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NATURHEILKUNDE

Entspan-
nung und
geniigend
Zeit sind
fiir eine
optimale
Stuhlent-
leerung
unerlaB-
lich.
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Ein gesunder Darm braucht
Ballaststofte

Unzahlige Menschen leiden an Verstopfung und greifen
deshalb zu chemischen Abfiihrmitteln. Die Dosis wird mit der
Zeit laufend erhoht, solange bis schlieBlich eine Abhdngigkeit
entsteht. Darmentziindungen, Darmkrampfe, niedriger Blut-
druck bis hin zur Depression sind die Folgeerscheinungen. Wer
ausgewogen speist, ausreichend Fliissigkeit zu sich nimmt, fiir
geniigend korperliche Bewegung sorgt sowie liber eine ver-
niinftige Selbst-StreBkontrolle verfiigt, der bleibt weitgehend
verschont von Darmtragheiten.

Nach einer Schwangerschaft vor 30 Jahren bekam Rosemarie Hel-
goland ganz plotzlich Probleme mit ihrer Stuhlentleerung. Von da an
litt sie konstant an Verstopfung und nahm deshalb regelmif3ig Ab-
fliihrmittel ein. Ihr Darm wurde triger und triger. Alle Versuche, die
Abfiihrmittel abzusetzen, schlugen fehl. Im Alter von 61 Jahren begab
sich Rosemarie dann mit Beschwerden wie Muskelschwiche, Ubel-
keit und Herzstorungen zum Arzt in Behandlung. Labortests ergaben
einen schweren Mangel an Mineralstoffen und Spurenelementen. Fi-
ne Behandlung erfolgte mit einwochigem Heilfasten (Abfithren mit
Bittersalz) und einem Erndhrungsaufbau mit ballaststoffreicher Voll-
wertkost unter Zusatz von Haferkleie, vermehrter Bewegung, Grup-
pengymnastik, reichlicher Flissigkeitszufuhr und Teilmassagen. Die
Patientin brauchte wihrend des ganzen Aufenthaltes keine Abfiihr-
mittel, klagte jedoch tiber vermehrte Blahungen und wiederkehren-
des Rumpeln im Bauch, was lediglich eine typische Reaktion des Or-
ganismus auf die ballaststoffreiche Vollwertkost anzeigt. Die lebens-
lange Einnahme von dreimal zehn Gramm Haferkleie oder Weizen-
kleie taglich wurde ihr alsdann empfohlen.

Verstopfungen haben viele Ursachen
Die Grinde fiir eine Verstopfung
liegen vor allem in unserer ungesunden
Lebensweise: unausgewogene, ballast-
stoffarme  Erndhrung, ungeniigende
Trinkmenge, mangelnde Bewegung, Un-
terdriickung der Stuhlentleerung in un-
passenden Momenten, zu wenig Zeit fir
eine vollstindige Entleerung, ungewohn-
te Umgebung, plotzliche Umstellung der
Lebens- und Ernihrungsgewohnheiten
(z.B. auf Reisen), unkomfortable Toilet-
ten, Bettlagrigkeit, Schwangerschaft, Ein-
nahme von stopfenden Medikamenten.




Was l4Rt sich gegen Verstopfungen tun?

— Planen Sie in Ilhrem taglichen Speiseplan Weizenkleie, Haferkleie und Leinsamen
ein: Brot, Musli (z.B. A.Vogel Musli) usw.

— Die Behandlung mit chemischen AbfUhrmitteln darf nur in Ausnahmefallen,
in einem Notfall, durchgefihrt werden. Sie reizen die Darmwand und kénnen mit
der Zeit selbst Ursache der Verstopfung werden. Kraftige AbflUhrmittel
kénnen auf lange Sicht auch die Nervenzellen des Darmes schadigen.

— Verdauungsférdernd wirken auch Pflaumensaft und Sauerkrautsaft.

—~ Bewahrt hat sich die Einnahme von Pflaumensaft am Morgen in nichternen
Magen. Tagstber empfiehlt es sich, 20 Gramm Milchzucker oder ein bis vier
EBI6ffel Milchzucker verteilt zu sich zu nehmen.

— Erziehen Sie lhren Darm! Unterdrlicken Sie nie lhren
Drang zum Stuhlen. Das kann zu einer Ausweitung
des Enddarms, zu verminderten Entleerungssigna-
len, zu schlaffen Darmwanden und zu hartnackiger
Verstopfung fuhren.

— Bei krampfartiger Verstopfung empfehlen sich
intensive Warmemassagen. Eine gute alte Warm-
flasche, mit heiBem Wasser gefullt, leistet auch ihre
Dienste.

— Fuhren Sie am Morgen im
Bett einige Streichmassagen TR s e
durch: mit beiden Handen kreisfor- |
mig groBe und kleine Kreise im Uhrzeigersinn Uiber den Bauch
ziehen. So regen Sie die Durchblutung des Bauchraumes und die Bewegungen des
Darmes an.

— Nehmen Sie bei allen Haupt- und Zwischenmahlzeiten ausreichend Ballaststoffe
und Rohkost zu sich und achten Sie auf eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr.

— Essen Sie jeden Abend zehn Gramm Kleie.

— Meiden Sie Produkte aus weiBem Mehl (Brétchen, WeiBbrot, Kuchen, Nudeln) und
stopfende Speisen wie beispielsweise Schokolade.

— Lassen Sie sich beim Essen Zeit.

— Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Flussigkeit pro Tag.

— Verschaffen Sie sich genlgend korperliche Aktivitat, zum Beispiel durch
Laufen, Radfahren, Gartenarbeit, Gymnastik.

Kneippen gegen die Erschlaffung Ihres Darmes

Lendenwickel mit anschlieBender kalter Waschung: Legen Sie ein grobes, mit
warmem Wasser durchtranktes Leintuch auf lhren Unterk&rper, bedecken Sie das
feuchte Tuch mit einem trockenen Zwischentuch und umwickeln sich alsdann
wahrend 30 Minuten mit einer Wolldecke.

Wechselsitzbader und warme FuBbader regen den Darm an.

Sehr wirksam sind auch regelmaBige kalte Sitzbader mit anschlieBender Infrarot-
Bestrahlung.




Quellen:

«Freivon Verstopfung»

von Dr. med Karl Sutter und
Felix Aeschbacher; Bircher-
Benner-Klinik; Gesundbeits-
Cassette mit Begleitbuch;
Oesch Verlag, Klausstr. 10,
CH-8008 Ziirich,

Telefon 01/383 13 40

Verstopfung kann hie und da auch auf eine ernsthafte Erkrankung
hinweisen - vor allem dann, wenn sie ganz plotzlich auftritt und sie
Beschwerden, Blihungen, Krimpfe, Schmerzen, allgemeines Krank-
heitsgefiihl, Appetitlosigkeit oder Gewichtsverlust verursacht. Und
wenn gar Blut im Stuhl gesichtet wird und Verstopfung und Durchfall
sich im Wechselrhythmus befinden, dann sollte unbedingt ein Arzt zu-
gezogen werden.

Wer keinen Ballast hat, kann auch keinen abwerfen

Die Speisen durchlaufen Magen und Darm in
der Regel in 16 bis 72 Stunden. Diese Zeit hingt
im wesentlichen von der Art und der Menge der
aufgenommenen Nahrung und Fliissigkeit sowie
der korperlichen Aktivitit ab. Wenn man sich ver-
niinftig erndhrt, dauert es 16 Stunden, bis die un-
verdaulichen Reste einer Mahlzeit den Korper
verlassen. Bei ungentigender Darmfillung - zum
Beispiel durch ballaststoffarme Erndhrung - kann
dieser Vorgang bis zu 100 Stunden dauern. Kein
Wunder, wenn sich dann Unlustgefiihle, Mundge-
ruch, Hautunreinheiten und ein Gefiihl der Ver-
stopfung melden.

Verschiedene Enzyme spalten die aufgenom-
mene Nahrung wihrend der Reise durch Magen
und Dunndarm auf. Die wichtigsten verwertba-
ren Bestandteile werden anschlief3end durch die
Darmwand ins Blut aufgenommen. Der un-
brauchbare Rest wird im Dickdarm gesammelt
und in der Regel tiglich als Stuhl ausgeschieden.
Die Hauptaufgabe des Dickdarms ist es, die Flis-

Vollwertkost begiinstigt eine gute Darm- sigkeit und die Mineralsalze zu entziehen und

funktion.

Friih libt sich, wer
spater einmal verstopft
sein wird.
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einen festen Stuhl herzustellen.

Unsere Ernihrung
ist zu reich an Kalorien
und zu arm an Ballast-
stoffen, das heif3st an
unverdaulichen Fasern
(siehe Seite 5 «Was sind
eigentlich  Ballaststof-
fe?»). Dadurch wird die
Stuhlmenge verringert,
die Fullung des Dar-
mes bleibt ungentigend
und die Darmtitigkeit
erlahmt. Nehmen Sie
ihrem Darm zuliebe tag-
lich mindestens 30 g Bal-




laststoffe ein. Wer auf3erdem zuwenig trinkt, nervos und unausge-
glichen ist, leidet meistens an einem zu harten Stuhl. Und wer sich
regelmafig zu wenig bewegt (siehe Seite 25 «Ergonomie»), der leidet
vermutlich eines Tages an Verstopfung.

Auch bei Blirotatig-
keiten konnte man sich
«Bewegungs-Frei-
raum» verschaffen.

Nicht nur lhr Kérper
Abfiihrmittel begiinstigen die Schlaffheit des Darmes wird sich dariiber

Der stindige Gebrauch von Abfiihrmitteln fuhrt meist zu Kalium-  freuen, bestimmt auch

mangel, folglich zu Darmtrigheit, Entziindungen des Dickdarms und  lhr Darm.
Storungen des Wasserhaushaltes, letztlich
zur Gewohnung oder Abhingigkeit. Wird
der Darm standig kiinstlich zur Entleerung
gezwungen, kann die Verstopfung chro-
nisch werden, weil die normale Funktion
durch Uberreizung nachlisst.

Leiden auch Sie eines Tages an Verstop-
fung, empfiehlt es sich bitter- und glauber-
salzhaltige Mineral- und Heilwasser mit und
ohne Kochsalz vor dem Essen zu trinken. Sie
haben eine schonende Wirkung und tun
ihre Dienste nicht schlecht.

Stellt sich der erwartete Erfolg nicht ein,
konnen Sie wiahrend kurzer Zeit zu den starker wirksamen pflanz-
lichen Abfiihrmitteln Senna oder Rizinusol greifen. Fragen Sie in Threr
Apotheke oder Drogerie. B

Erste Hilfe gegen Verstopfung

Gegen gelegentliche Verstopfungen
leisten meist pflanzliche Abfiihrmittel
wie Rhabarber, Aloe, Faulbaumrinde
und Leinsamen gute Dienste. A. Vogels
Rayasana 1N (in der BRD Linaforce) be-
inhaltetdie zwei letztgenannten Natur-
heilpflanzen. Sie sind mild und gut ver-
traglich. Erweist sich die Darmtragheit
doch als hartnackiger wie vorerst ange-
nommen, empfiehlt sich eine Wochen-
Kur: das heiB3t die Durchfuhrung einer
Darmsanierung mit Saftfasten oder mit
einer Molketrinkkur (A. Vogels Molko-
san) (nur GemuUse-, Fruchtsafte oder
Molkegetranke wahrend einer Woche).
Im AnschluB3 bietet sich ein Kostaufbau
mit Vollwertkost oder die 6-Kdrner-Kur
mit Hafer, Weizen, Hirse, Buchweizen,
Gerste und Reis an.
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