast die Hilfte aller Erwachsenen
tuber 30) Magengeschwiire bekommen. Sicher
ist aber, dass Stress, Rauchen und ungesunde

Magenschleimhautentziin-

Erndhrung zusitzliche Risikofaktoren sind.
Auch Medikamente wie Kortison, Rheuma-
mittel und acetylsalicyl-haltige Schmerzmittel
(z.B. Aspirin®) erhohen die Gefahr von Ma-
genentzindungen.

Reizmagen

Diese Diagnose wird gestellt, wenn organisch
alles in Ordnung ist. Die nervosen Magenbe-
schwerden sind eine Reaktion auf den Le-
bensstil und krisenhafte Lebenssituationen.
Die vielfiltigen Beschwerden, die ein Reizma-
gen verursacht, sind psychosomatisch. Man
schluckt zu viel Arger, mutet sich zu viel zu,
gonnt sich zu wenig Entspannung und Bewe-
gung. Viel Schlaf, einzelne Fastentage, Wirme
auf dem Bauch, das Trinken von Beruhi-
gungstees, sorgfiltiges Kauen, langsames und
bewusstes Essen tragen dazu bei, die Be-
schwerden zu reduzieren.

Der A. Vogel-Tipp

Engelwurzextrakt (Angelica archangelica)*
wirkt hervorragend bei schlechter Verdau-
ung, Appetitlosigkeit, Reizung der Magen-
schleimhaut und auch bei Magenkrampfen.
Man nimmt dreimal taglich eine halbe
Stunde vor dem Essen 10 Tropfen in etwas
Wasser ein. * Apotheke/Drogerie
Ein wertvolles, altes Rezept ist der echte
Angelikalikor:

Vespétro

60 g Engelwurzsamen (bekommt man kei-
nen, kénnen auch geschnittene Wurzeln
genommen werden)

je 8 g Fenchel- und Anissamen

6 g Koriandersamen

Alle Zutaten leicht zerstossen und in 200 g
reinem Alkohol ansetzen. Nach acht Tagen
wird ein Pfund Zucker (am besten Trauben-
zucker) in 1 bis 1 /2 Liter Wasser gel6st und
mit der vorher durch ein Tlchlein filtrierten
Alkohollésung vermengt.

Ein ausgezeichnetes und angenehmes Mit-
tel gegen Bldhungen und Verdauungs-
schwache, bei einem verdorbenen oder
erkalteten Magen.
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Ein Leben lang so frohlich auf dem
«Topf» zu sitzen — das wars! Doch nie-
mandem bleiben Blahungen, Durchfall,
Verstopfung erspart. Jeder kennt das:
Man ist nicht richtig krank, aber auch
nicht gesund. Man fuhlt sich elend und
schlapp, lustlos, in der Bewegungsfrei-
heit eingeschrankt. Man hat zu viel, zu
spat abends oder etwas Falsches bzw. Un-
gewohntes gegessen, zu wenig getrun-
ken oder das «stille Ortchen» im Reise-
bus, Zug oder Flugzeug war alles andere
als still und bequem. Die Macht der Ge-
wohnheit, die beim Essen und bei der
Verdauung eine grosse Rolle spielt, wird
gerade auf Reisen oft jah unterbrochen.
Die haufige Folge: entweder ist man
qualend verstopft oder wagt sich kaum
aus dem Zimmer, weil einen der «Tout de
suite», der Durchfall, plagt. Bei solch aku-
ten wie auch bei andauernden Stérungen
im Bereich des Magen-/Darmtrakts offe-
riert die Naturheilkunde eine Vielzahl
von Heilmitteln.
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Blahungen, Aufstossen und Vollegefiihl
Die hdufigsten Ursachen sind Unvertriglich-
keit bestimmter Nahrungsmittel (z.B. Hilsen-
friichte), zu schnelles Essen und ungentigen-
des Kauen, zu grosse Essensmengen oder
leicht girende Nahrung und zu wenig Bewe-
gung. Blihungen treten in unterschiedlichen
Schweregraden auf und konnen unter Um-
standen so stark sein, dass die Atmung einge-
schrinkt wird und Herzbeschwerden auftre-
ten. Auch Funktionsstorungen der Bauchspei-
cheldriise und Leber-Galle-Storungen sind oft
mit starken Blihungen verbunden.

Was Sie gegen Blahungen tun kénnen
Vermeiden Sie in erster Linie die oben genann-
ten Ursachen. Tees gegen Blihungen bereiten
Sie aus Fenchel, Kimmel, Anis, Kardamom
oder Koriander zu: 1 bis 2 Teeloffel frisch ge-
stossene oder zerquetschte Samen mit einer
mittelgrossen Tasse kochendem Wasser tiber-
giessen. Zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen,
abseihen. Fur Siauglinge und Kinder nur einen
Teeloffel Fenchel oder Anis verwenden. Diese
Tees ungestisst trinken.

Gegen Blihungen sowie gereizte Magen-
und Darmschleimhdute empfahl Alfred Vogel
auch Barlauch (Allium ursinum), der jetzt im
Fruihjahr frisch zu finden ist und, als Salat, Sa-
latzutat oder gedimpftes Gemiise gegessen,
die Beschwerden guinstig beeinflusst.

Bei chronischen Blihungen lohnt sich ein
Versuch mit den Schiissler Mineralsalzen Na-
trium sulfuricum (Nr. 10) sowie Calcium fluo-
ratum (Nr. 1) und Natrium chloratum (Nr. 8).
Bei chronisch starken Blihungen (die dann
meist nicht die einzigen Symptome bleiben),
konnen Darmreinigungs- und Heilfastenkuren
angezeigt sein, um die Darmfunktionen wie-
der von Grund auf zu sanieren. Wenn Sie trotz
aller Selbsthilfemassnahmen der Blihungen
nicht Herr werden, fragen Sie einen Arzt.

Darmtragheit

Uber einen trigen Darm mit Neigung zur Ver-
stopfung klagen heute Millionen von Men-
schen. Meistens wissen sie selber, was falsch
lauft: zu viel (fettes) Essen, zu wenig Ballast-




stoffe, mangelnde Bewegung und zu wenig
Flussigkeitsaufnahme. Sportliche Betitigung,
der Konsum von mindestens zwei Litern Was-
ser, Tee oder Fruchtsaft pro Tag, die Zufuhr
von Ballaststoffen - z.B. Haferflocken, Wei-
zenkleie oder ganze Leinsamen im Muesli oder
Jogurt -, bringen den Darm in Schwung. In je-
dem Fall ist die regelmaissige Regulierung des
Stuhlgangs mit Abflihrmitteln Gift!

Abflihrmittel? Nein danke!

Abfuhrmittel verlieren auf Dauer an Wir-
kung, tUbrig bleiben nur unangenehme Ne-
benwirkungen. Viele glauben, pflanzliche
Abfuhrmittel seien harmlos und deshalb far
eine Dauer- oder Langzeitbehandlung ge-
eignet. Das stimmt nicht. Abfuhrmittel aus
Pflanzen verflussigen den Stuhl, indem sie
Wasser und Mineralien aus der Nahrung im
Darm zurlckhalten. Bei Dauergebrauch
entsteht durch den Wasser- und Kaliumver-
lust ein Teufelskreis: Die Darmbewegung
wird immer starker gehemmt und schliess-
lich geht ohne AbflUhrmittel gar nichts
mehr. Da gibts nur eins: man muss sich aus
diesen «Medikamenten» ausschleichen, in-
dem man schrittweise schwacher wirkende
Abfluhrmittel nimmt und zwar in dieser Rei-
henfolge: Aloe ™ Sennesblatter ™ Sennes-
bliten ™ Faulbaumrinde ™ Rhabarber-
wurzel. Diesen Ausstieg erganzt man all-
mahlich durch die Einnahme von Lein- oder
Flohsamen, mehr Bewegung, ballaststoff-
reiche Kost und viel Flussigkeit.

Tipp

Trinken Sie zur Férderung der Verdauung
taglich 1 Liter Fruchtsaft, dem Sie 1 dI (100
ml) mild abfihrendes Molkekonzentrat
(konzentriertes Milchserum) zuftgen, z. B.
das beliebte und bewéahrte «Molkosan»
von A. Vogel.

Was tun bei akuter Verstopfung?

Auch wer im Allgemeinen eine normale Ver-
dauung hat, kann hin und wieder unter Ver-
stopfung leiden. Das ist unangenehm bis
schmerzhaft und kann u.a. durch Medikamen-

te (z.B. kodeinhaltige Hustenmittel), Angstc.
seelisches Leid oder Ortsverinderungen ver-
ursacht sein. Beheben ldsst sich die akute Ver-
stopfung durch verschiedene einfache Mass-
nahmen:

= Alfred Vogel empfiehlt, morgens niichtern
ein Glas heisses Wasser zu trinken. Hilfreich
sind auch in Milch gekochte Brennnesseln. Die
abgesiebte Milch sollte ebenfalls morgens
niuchtern getrunken werden.

= Essen Sie getrocknete Zwetschgen, Apriko-
sen oder Feigen, die zuvor eingeweicht wur-
den. Auch Feigensirup hilft.

= Besorgen Sie sich in der Apotheke oder Dro-
gerie Milchzuckerpriparate (Vorsicht bei Nei-
gung zu Allergien), die ein glinstiges Milieu flir
die Darmflora schaffen oder Glyzerinziapfchen
(nur kurzfristig benutzen!)

™= Essen Sie viel Naturjogurt.

= In sehr hartnickigen Fillen hilft ein Ab-
flihrtee. Mischen Sie 60 g Sennesfriichte, 10 g
Fenchel, 10 g Kamillebliiten und 20 g Pfeffer-
minzblitter. Davon 1 bis 2 TL mit einer Tasse
heissem Wasser aufgiessen, 10 Minuten ziehen
lassen, abseihen, morgens und abends eine
Tasse frisch zubereiteten Tee trinken. Die Wir-
kung tritt nach 10 bis 12 Stunden ein. Nicht in
der Schwangerschaft oder Stillzeit anwenden!

Durchfall

Diese hdufige Verdauungsstorung ist keine
Krankheit, sondern ein Symptom fiir eine
Darmreizung, der verschiedene Ursachen
(Krankheiten) zugrunde liegen. Neben Schi-
digungen der Darmflora nach Antibiotika-
oder Chemotherapie, Allergien gegen be-
stimmte Nahrungsmittel, massivem Befall des
Darms durch Pilze gehoren dazu der Reizdarm
(Colon irritabile) sowie chronisch entzuindli-
che Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa
und Morbus Crohn. Auch Infektionskrankhei-
ten wie Cholera, Ruhr oder Typhus machen
sich u.a. durch Durchfall bemerkbar. Altere
Menschen und Kinder gehoren bei Durchfall
sofort zum Arzt. Erwachsene gonnen sich in
den ersten Tagen Ruhe, essen nichts und trin-
ken viel Wasser und Tee von Kamille, Pfeffer-
minze oder getrockneten Heidelbeeren.
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Darmptlege
mit Molke bzw.

Milchsaure

Im Darm tummeln sich Millionen von po-
sitiv wirkenden Bakterien — ihre Gesamt-
heit nennt man Darmflora. Eine gestorte
Darmflora bringt eine Menge Beein-
trachtigungen im Verdauungstrakt mit
sich und kann z.B. zu einem massiven Pilz-
befall (Candida albicans) fihren. Eine in-
takte Darmflora ist unentbehrlich fur die
Gesundheit, denn auf ihr beruht die kor-
rekte Verwertung der Nahrung und da-
mit die Effizienz unseres Immunsystems.
Entscheidend flr eine gesunde Flora sind
saurebildende Keime. Sie bilden eine Bar-
riere gegen nach oben aufsteigende
Faulniserreger und hemmen das Wachs-
tum anderer, schadlicher Bakterien.
Wertvolle Helfer sind dabei insbesondere
die Milchsaurebakterien, die sich z.B. in
Molke, Jogurt, Kefir, milchsauren Gemu-
sesaften, im rohen Sauerkraut und ande-
ren milchsauer eingelegten, nicht erhitz-
ten Gemusen befinden.

20 Gesundheits-Nachrichten 3/01

Milchsdaure macht den Darm munter
Milchsdure wirkt sich zweifellos positiv auf
den Darm aus. Es gibt sie in zwei unterschied-
lichen Formen: Rechtsdrehende und linksdre-
hende. Die rechtsdrehende Milchsdaure [L(+)]
wird im Gegensatz zur linksdrehenden Milch-
siaure [D(-)] auch im menschlichen Organis-
mus gebildet und kann von diesem leicht
verwertet werden. Linksdrehende Milchsidure
wird langsamer abgebaut und hat nicht die
heilsame Kraft ihrer Zwillingsschwester.

Ein weiterer Pluspunkt der Milchsdure: sie
schafft optimale Bedingungen fir die Aufnah-
me von Kalzium, dem wichtigsten Baustein fiir
die Knochenstabilitit.

Fit mit Molke

Molke (auch Schotte, Kisewasser oder Milch-
serum) gehort zu den klassischen Fitmachern
des Alpenraums. Schon im 18. Jahrhundert er-
langten viele Kurorte im Appenzellerland Be-
rihmtheit durch die gesundheitsfordernden
Molkekuren. Denn die Molke hilft gegen Uber-
sauerung und beim Abbau von Depotfett, sie
regt die Leberfunktion an, entlastet den Ver-
dauungsapparat, fordert den Stoffwechsel,
verbessert die Darmflora und schafft somit die
Bedingungen fiir eine optimale Darmtatigkeit.

Molke- oder Milchserumkonzentrat ...

. ist flissig und wird durch milchsaure Ver-
garung aus Molke gewonnen («<Molkosan»). Es
enthalt weder Eiweiss noch Fett, daftir aber
die wertvolle, basisch wirkende, rechtsdre-
hende Milchsidure, die Mineralstoffe Kalzium,
Kalium, Natrium, Phosphor, Magnesium und
das Spurenelement Mangan. Die Milchsdure
hemmt die Ausbreitung krankheitsverursa-
chender Mikroorganismen wie Faulnisbakteri-
en, Krankheitserreger und Pilze, die zu Durch-
fall oder Darmtrigheit fiihren.

Wohlfuhl-Drink

Zur Forderung der Verdauung und Entschla-
ckung mischen Sie 10 Teile Fruchtsaft (z.B.
«Vita 7» von Biotta) mit 1 Teil Milchserumkon-
zentrat/Molkosan, und geniessen Sie den
Power-Drink taglich. * IZR
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