HilfsmalRnahmen fiir die Verdauung (s. auch Magen / Darm / Darmerkrankungen /
Bauchspeicheldriise):

Vegetarische Erndhrung:
Vegetarier haben viel seltener Probleme der Verdauungsorgane.®

Skiitake:
Eine Ernéhrung mit Shiitake hat sich als besonders wirksam erwiesen bei Tumorerkrankungen der
Verdauungsorgane.’

Der Igelstachelbart wird verwendet bei Krebs, vornehmlich der Verdauungsorgane (Magen,
Speiserchre, Darm, Bauchspeicheldriise)®

Vitamin C-Rauber meiden:

Der krankheitsbhedingte bzw. arzneimittelbedingte Verlust an Vitamin C ist tber Vitamin- C- reiche Kost
kaum auszugleichen. Falls sie tber schlecht heilende Wunden klagen missen, kdnnten Sie von einem Vitamin
C-Mangel betroffen sein. Der Vitamin C-Vorrat ist in diesen Fallen zwar noch nicht unbedingt vollig
aufgezehrt, aber bereits so gering, dass der Stoffwechsel und die kdrpereigene Abwehr beeintrachtigt sind. *

Erkrankungen und Medikamente, die den Kdrper an Vitamin C verarmen lassen:
Erkrankungen: Magen-Darm-Erkrankungen®

Vitamin-E-Mangel:
Wer Medikamente gegen Verstopfung einnimmt, stolpert leicht in einen Mangel hinein.®

Vitamin A aus 3-Carotin:
Das fettldsliche Vitamin A ist fiir den Schutz der Schleimhéute (z.B.Verdauungsapparat) notwendig.’

Grapefruitkernextrakt:

Wie diverse Untersuchungen ergaben, ist der Grapefruitkernextrakt gegen eine ganze Reihe von
Krankheitserregern hochwirksam. Im Versuch erwies sich der Extrakt als in nattrliches Antibiotikum,
welches auf ca. 800 getestete Bakterien- und Virenstdmme und etwa 100 Pilzstdmme — sogar noch in einer
Verdinnung von 1:1000 eine wachstumshemmende Wirkung zeigte. Das fiihrte dazu, dass man den
Grapefruitkernextrakt bei Magen-Darm-Erkrankungen angewandt wurde. Der Grapefruitkernextrakt eignet
sich v.a. auch zur Vorbeugung vor Infektionen und kann - da er sehr gut vertréaglich ist — tiber langere Zeit
angewendet werden. Grapefruitkernextrakt fiihrt nicht zur Schwéchung der allgemeinen kérpereigenen
Abwehr,Bsondern die korpereigene Abwehr wird durch die im Kern vorhandenen Antioxidantien zusétzlich
gestarkt.

Ananas: Die Indianer Mittel- und Stidamerikas verwenden die Ananas noch heute als
Verdauungshilfe.’ Die Fruchtsauren der Ananas aktivieren Verdauungsenzyme und reinigen den Darm
vor Schlacken.

oligomere Pro(antho)cyanide (=OPC):
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Die Substanzgruppe der oligomeren Pro(antho)cyanide isolierte Jack Arthur Masquelier zunachst aus der
Erdnusshaut, spéter aus der Rinde von Pinien und aus Traubenkernen. Die Produkte, die Professor Masquelier
auf der Grundlage seiner Forschungsaktivitaten entwickelte, sind inzwischen weltweit als
Nahrungsergénzungsmittel unter der Bezeichnung ,,Masquelier’s Orginal OPCs- Anthogenol (in Apotheken
erhaltlich) verfligbar. Diese Pflanzeninhaltsstoffe (die ebenfalls zur Gruppe der Polyphenole gehdren) haben
einen schitzenden Einfluss auf die Gefalie. Als die Frau seines Doktorvaters schwanger war und unter
geschwollenen FuRen litt, gab er ihr diese von ihm isolierten Substanzen und — erstaunlicherweise gingen die
Schwellungen innerhalb von 48 Stunden deutlich zurlick. Prof. Masquellier wies unter anderem nach, dass die
oligomeren Pro(antho)cyanide besonders die feinsten Verastelungen unseres Gefalsystems — die Kapillaren —
starkt. Ist der Widerstand dieser feinen Haargefalle gegen den dort herrschenden Innendruck geschwaécht,
dann kommt es zum vermehrten Austritt von Flussigkeit, zu Wasseransammlungen, miden und schweren
Beinen, Krampfadern und Cellulitis. Prof. Masquelier untersuchte u.a. aber auch die Wirksamkeit seines
OPCs bei Durchblutungsstérungen, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen, Venenerkrankungen und
Sportverletzungen und meldete zahlreiche Patente an, die auf seinen Untersuchungsergebnissen fuRen.*

Coenzym Q10:
Bei Magen-Darm-Erkrankungen ist Coenzym Q10 besonders wichtig.*?

Selenmangelrisiko bei chronisch-entziindliche Darmerkrankungen®

Papavya:
Diego de Lauda, der erste Bischof von Yucatan, schwéarmte bereits Anfang des 16. Jahrhunderts von der

Heilkraft der Papaya. Er hatte von den Indianern erfahren und am eigenen Leib oder an seinen Missionaren
ausprobiert, dass Papayas eine hervorragende Verdauungshilfe sind, Durchfélle stoppen und Wirmer
austreiben. Diese Indikation konnte von der modernen Enzymtherapie bestatigt werden.*

Papain aus der Papavya:

Enzyme sind Bio-Katalysatoren, die alle kérperlichen Prozesse, wie Denken, Bewegung und Verdauung, erst
moglich machen und sie dann sozusagen ,,anfeuern®. Papain ist eine Protease, ein eiweillspaltendes Enzym.
Es hilft bei der EiweilRverdauung und EiweiBriickstande aus dem Darm und dem kollagenen Bindegewebe.
Papain wirkt in einem breiten ph- Spektrum, sowohl im sauren Magen-Milieu als auch im basischen
Dinndarm. Daher profitieren sowohl alle, denen es an Verdauungsenzymen mangelt, als auch diejenigen, die
unter einem Mangel an Magenséure leiden, von dieser schmackhaften Tropenfrucht. Papain kann die
Faserstoffe von Fleisch aufbrechen und ist daher besonders fiir Fleischesser eine grof3e Hilfe. Neben Papain
enthalt die Papaya noch weitere Enzyme, welche die Proteinverdauung erméglichen. Sowohl Eiweil3 als auch
Kohlenhydrate und Fette werden leichter verdaut und besser aufgeschlossen. Papain und die anderen Papaya-
Enzyme reinigen den Darm von Eiwei3schlacken, dem sog. ,,Mukoprotein®. Papaya ist neben der Ananas die
Verdauungsfrucht schlechthin. Die Papaya-Enzyme sind Enzymen wie Pepsin und Pankreatin eindeutig
tiberlegen, weil sie nicht an einen bestimmten ph- Wert gebunden sind, um wirksam zu werden.*®

Papayamus bei Verstopfung:

Papaya fordert die Verdauung besonders durch die in ihr enthaltenen Polysaccharide. Es gibt ein leckeres
Papayamua (Papayana von Copavit, in jeder Apotheke erhéltlich), welches die Verdauung auf natirliche
Weise normalisiert, und das meist schon nach wenigen Tagen. Abfihrmittel hingegen machen ein
Verstopfungsproblem noch schlimmer, denn sie sind Mineralstoffrauber — v.a. rauben sie Kalium, - und haben
langfristig zur Folge, dass die Darmperistaltik ohne sie tberhaupt nicht mehr funktioniert. Wer regelméaliig
Papayas isst, wird die Verstopfung los.
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Papaya bei Blahungen:
Wer regelmaRig Papayas ist, am besten morgens mindestens eine halbe Frucht, wird Blahungen los.*’

Papayasan aus Papayakernen:

Préperate wie Papayasan aus Papayakernen, entwickelt von Dr. VVogel, helfen bei Verdauungsproblemen.
Alternativ kann man auch Papayakerne kauen. Papaya entfaltet im Korper eine antiseptische Wirkung, dammt
die Vermehrung unerwiinschter Bakterien in den Verdauungsorganen ein und normalisiert den ph- Wert des
Darms. Dadurch wird der Verbreitung von Pilzen wie Candida albicans Einhalt geboten. Pilze vermehren sich
namlich nur in einem sauren Milieu, also einem PH-Wert zwischen 4 und 6. Der Wert 7 bezeichnet einen
ausgeglichenen PH-Wert. Alles, was dartiber liegt, ist basisch.*®

Papain hilft bei der Eiweillverdauung:
Papain hilft bei der EiweilRverdauung, indem es dazu beitrégt, Proteine aus der Nahrung in lebenswichtige
Aminosauren umzuwandeln.*®

Natives Kokosol:
Natives Kokosol wirkt antibakteriell, repariert die Schleimhautschicht im Darm, beugt Entziindungen vor und
tétet Candida albicans- und Schimmelpilz-Kulturen.?

Goji-Beere:
Die in der Goji- Beere enthaltenen Polysaccharide schutzen den Darm vor Krebs, binden Toxine und
Krankheitserreger und beugen Darmentziindungen vor.**

Bananen:
Auch bei Dickdarmentziindungen haben sich Bananen bewéhrt, weil sie die Bildung von Ausstilpungen -
Divertikeln -verhindern.??

Sauerkraut:

Pfarrer Kneipp nannte Sauerkraut einst den ,,besten Forderer der Verdauungsorgane®. Sein Milchsduregehalt
ist wichtig fur eine gesunde Darmflora, denn Sauerkraut totet schadliche Bakterien im Darmtrakt ab. Am
besten verzehrt man Sauerkraut roh. %

Melone:
Als Vorspeise vor einer Hauptmahlzeit liefert ein Stlick Melone wertvolle Enzyme fir die Verdauung und
unterstiitzt damit die Verwertung der Speisen.**

Paprika (Gewiirz):
Das zumeist milde Pulver hilft mit, Mund, Magen und Darm zu desinfizieren und hat somit einen positiven
Einfluss auf die Gesunderhaltung des Darmflora.?®

Thymian:
Ahnlich wie Rosmarin hat auch diese Wiirzpflanze einen desinfizierenden Einfluss auf den Magen-Darmtrakt

sowie die Atem- und Harnwege.?®

Schollkraut:
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Schollkraut (Chelidonium maius) : Die Inhaltsstoffe des Schollkrautes werden schon lange fur Arzneien
gegen krampfartige Beschwerden im Bereich der Gallenwege und des Magen-Darm-Trakts verwendet.?’

Anis:

Anis ist eine Heilpflanze bei Magen-Darm-Katarrh und Krampfzustédnden der Verdauungsorgane (Koliken).
Das Anisol entfaltet Wirkungen auf die Driisen des Magen-Darm-Kanals, die in ihrer Tatigkeit angeregt
werden, so dass der Appetit gesteigert, die Verdauung erleichtert und die Galle besser abgeschieden wird. Die
Anwendung der Droge als Magentee und in blahungstreibenden Tees ist daher berechtigt.?

Ingwer:
Ingwer: Wirksamkeit bei Parasiten im Verdauungstrakt®

Ingwer:
Ingwer: Verbessert Tonus und Beweglichkeit des Darms.*

Mittelkettige Triglyceride:

Mittelkettige Triglyceride MCT) gelten als schnell verfligbare Energiequelle fir die Zelle und deren
Mitochondrien. Sie haben im Durchschnitt einen Brennwert von 8,25 kcal/g. Der weitaus grofte Teil der
mittelkettigen Fettsduren wird in der Leber oxidiert. Fettsauren gehtren zu den Molekilen. die sehr
reaktionstrage sind. Bevor sie Reaktionen eingehen kdnnen, missen sie mittels Coenzym A aktiviert werden.
Dieser Trager kann die innere Mitochondrienmembran (Mitochondrienwand) ungehindert passieren.
Nahrungsfette (Triglyceride) setzen sich aus Glycerin und unterschiedlichen Fettsduren zusammen. Letztere
konnen kurz-, mittel- oder langkettig sein. Die Art der Fettsaure bestimmt die Eigenschaft der Fette und die
Bedeutung fiir die menschliche Ernahrung. Ubliche Nahrungsfette wie beispielsweise Butter, Margarine,
Pflanzenfette und —0le enthalten Triglycerine mit langkettigen Fettsauren, sog. LCT-Fette (langkettige
Troglyceride) Der Prozess der Verdauung dieser Fette ist kompliziert und stéranféllig, wenn eine Neigung zu
Verdauungsstérungen (z.B. bei chronisch entziindlichen Darmerkrankungen) besteht oder Erkrankungen der
Verdauungsorgane (z.B. Bauchspeicheldriisenunterfunktion) vorhanden sind. Einen wesentlich geringeren
Verdauungsaufwand bendétigen daher Fette, die aus mittelkettigen Fettsduren bestehen. MCT-Fette konnen
im Darm schnell und leicht ohne Aufspaltung von Gallensauren und Enzyme (Lipasen) in die
Schleimhautzellen des Dinndarms gelangen und direkt in das Blut abgegeben werden.

Nahrungsfette konnen eine mdgliche Ursache fir Blahungen, Neigung zu Durchfallen,
Oberbauchbeschwerden oder fettglanzende Stiihle sein. Eine Reihe von Erkrankungen, die die Maldigestion
(Mangelverdauung) und Malabsorption (Mangelaufnahme) betreffen, erfordern den Einsatz spezieller
diatischer Speisefette, sog. MCT-Fette (mittelkettige Triglyzeride). Maldigestion bedeutet eine schlechte
Verdauung der Nahrung, Malabsorption eine schlechte Aufnahme von Nahrungsbestandteilen durch die
Schleimhautzellen des Diunndarms. Fir Menschen mit Erkrankungen der Bauchspeicheldriise, Gallensteinen,
Mukoviszidose, chronische Darmentziindungen, Zéliakie / einheimischer Spue, Durchfallerkranklungen auf
Grund zu geringer Bildung von Gallenséure, Zustand nach operativer Magen(teil)entfernung,
Kurzdarmsyndrom oder AIDS kann es sinnvoll sein, MCT-Fette zu verwenden. Kokosdl enthalt mittellange
Fettséureketten, die in erster Linie Energie liefern und kaum als Fett gespeichert werden. Sie sind leicht
verdaulich.*

Achtung: Ubersauerung und Verdauung / Stoffwechsel:

Ubersauerung bringt unseren Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht. Das fiihrt zu Stérungen und Erkrankungen
im Bereich der Verdauungs- und Ausscheidungsorgane, also von Magen, Darm, Bauchspeicheldriise, Leber
und Nieren.*
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Béarlauch:
Die bioaktiven Inhaltsstoffe des Béarlauch regen die Bildung von Verdauungsenzymen an und tragen zum
Erhalt einer gesunden Darmflora bei.*®

Artischocke:
Artischocke wird traditionell angewendet zur Unterstiitzung der Verdauungsfunktion.*

Léwenzahn — Press-Saft aus frischen Léwenzahnkraut und —~wurzeln:
Bei Verdauungsstorungen™

Galle und ihre Funktionen:

Galle ist eine griin-gelbliche, basische Flussigkeit mit vielen unterschiedlichen Funktionen. Jede davon hat
einen Einfluss auf die Gesundheit jedes einzelnen Organs und Systems im Kdrper. Galle hilft bei der
Verdauung von Fett, Kalzium und Proteinen. Dariber hinaus wird sie ben6tigt, um die Fettwerte im Blut
konstant zu halten, Toxine aus der Leber zu entfernen, ein gesundes S&ure-Basen-Gleichgewicht im Darm
aufrechtzuerhalten und um zu verhindern, dass sich im Dickdarm schadliche Bakterien vermehren. Um ein
widerstandsfahiges und gesundes Verdauungssystem zu bewahren und die Korperzellen mit der richtigen
Menge an Néhrstoffen zu versorgen, muss die Leber taglich 1,1 bis 1,6 Liter Galle produzieren. Wird weniger
Galle produziert, sind Probleme mit der Verdauung, der Ausscheidung der Schlacken und den standigen
Bemihungen des Korpers, sich von Giftstoffen zu befreien, vorprogrammiert. Viele Menschen produzieren
gerade mal den Inhalt einer Tasse oder Weniger. Alle Krankheiten sind eine direkte oder indirekte Folge
einer reduzierten Gallenproduktion und eines ineffizienten Gallenflusses.*

Schwarzkiimmeldl:
Bei Verdauungsproblemen wird von Heilkundigen im Orient Schwarzkiimmelél verordnet.®

Kurkuma:

Kurkuma, auf Sanskrit Haridra (wortlich ,,Hautelixier*), lateinisch Curcuma longa und c. xanthorrhiza, (dt.
Gelbwurz, engl. Turmeric) ist in der westlichen Naturheilkunde vor allem als Galle bildend (Choleretikum),
den Gallefluss steigernd (Cholagogum) und verdauungsfordernd (Karminativum) bekannt, bewahrt gegen
Schwachen und Stauungen von Leber, Galle und im Magen-Darmtrakt.*

Ananas:

Das Ananas-Enzymgemisch Bromelain senkt zu hohen Blutdruck, fordert die Verdauung und reinigt das Blut.
Dieses Enzym, nur in der frischen Frucht aktiv, 16st Eiweifl3riickstande im Darm und Darmparasiten auf, und
I6st auch GefédlRablagerungen in den Arterien. Die Keimdrisen und damit die Libido bei Mann und Frau
werden aktiviert, Menstruationsschmerzen und Wechseljahrs-beschwerden gemildert. Wenn Sie einen
liebesmiiden Partner haben, sollten Sie ihm frische Ananas oder den enzymaktiven ,,Melro’s Best Ananassaft
als Aphrodisiakum servieren! Mit dieser Liebesspeise konnen Sie auch ohne Viagra Ihr ,,blaues Wunder*
erleben, und das ohne Nebenwirkungen, es sei denn mehr Gesundheit und Fitness.*
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Pu Erh:Tee

wirkt antibakteriell. Dadurch hilft er besonders im Bereich der Verdauungsorgane, Infektionen zu verhiiten
oder einzuddmmen. Mit einem sehr starken AufguR des Tees konnten bakterizide Wirkungen gegentiber den
Erregern der Ruhr und des Keuchhustens beobachtet werden. Auch gegeniiber Kariesbakterien erweist Pu Erh
sich als wirksam.*

% Beipackzettel Schénenberger naturreiner Pflanzensaft ,,Bérlauch

% Beipackzettel Schénenberger naturreiner Pflanzensaft ,,Bérlauch

% Beipackzettel Schénenberger naturreiner Pflanzensaft ,,Bérlauch

% Moritz, Andreas: Die wundersame Leber- & Gallenblasenreinigung, S. 5f.

%7 Quelle leider unbekannt, da Infoseite keine Quellenangabe enthielt

% Wachsmuth, Dietrich: ,,Kurkuma. Gewiirz und Heilwunder in: http://www.ayurveda-journal.de/artikel-archiv/gewuerze-
kraeuter/gewuerze/kurkuma.html

%9 http://www.barbara-simonsohn.de/ananas.htm

*0 http://www.gesundtee.de/heilkraeuter/international/puerh.html



Blaubeeren:
Blaubeeren wirken schitzend im Verdauungstrakt, indem sie freie Radikale bekdmpfen, von denen einige
Krebs verursachen konnen. Das Superfood spielt also eine wichtige Rolle bei der Darmkrebs-Pravention.*

Broccoli, Kohl und andere Gewdchse aus der Familie der Kreuzblitler:

Zur Familie der Kreuzblitengewéchse zahlen Brokkoli, Rosenkohl, Griinkohl, Weifltkohl, Chinakohl,
Kohlrabi ebenso wie Steckriiben, Weiriiben, Radieschen, Rettich, Senf und Brunnenkresse. All diese
Gewachse sind reich an wertvollen Senfolen (Glucosinolaten), deren schwefelhaltige und antioxidativ*
wirkenden Inhaltsstoffe ihre antikarzinogene Wirkung in vielen wissenschaftlichen Studien unter Beweis
stellen konnten Antioxidantien sind korpereigene Substanzen, die die gesundheitsschadigenden oxidativen
Prozesse freier Radikale unterbinden. Auf diese Weise schiitzen sie den Korper vor Zellschaden (z.B. Krebs).
Detaillierte Studien, die am Linus Pauling Institut (LPI) in Oregon und an anderen Orten der USA
durchgefuhrt wurden zeigen daruber hinaus, dass Kreuzblitengewéchse voller einzigartiger, biologisch
aktiver Inhaltsstoffe stecken, die in ihrer synergetischen Wirkweise in der Lage sind, krebserzeugende
Substanzen aus dem Kdrper zu leiten, noch bevor diese tberhaupt die Chance haben, Zellschaden
herbeizufthren.

Die einzigartigen metabolischen Prozesse, die durch die Senfdle ausgeltst werden, verhindern sogar die
Entwicklung einiger hormonabhangiger Krebsarten. Das LPI gab an, dass die groRe Mehrheit der insgesamt
87 kontrollierten Studien, die vor 1996 veroffentlicht wurden zeigte, dass der erh6hte Verzehr von
Kreuzblitengewéchsen mit einem proportional sinkenden allgemeinen Krebsrisiko im Zusammenhang steht.
Inshesondere gelte dies fiir Lungenkrebs sowie fiir Krebserkrankungen des Verdauungstrakts.*?

Kokoswasser:

Verbesserung der Verdauung: Kokosnusswasser unterstiitzt durch seine elektrolytische Wirkung die
Resorption der Nahrung, was Darm-Schmerzen und Krampfe lindert. Zudem kann Kokoswasser dabei helfen,
Giftstoffe zu beseitigen, Blahungen zu verringern, die N&hrstoffaufnahme zu verbessern und generell den
Verdauungstrakt zu beruhigen.®

Kokoswasser:
Zwar ist Kokoswasser zu 99 Prozent fettfrei, es enthalt jedoch wichtige Fettsauren wie Laurinsdure, welche
zur Therapie bei Stérungen im Verdauungstrakt eingesetzt wird.*

Kurkuma und Zwiebeln:
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass die Kombination von Zwiebeln und Kurkuma (Quercetin und
Curcumin) GroRe und Zahl prakanzerdser Lasionen im Magen-Darm-Trakt reduziert.*

Zitronenwasser:

Zitronenwasser ist eines der besten Mittel zur Verdauungsférderung. Die Zitronensdure hilft dem Magen, die
Nahrung aufzuspalten, und regt zudem die Bildung von Galle in der Leber an. Zusatzliche Gallenflissigkeit
ist gut fiir die Verdauung und verhindert Magenbeschwerden und Verstopfung.*®

Magnesiumol
Die meisten Mittel gegen Magnesiummangel werden oral eingenommen und haben einen entscheidenden

Nachteil: sie wirken nur in geringem Umfang. Magnesiumoxid beispielsweise kommt nur zu vier Prozent im
Organismus an. Ganz anders Magnesiumol. Die Flissigkeit kann auf die Haut aufgetragen werden. Auf
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diesem Weg werden hundert Prozent (1) des Magnesiums vom Korper absorbiert. Der Einsatz empfiehlt sich
bei Verdauungsproblemen.”’

Artischocke:
Die Extrakte der Artischocke regen die Bildung von Magensaure und Gallensaure an. Somit unterstiitzen sie
die Verdauung und helfen gegen Blahungen und Véllegefiihl.*®

Fenchel:
Die Samen des Fenchel enthalten atherische Ole, die Bauchkrampfe 6sen und den Appetit anregen konnen.*°

Ingwer: )
Die Wurzel des Ingwer enthélt atherisches Ol und bestimmte Scharfstoffe. Sie kénnen die Produktion von

Speichel und Magensaure und somit die Verdauung und den Appetit anregen. Zudem kann Ingwer Brechreiz
und Ubelkeit mindern.*®

Kamille:
Die Kamille wirkt entziindungshemmend und beruhigend. Als Tee getrunken schont sie Magen und Darm.*

Banane:

Die Banane macht den Magen stark. Sie beruhigt gereizte Magen- und Darmschleimhdute. Der Bananenbrei,
der beim Kauen entsteht, ist reich an Schleimstoffen. Diese legen sich wie ein Schutzmantel an die Magen-
und Darmwaénde und blocken den Angriff von iberschiissigen Sdauren ab. Man kann mit dem regelméaf3igen
Konsum von Bananen einer Gastritis vorbeugen. In England werden sogar aus Bananen Medikamente fr
Magen-Erkrankungen hergestellt.>

Ajowan:
Ajowan ist ein indisches Gewirz, mit Kimmel verwandt, schmeckt nach Thymian. Der Hauptwirkstoff

Thymol wirkt in hohem Mal3e antibiotisch und entkrampfend auf die glatten Muskeln der
Verdauungssysteme.>

Diese Lebensmittel verhindern tiblen Geruch:

Ein anderes Kapitel bei Blahungen ist der Geruch. Forscher der Monash University in Melbourne haben jetzt
in einer Studie getestet, ob bestimmte Lebensmittel diesen Umstand beeinflussen kdnnen, wie das
Fachmagazin New Scientist berichtet. Vor allem proteinhaltige Lebensmittel, also Fleisch, Eier oder
Milchprodukte verursachen demnach den fur Bldhungen so typischen Geruch von faulen Eiern. Auf diese
Lebensmittel sollten Sie also moglichst verzichten, wenn Sie zu Ubelriechenden Blahungen neigen.
Andererseits gibt es N&hrstoffe, die gegenteilig wirken. Sie bremsen die Geruchsentwicklung ab. Das sind vor
allem stéarkehaltige Lebensmittel, die 75 Prozent des Geruchs aus den Darmgasen nehmen. Diese Lebensmittel
sind:

* Bananen

» Kartoffeln

* Hiilsenfriichte

* Getreide

* Artischocken

* Spargel

47 http://info.kopp-verlag.de/medizin-und-gesundheit/gesundes-leben/redaktion/magnesiumoel-die-effektivste-form-ihrem-koerper-
magnesium-zuzufuehren.html

*® Alverde eilpflanzen-Plakat.

* Alverde Heilpflanzen Plakat

%0 Alverde-Heilpflanzen-Plakat

5! Alverde Ubersichtsplakat Heilpflanzen

52 http://www.berliner-kurier.de/multitalent-banane-besaenftigt-den-magen--beugt-gastritis-vor--beruhigt-gelbe-frucht-laesst-
schmerzen-verschwinden-21883922

>3 Fiscger, da: Cell-Programming, 1999, S. 151
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Wer also bereits bei der Auswahl seiner Lebensmittel sowie beim Essen selbst diese einfachen Ratschlage
befolgt, wird mit Sicherheit weniger unter Bldéhungen leiden. Wichtig ist aulerdem die Reduktion von Stress —
was nicht nur der Verdauung guttut, sondern auch der Gesundheit ganz allgemein.>*

Barlauch hilft bei:

Bei Appetitlosigkeit,

bei Blahungen,

bei Verdauungsstorungen,
gegen Durchfall,

gegen Wirmer,

und ist Galle treibend.

Zwiebeln:

Die Zwiebel (bt eine Reizwirkung auf den Verdauungskanal und die zugehdrigen Driisen (Leber,
Bauchspeicheldriise) aus. Dadurch wird der Magensaft vermehrt und damit seine Desinfektionskraft, und
seine Fahigkeit, besonders Eiweillkorper aufzuspalten, verstarkt.

Die Produktion der Darmsafte wird erhoht, krankhafte Darmbewohner (Gérungs-, Faulnis-, Entziindungs- und
Eitererreger) abgetotet, die normalen Colibakterien im Wachstum geférdert. Die desinfizierende Kraft der
Zwiebel ist schon lange bekannt. Sie wurde bereits im Mittelalter gegen Pest und Cholera benutzt.

Aber nicht nur die Magen- und Darmschleimhaut wird zu vermehrter Tatigkeit angeregt, sondern auch die
Leber, die Gallenblase und die Bauchspeicheldriise — Wirkungen, die denen auf die Magen- und
Darmschleimhaut gleichkommen und ebenfalls den Verdauungsprozess fordern. Es ist fiir die normale
Funktion des Darmes auBerordentlich wichtig, dass ihm mit der Nahrung Reizstoffe zugefuhrt werden, die die
armschleimhaut zur Abgabe von Verdauungssaften anregen.

Daruber hinaus wird in der gereizten Zwélffingerdarmschleimhaut ein Hormon gebildet, das man Sekretin
nennt, welches auf dem Wege (ber das Blut die Bauchspeicheldrise zur Abgabe ihrer Verdauungsfermente
anregt. Welch entscheidenden Einfluss gerade die reichliche Funktion der Bauchspeicheldrise auf den
Verdauungsvorgang hat, geht schon daraus hervor, dass nur die Bauchspeicheldriise imstande ist, Fermente
fir die Eiweil3-, Kohlenhydrat- und Fettspaltung gleichzeitig zu produzieren. Gerade die Reizstoffe der
Zwiebel vermdgen in besonderem MaRe die Sekretinbildung zu férdern und damit eine gute Funktion der
Bauspeicheldruse zu gewéhrleisten. Aber nicht nur die Bildung von Fermenten und Hormonen (Sekretinen)
wird durch die Zwiebel ermdglicht, sie enthélt vielmehr auch selbst solche Stoffe. Die Zwiebel gehért zu den
fermentreichsten Wurzelgemusen. Ferner entdeckte man ein pflanzliches Hormon darin (Glukokinin), das wie
das Insulin der Bauchspeicheldruse auf den Zuckerstoffwechsel wirkt und in der Lage ist, einen krankhaft
erh6hten Zuckergehalt des Blutes herabzusetzen.>®

5 https://www.hoerzu.de/wissen-service/gesundheit/gesund-leben/blaechungen-ursachen-und-behandlung
% https://baerlauch.die-heilpflanze.de/heilwirkung.htm
% Schneider, Ernst Nutze die Heilkraft unserer Nahrung, 1971, 11. Auflage, S. 191f.
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