11IFHANNS3O ¥39391Vd




THEORIE

Genuss und Gesundheit

SCHLUSSELORGANE
DER VERDAUUNG

Der Weg der Nahrung

durch den Korper

Erste Station: der Mund

Extra: Das Verdauungssystem
Zweite Station: der Magen

Extra: Der Weg der Nahrung durch
den Magen

Dritte Station: der Diinndarm
Vierte Station: der Dickdarm
Extra: Unentbehrliche Ballaststoffe

Magen-Darm-Beschwerden
aus ganzheitlicher Sicht
Funktionell oder organisch?
Die Abwehrbastion Darm
Verdauung und Psyche

10
11

13
14
16
17

18
19
20
27

PRAXIS

DAS KONNEN SIE
SELBST TUN

Naturheilkundliche Methoden
Gefragt: Kenntnisse und
Eigenverantwortung

Hilfreiche Heilkrauter fiir die
Verdauung

Homoopathie

Wickel und Auflagen

Den Darm sanieren

Erndhrung als Medizin

Autbau- und Schonkost

Extra: Fiinf Magenschmeichler
Entsduerungskur

Heilfasten zur Entgiftung
Umstellung auf eine vollwertige Kost

MAGEN-DARM-
BESCHWERDEN VON A BIS Z

Leichtere Probleme natiirlich
behandeln

Appetitlosigkeit

Aufstof3en

Bauchschmerzen

Extra: Gefahren rechtzeitig erkennen
Blahungen

31

S

33

34
38
39,
40

53

54
95
58
59

64



Extra: Das Roemheld-Syndrom 65

Durchfall 69
Erbrechen 74
Magenschmerzen 77
Reisetibelkeit 82
Sodbrennen 84
Verstopfung 88
Extra: Abfithrmittel - keine

Dauerl6sung 89
Vollegefiihl 94
Extra: Pilzbefall des Darms 95

Magen-Darm-Erkrankungen

unterstiitzend behandeln 96
Colitis ulcerosa 97
Crohn-Krankheit 99
Darmentziindung, bakterielle 101

Magen-Darm-Infekt, virusbedingter 103
Magen-/Zwolflingerdarmgeschwiir 104
Magenschleimhautentziindung 105

Milchzuckerunvertraglichkeit 108
Extra: Erndhrung bei

Laktoseintoleranz 109
Nahrungsmittelallergie 110
Refluxkrankheit €]
Reizdarm 113
Reizmagen 116
Zoliakie/Sprue 118
Extra: Erndhrung ohne Gluten 119

SERVICE

Glossar 120
Biicher, die weiterhelfen 192
Adressen, die weiterhelfen 123
Register 124
Impressum 127






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.



