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SCHLUSSELORGANE DER
VERDAUUNG

IM NETZWERK DES VERDAUUNGSSYSTEMS NEHMEN MAGEN
UND DARM ZENTRALE AUFGABEN WAHR. DIE GESUNDHEIT
DIESER ORGANE IST DESHALB SEHR WICHTIG FUR
REIBUNGSLOSE ABLAUFE IM STOFFWECHSEL.
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Hilfreiche Heilkrauter fiir die
Verdauung

Seit Jahrtausenden nutzen Menschen welt-
weit Heilkrduter bei verschiedensten Be-
schwerden. Auch die heilkundige Abtissin
Hildegard von Bingen (1098 -1179) oder
Arzte wie Paracelsus (1493 — 1541) wussten
von ihren Heilkraften. Der franzosische Arzt
Henri Lelerc (1870 -1955) hat die Behand-
lung mit Heilpflanzen (Phytotherapie) in die
Wissenschaft eingefiihrt.

Der therapeutische Nutzen einiger seit Lan-
gem bewihrter Heilpflanzen, zum Beispiel
Bitterkrauter, Fenchel, Kiimmel, Anis, Pfef-
ferminze oder Kamille, zur Linderung von
Verdauungsstorungen ist heute wissen-
schaftlich nachgewiesen.

Darreichungsformen

Neben Trockenware fiir Teezubereitungen
sind Heilpflanzen auch in fertig aufbereiteter
Form erhaltlich, die eigene Vorteile hat.

TEE AUS HEILPFLANZEN

Zur Selbstbehandlung ist es in der Regel
empfehlenswert, aus den Heilpflanzen einen
Teeaufguss zu bereiten. Wenn es bei den Be-
handlungsvorschldgen nicht anders angege-
ben ist, verfahren Sie wie folgt: Uberbriithen
Sie 1 Teel6ftel des Krauts oder der Krduter-
mischung mit 150 Milliliter kochend hei-
Bem Wasser. Lassen Sie den Tee 10 Minuten
ziehen. Decken Sie Tasse oder Kanne dabei
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ab, damit nicht zu viele der wertvollen Aro-
mastoffe verdampfen. Dann seihen Sie den
Tee ab und genieflen ihn schluckweise.

Weil Teekrautermischungen Keime enthal-
ten konnen, sollte das Wasser kochend heif3
sein und die Zeit des Ziehenlassens mog-
lichst nicht weniger als zehn Minuten betra-
gen. So werden die Keime sicher abgetotet.
Kaufen Sie die Kréduter fiir den Tee in der
Apotheke: Hier ist die Qualitat ihres Wirk-
stoffgehalts gepriift. Bei Teekrautern und
Krauterzubereitungen, die Sie abgepackt
zum Beispiel im Supermarkt oder Drogerie-
markt erhalten, schwankt die Qualitét stark.
Auch im Reformhaus und in gut sortierten
Naturkostladen finden Sie eine Auswahl an
Einzelkrdutern von in der Regel guter Quali-
tat. Individuelle Teemischungen darf jedoch
nur der Apotheker fiir Sie zusammenstellen.

TINKTUREN UND ANDERE STANDARDI-
SIERTE FERTIGARZNEIEN

Zur Linderung von Verdauungsstérungen
stehen einige Heilpflanzen als standardisier-
te Fertigarzneien (Phytotherapeutika) zur
Verfiigung. Wihrend die moderne Phyto-
therapie hierbei iiberwiegend auf isolierte
Einzelwirkstoffe setzt, nutzt die traditionelle
Pflanzenheilkunde in der Regel Komplett-
ausziige aus den ganzen Pflanzen bezie-
hungsweise aus Pflanzenteilen.

Sie erhalten die Mittel in der Apotheke. Ge-
hen Sie immer nach der Anleitung auf der
Packung oder Packungsbeilage vor.



Die wichtigsten Heilkrauter fiir
Magen und Darm

Uber Jahrhunderte hinweg waren Kriuter
nahezu die einzigen Heilmittel, die man hat-
te, um Verdauungsstérungen zu behandeln
- die wichtigsten stellen wir Ihnen hier in
alphabetischer Reihenfolge vor. Thre medizi-
nische Wirksamkeit ist durch Studien belegt.
Heilkrauter, zum Beispiel Korbbliitler wie
Kamille oder Wermut, kénnen allergische
Reaktionen auslosen. Ziehen Sie im Zweitfel
Thren Therapeuten zurate, ob das Heilkraut
Threr Wahl fiir Sie unbedenklich ist.

ANIS

Das Doldengewichs enthalt vor allem in sei-
nen Friichten wohlriechende étherische Ole
und hilft bei Bldhungen, krampfartigen
Bauchschmerzen oder Magenschmerzen.
Anis regt die Speichel- und Magensaftsekre-
tion und damit Appetit und Verdauung an.
e Verwendete Pflanzenteile: Samen
e Darreichungsform: Tee, einzeln oder in
Kombination mit Fenchel und Kiimmel
Wichtig: Das itherische Ol kann vorzeitige
Wehen ausldsen, deshalb sollte Anis in der
Schwangerschaft nicht angewendet werden.

BLUTWURZ (TORMENTILL)

Die zur Familie der Rosengewiéchse geho-
rende Pflanze ist wegen ihres hohen
Gerbstoffgehalts wichtig zur Behandlung
von Durchfall. Die Gerbstofte bilden an der
Darmschleimhaut eine Schutzschicht; da-

Die Wurzel der hiibschen Blutwurz enthalt
schiitzende Gerbstoffe.

durch wird der Fliissigkeitsverlust gebremst

und der Stuhl fester, ohne dass die natiirli-

che Darmbewegung beeintrachtigt wird.

e Verwendete Pflanzenteile: das unterirdisch
wachsende Rhizom

e Darreichungsform: Tee, Fertigarzneien
(Tinktur, Pulver, Kapseln)

ENZIAN

Der sehr bittere Gelbe Enzian (Familie der

Enziangewichse) steigert die Speichel-, Ma-

gensaft- und Gallesekretion; wirkt appetit-

und verdauungsférdernd, blahungstreibend,

krampflésend und lindert Véllegefiihl.

e Verwendete Pflanzenteile: Wurzel

e Darreichungsform: Tee (in Mischungen),
Tinktur, Kombipraparate (Tropfen)

Vorsicht: Bei Geschwiiren des Magen-

Darm-Trakts Enzian nicht einnehmen.
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FUNF MAGENSCHMEICHLER

Diese Rezepte sind gut vertraglich und damit geeignet, wenn Sie nach einer Er-

krankung allmahlich wieder etwas zu sich nehmen mochten. Guten Appetit!

REISSCHLEIM

Setzen Sie 2 Essloffel weiflen Reis in 1 Liter leicht ge-

salzenem Wasser auf. Erhitzen Sie das Ganze und las- - 2 -
sen Sie den Reis dann etwa 15 bis 20 Minuten auf ‘ :

mittlerer Stufe quellen, bis Sie einen diinnen Schleim - .
abseihen konnen. Geben Sie 2 Essloffel Haferflocken o v
hinein und lassen Sie die Reisschleim-Haferflocken- -ﬁ
Mischung weitere 15 Minuten auf kleiner Stufe ko- \ -

cheln. Verzehren Sie den Reisschleim langsam in klei-

nen Portionen (zum Beispiel alle 30 Minuten einen
Essloftel) tiber den Tag verteilt.

HAFERSCHLEIM(SUPPE)

Setzen Sie 2 Essloffel Schmelzflocken (be-
kommlicher als Vollkornhaferflocken) in
250 Milliliter kaltem Wasser an. Fligen Sie
ein wenig Salz oder 1 Teeloffel Instantbrithe
hinzu. Bringen Sie den Inhalt des Topfes un-
ter Rithren zum Kochen. Schalten Sie dann
auf niedrige Temperatur zuriick; das Ganze
sollte so lange kdcheln, bis es dickfliissig ist.
Lassen Sie den Haferschleim ein wenig ab-
kithlen und essen Sie ihn dann langsam in
kleinen Happen.
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ERNAHRUNG ALS MEDIZIN

MILCHSUPPE

Die leicht bekémmliche Suppe liefert wichtige Néahrstofte
und Energie. Bringen Sie 750 Milliliter kalte Milch in einem
Topf unter Rithren langsam zum Kochen. Schalten Sie auf
die niedrigste Stufe und geben Sie 100 Gramm Schmelzflo-
cken, 2 Teeloffel Zucker sowie eine Prise Salz dazu. Lassen
Sie die Milchsuppe so lange kocheln, bis sie anfingt einzudi-
cken. Riihren Sie dabei immer wieder um, damit sie nicht
anbrennt. Zum Schluss kénnen Sie nach Belieben ein wenig
gemahlene Vanille, Zimt oder Kakaopulver zugeben.

BASENSUPPE

Sie ist das A und O jeder Entsduerungskur » siehe
Seite 48. Aber auch als leicht verdauliche Aufbau-
kost nach einer tiberstandenen Erkrankung und als
regelmafliger Bestandteil einer gesundheitsbewuss-
ten Erndhrung ist sie sehr zu empfehlen. Schilen
Sie 1 Mohre, 1 Kartoffel und ein Stiick Sellerie und

MOHREN-KARTOFFEL- schneiden Sie alles in kleinere
SUPPE Stiicke. Kochen Sie das Ge-
Schilen und zerkleinern Sie muse in 250 Milliliter Wasser,
eine Mohre und eine Kar- dem Sie etwas Krautersalz zu-
toffel und kochen Sie beide geben, etwa 20 Minuten lang.
in 250 Milliliter leicht gesal- Anschlief8end piirieren Sie die
zenem Wasser, bis sie weich Suppe im Mixer. Geben Sie
sind (etwa 20 Minuten). 1 gestrichenen Teeloffel fein
Lassen Sie die Fliissigkeit gehackte frische Krauter (zum
ein wenig abkiihlen und pii- Beispiel Petersilie, Majoran,
rieren Sie dann das weiche Melisse, Dill) und 1 Essloffel
Gemiise zusammen mit saure Sahne dazu.

dem Kochwasser im Mixer.
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Sodbrennen

Steht mehr Magensdure als benoétigt zur Ver-
fiigung, konnen Magenschmerzen und Sod-
brennen die Folgen sein. Unter Sodbrennen
versteht man brennende Missempfindun-
gen, die aus dem Oberbauch in Richtung
Hals aufsteigen und einige Minuten bis hin
zu einigen Stunden anhalten konnen. Auslo-
ser ist meist eine iippige beziehungsweise
fettreiche Mahlzeit: Durch die aufgenomme-
ne Nahrung dehnt sich der Magen und be-
wirkt eine kurzzeitige Erschlaffung des
SchliefSmuskels, der die Speiseréhre vom
Magen abgrenzt, um das Aufstoflen ver-
schluckter Luft zu erleichtern. So kann sau-
rer Mageninhalt den SchlieBmuskel passie-
ren und in die Speiseréhre gelangen. Dort
reizt der Magensaft die siureempfindlichen
Nervenzellen, die sich in der Speiser6hren-
schleimhaut befinden - es entsteht das sehr
unangenehme, schmerzhafte Sodbrennen.

WICHTIG
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Ein Uberangebot an Fetten oder Zucker,
aber auch Alkohol und andere Genussmittel
beeintrichtigen den Schlieffimechanismus
zusitzlich, da sie die Spannung (Muskelto-
nus) des unteren Speiserdhrenmuskels sen-
ken. Zudem reagiert der Magen auf Fette,
Zucker, Alkohol, Nikotin oder Koffein mit
gesteigerter Magensaureproduktion. Man-
che neigen vor allem bei Stress und psychi-
schen Belastungen zu Sodbrennen. Ebenso
konnen die Einnahme bestimmter Medika-
mente (beispielsweise Priparate zur Sen-
kung eines erhohten Blutfettspiegels), aber
auch Biicken oder generell das Heben
schwerer Lasten Sodbrennen hervorrufen.
Nicht zuletzt tritt Sodbrennen haufig wah-
rend der Schwangerschaft auf. Mit den hier
empfohlenen Mitteln kénnen Sie es weitge-
hend vermeiden.

Wann zum Arzt?

Sodbrennen, das hochstens einmal pro Wo-
che auftritt, hat in der Regel keinen Krank-
heitswert und ist zwar nicht angenehm, aber
auch nicht besorgniserregend. Hiufigere At-
tacken mit Sodbrennen sollten Sie jedoch
arztlich abklaren lassen, insbesondere um
eine behandlungsbediirftige Refluxkrankheit
» siehe Seite 112 oder eine (refluxbedingte)
Speiserdhrenentziindung auszuschlieflen.
Ebenso kann Sodbrennen auf eine Magen-
schleimhautentziindung » siehe Seite 105, ein
Magen- oder ein Zwolffingerdarmgeschwiir
» siehe Seite 104 hinweisen.



LEICHTERE PROBLEME NATURLICH BEHANDELN

Selbstbehandlung mithilfe der
Naturheilkunde

SOFORTHILFE BEI AKUTBESCHWERDEN

e Verdiinntes Natron (Natriumhydrogen-
karbonat), fein vermahlene Heilerde oder
Basenpulver - nach Packungsanweisung
eingenommen - helfen umgehend, die
Séure zu neutralisieren » siehe Seite 78.
Trinken Sie ein Glas warme Milch - sie

puffert auch die Sdure.

Eine Tasse Kamillen-, Fenchel- oder Kiim-
meltee lindert leichtes Sodbrennen: 1 Tee-
16ffel mit 150 Milliliter Wasser iiberbrii-
hen, 10 Minuten ziehen lassen. Pfeffer-
minztee sollten Sie meiden, da er die

Schleimhaut zusitzlich reizen kann.

e Sodbrennen als Folge einer fettreichen
Mabhlzeit kann gelindert werden, wenn Sie
zwei bis drei Essloffel rohes Sauerkraut
unmittelbar nach dem Essen zu sich neh-
men. Kauen Sie sehr griindlich und geben
Sie eventuell einige Kiimmelsamen hinzu,
dann ist das Kraut leicht verdaulich.

BEWAHRTE HAUSMITTEL

Bei Sodbrennen helfen die kurmifligen An-

wendungen, die auch bei Magenschmerzen

zu empfehlen sind:

e Kamillenteekur » siehe Seite 79

e Leinsamenkur » siehe Seite 79

e Kartoffelsaftkur » siehe Seite 79

* Rollkur mit Kamillenbliitenextrakt » siehe
Seite 80

Das aus der Iris hergestellte Homdopathikum
hilft bei saurem Aufstofen.

HOMOOPATHISCHE BEHANDLUNG

e Acidum sulfuricum D6: wenn Sodbren-
nen vornehmlich bei Stress und Hektik
auftritt. 3-mal tiglich 5 Globuli.

e Iris versicolor D6: bei saurem Aufstoflen
und Ubelkeit mit viel zihem Speichel. 3-
bis 6-mal taglich 5 Globuli.

* Robinia pseudacacia D6: bei saurem Auf-
stoflen mit Magensdure sowie Magen-
schmerzen, die bis zur Schulter ausstrah-
len. 3-mal taglich 5 Globuli.
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Beschwerden im Verdauungstrakt kennt fast
jeder. Meist lassen sich die Probleme mit
natiirlichen Mitteln sehr gut selbst behandeln.

e Wissenswertes liber die

e Wirksame Mittel aus
hilfreiche Warme-
anwendungen sowie bewahrte
zur Selbstbehandlung von Magen-Darm-
Beschwerden.
e Beschreibungen
Magen-Darm-Erkrankungen von A bis Z.
¢ Praktische Hilfe zu
und gesunder

Aktualisierte Neuausgabe




	u1
	vorne
	hinten
	Magen_Darm_001-005
	Magen_Darm_006-029
	Magen_Darm_030-051
	Magen_Darm_052-087
	Magen_Darm_088-119
	Magen_Darm_120-128
	u4

