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LESERFORUM

Die Schulferien sind vorbei, und viele
von Ihnen werden aus dem Urlaub
zurückgekehrt sein. Hoffentlich gesund
und erholt!
Wie Sie wissen, veröffentlichen wir im
Leserforum Briefe von Lesern, die bei
größeren und kleineren gesundheitli-
chen Problemen um die Erfahrungsbe-
richte und Tips anderer Leser bitten. So

hat sich im Laufe der Zeit eine Hilfs-
brücke aufgebaut, was in unserer ge-
hetzten und oft nur am Eigeninteresse
orientierten Zeit durchaus nicht selbst-
verständlich ist. Wir danken allen Lesern
für Ihr Interesse und die vielen liebens-
würdigen und hilfreichen Briefe.

Erfahrungsberichte
Luftschlucken/Blähungen

Frau M. A. aus Steinhausen, Frau U. M. aus
Russikon (und manch andere Leser) klagen
über Blähungen und Verstopfung, die sie zum
Teil über viele Jahre hinweg quälen.

Frau E. C. aus Surava im Tessin schreibt:
«Ich litt selbst jahrelang am gleichen Übel:

Blähungen, Magenschmerzen, die öfter sehr
stark waren. Ich habe folgenden Rat: Flach auf
den Rücken legen und Hände auf Bauch und
Magen legen. Plötzlich wird man von Wärme
durchflutet, und die Schmerzen lassen nach.
Man kann sich auch entweder links oder rechts
auf die Seite legen, man spürt selbst, welche
Seite besser ist. Dabei die Beine zum Körper

hochziehen und einige Zeit in dieser Position
ausharren. Dabei entweicht oft sehr viel Wind
und die Schmerzen werden gelindert. Manch-
mal ist das Leiden auch nervlich bedingt, dann
ist eine Kur mit Bio-Strath empfehlenswert.
Noch zuletzt: Seit einiger Zeit nehme ich die
Tropfen Boldocynara N von A. Vogel (Leber-
Galle-Tropfen), sie beseitigen die Blähungen,
und man fühlt sich wohl. Ich wünsche von Her-

zen viel Erfolg und gute Besserung.»
Frau H. M. ausJona berichtet zum gleichen

Thema: «Mehr als zehn Jahre litt ich unter täg-
liehen Bauchschmerzen mit Blähungen, unre-
gelmäßigem Stuhlgang, Durchfällen abwech-
selnd mit Verstopfung und teilweisem Völle-
gefühl. Dementsprechend zeitweise Einnah-

me von Medikamenten. Dazu kamen Depres-
sionen mit allen Begleiterscheinungen. Eine

spezialärztliche Abklärung ergab ein Colon ir-
ritabile. Als Arztgehilfin war mir nun klar: die

ganze Situation war psychisch-geistigen Ur-

sprungs und hatte sich körperlich manifestiert.
Jetzt gab es nur noch eins. Ich mußte mich mei-
nen Problemen stellen (Ängste, Abhängig-
keitsgefühl, Unzufriedenheit, Sinnlosigkeit,
Druck, Streß, Beziehungsprobleme usw.) und
meine Schattenseiten aufarbeiten. Eine zeit-
weise harte, aber sehr lohnende Arbeit. Ich ha-

be nichts verloren, sondern mich selbst gefun-
den und viel gewonnen. Heute fühle ich mich
lebendig, kräftig und gesund, wie ich es in mei-
nen 35 Lebensjahren noch nie erleben durfte.
Ein wunderbares Geschenk!»

Herr R. D. aus Burgsteinfurt gibt den Rat-

schlag, Heilerde innerlich nach Bedarf oder
«Floradix Multipretten» einzunehmen. Er
meint zudem, es wäre gut, Säurebildner wie
Weißbrot, Zucker, Schokolade usw. zu meiden.

Herr Dr. med. H. F. aus Wasserburg am Bo-

densee, ein Facharzt, der sich auch mit Natur-
heilverfahren beschäftigt, teilt mit: «Luft-

schlucken/Blähungen sind oft ein Hinweis auf
Säuremangel im Magen (Subacidität). Man soll-
te den Versuch machen mit der Einnahme von
Citropepsin forte (3mal 1 Tbl.) oder mit der
Einnahme eines pflanzlichen Bittermittels
(Tinctura Absinthii, Tct. Aurantii, Tct. Gen-

tianae, Tct. Chinae zu gleichen Teilen, d.h.
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Wermut-, Pomeranzen-, Enzian- und China-

tropfen) 2mal 20 Tropfen täglich in Wasser.

Außerdem wird in der Ayurvedamedizin emp-
fohlen, stündlich ein Glas heißes, abgekochtes
Wasser zu trinken, es fördert die Ausscheidung
von Schlackenstoffen. Bei Schluckauf wird das

Einreiben der Reflexzonen am Ohr mit der Io-
nensalbe nach Dr. Helmbold empfohlen.»

Soweit der fachärztliche Leser-Rat. Das

Teufener A. Vogel-Gesundheitszentrum weist
darauf hin, daß es bei Blähungen sehr wichtig
sei, die Speisen gut zu kauen und einzuspei-
cheln und beim Essen nicht zuviel zu sprechen
(Luftschlucken!). Heilpflanzen gegen Blähun-

gen sind in erster Linie Fenchel und Kümmel,
aber auch Anis, Sternanis, Ingwer, Koriander,
die sich alle gut als Gewürze verwenden las-

sen. In vielen Fällen bewährt sich Tee aus glei-
chen Teilen Kamille, Fenchel und/oder Küm-
mel morgens und mittags nach dem Essen und
nochmals zwischen Abendessen und Schlafen-

gehen getrunken. Zur Verhütung von Blähun-

gen eignen sich auch E>zjz'z4zu-Trop/Ln oder die
Magen-Tropfen Gzzsfroszzz? von A. Vogel (nicht
in D erhältlich).

Buchtips von Frau G. Z. aus Zurzach:
A4zAzrbez7pravz's /zzr 2rzz 4/azzse, Dr. med. Ulf
Böhmig, Orac-Verlag, ISBN 3-701503-05-2.

//zzzzz/bzzcb/zzr Magezz- zzrzz/ Dzzrra&razz&e,

Bircher-Benner-Verlag, ISBN 3-87050003 0014.

tige Ernährung für ihr körperliches und geisti-
ges Wachstum wählt, und den Mut hat, ihre
Entscheidung zu leben Zur Lektüre empfeh-
le ich besonders das Buch «Fit for Life» von
H. und M. Diamond, ISBN 3-4421662-10.

Frau S. M. aus Soglio empfiehlt (auch den
Leserinnen mit Blähungen) das Taschenbuch
« tTzY/V ZJzz geszmd' sem? Lergz/? <4ezz KocMop/A
von Helmut Wandmaker, Goldmann Verlag,
ISBN 3-442-13635-0. Im weiteren schreibt sie:
«Ganz besonders das junge Mädchen wird dar-

in bestätigt finden, daß es auf dem richtigen
Weg ist Bestimmt ist es dem Allgemeinzu-
stand dieser jungen, tapferen, mutigen, ein-
sichtigen Frau viel förderlicher, ohne tierische
Produkte zu leben, wenn dafür ihre Seele in
Frieden lebt...»

Vegan oder Vegetarisch?
So lautete die zweite Frage im Leserforum

vomJuli. Die 14jährige Beate lehnt jegliche tie-
rische Nahrung ab, und ihre Mutter, Frau S. G.

aus Brackenheim, macht sich Sorgen wegen
möglicher gesundheitlicher Auswirkungen.

Aus dem langen Brief von Frau F. D. aus
Thun können wir nur das Wichtigste zitieren:
«Ich kann die Bedenken von Frau S. G. verste-
hen... Durch jahrelange Erfahrung mit veganer
Ernährung bin ich völlig überzeugt, daß mein
Organismus bestens arbeitet, keine Mängel
aufweist, ich mich wohl und leistungsfähig
fühle und ernährungsbedingte Krankheiten
der Vergangenheit angehören Ich gratuliere
der 14jährigen Tochter, die aus innerem Wis-
sen heraus und in ethischem Denken die rieh-

Die diplomierte Ernährungsberaterin,
Frau T. D. S. aus Niederwangen in der Schweiz
schreibt: «Bei einer ovolaktovegetabilen (vege-
tarische Kost inkl. Eier- und Milchprodukte)
Ernährung können mit geschickter Zusam-

menstellung alle essentiellen Nährstoffe abge-
deckt werden. Eine vegane Kost hingegen
führt zu Engpässen bei der Versorgung mit
Aminosäuren, Eisen und Vitamin B 12. Weil
pflanzliche Proteine eine geringere biologi-
sehe Wertigkeit aufweisen als tierische, ist eine
gezielte Kombination erforderlich, damit die
essentiellen (d.h. lebensnotwendigen) Ami-
nosäuren ausreichend vorhanden sind. Solche

optimalen Eiweißkombinationen sind bei-

spielsweise Hülsenfrüchte und Getreide (Lin-
sensuppe und Vollkornbrot), Kartoffeln und
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Eier (Rösti und Spiegelei), Milchprodukte und
Mais (Maispizza), Getreide und Milchprodukte
(Birchermüesli). Ein Eisenmangel führt zu Blut-
armut Bei einer Mischkost stammt Eisen zu
25 bis 30% aus tierischen Lebensmitteln und
kann vom Körper bis zu 25% absorbiert wer-
den. Auch pflanzliche Nahrungsmittel wie
Früchte, Getreide und grüne Gemüse können
reichlich Eisen enthalten, dessen Verfügbar-
keit ist aber wesentlich geringer. Vitamin C

kann die Verwertung fördern.* Vitamin B 12

findet sich ausschließlich in tierischen Pro-

dukten.** Ein Viertelliter Milch kann den Mi-
nimalbedarf decken. Bei einer Unterversor-
gung machen sich Wachstumsstörungen und
neurologische Probleme bemerkbar. Diese
Auswirkungen treten schleichend aufund sind
oft irreparabel.»
*Zz/m Ezsezz 7csxm Nz'e öz'Tfe zzz/c/b zzö Aezfe 24.
** Vzïzzmm 77 72/z'mfef sz'c/? «z/cö m zwzYcAsxzzz-

er cergorcmem Gemwse, z;erg7ez'c7?e Sezfe 74.

Die der Redaktion zur Verfügung stehende
Literatur vertritt ziemlich einmütig die Auffas-

sung, daß es viele gesundheitliche Vorteile hat,
vegetarisch zu leben (laktovegetabil/ovolakto-
vegetabil). In zahlreichen Studien wird be-

stätigt, daß Vegetarier hinsichtlich des Blut-
drucks, des Körpergewichts, des Cholesterins
und allgemeiner Krankheitshäufigkeit günsti-
gere Werte hätten als der Rest der Bevölkerung.
Bei Vegetariern seien keine Mangelerscheinun-
gen festzustellen, und es werde ihnen ein be-

merkenswert guter Gesundheitszustand be-

scheinigt. Aber alle Autoren sind sich darin ei-

nig, daß eine vegane Ernährung nicht ideal sei

für Kinder undJugendliche im Wachstumsalter,
für schwangere und stillende Frauen, weil ne-
ben den genannten möglichen Mangelerschei-
nungen oft auch ein erheblicher Mangel an Kai-
zium aufträte, der zu Krampfanfällen und im AI-

ter zu Osteoporose führen könne. fßezzcTVezz

Sz'e zzzzcö z/erz Arfz'&e/ zzöer z/zzs Äzz/zz'zzm m z/ezz

«Geszzzzz/7?ez'75nzzc7;rzc7Vem wrn Dezember
7994.J

Buchtip zum Thema:
Vo/7zeerfz£ boebew m7/ - oTme fz'emcbes
Ezzeez/?, von Herbert Walker, Pala-Verlag,
Darmstadt 1991, ISBN 3-923176-74.

Alle Berichte sind durch individuelle Er-

fahrung geprägt und müssen nicht un-
bedingt objektiv «richtig» sein. Wir bit-
ten die Betroffenen daher, im Zweifels-
fall fachlichen Rat einzuholen.

Neue Anfragen
Hüftgelenk-Leiden

Frau E. K. aus Bad Aachen schreibt: «Seit

Jahren bemühe ich mich, mit Chiro-Therapie
und -Gymnastik einer Hüftgelenkoperation
auszuweichen. Wassergymnastik und Schwim-
men setze ich ebenso ein. Nun möchte ich ger-
ne wissen, ob ein(e) Leser(in) mir einen Hin-
weis geben kann, wo ich eine Kur machen
kann, bei der durch eine Ganzheitstherapie
mein Hüftgelenkleiden intensiver «behandelt»
wird. Ich bin 70 Jahre alt. Für einen guten Tip
bin ich sehr dankbar.»

Körperbehaarung
Frau A. P. aus Ebeleben in Deutschland

fragt: «Ich bin 21 Jahre alt und leide unter sehr
starker Körperbehaarung. Ich habe gelesen,
daß Meisterwurz helfen kann. Wer hat Erfah-

rungen mit diesem oder anderen Naturheil-
mittein?»

Übermäßiges Schwitzen
Frau E. B. aus Lufingen hat folgendes Pro-

blem: « Ich (68jährig) leide an unerträglichem
Schwitzen und anschließendem (durch die
Verdunstung) Frieren besonders an Hinter-
köpf und Rücken. Dies vor allem in der zwei-
ten Nachthälfte, aber auch bei kleinen An-

strengungen. Dadurch ständige Erkältungsge-
fahr, da bei stets feuchtem Kopf und Rücken
der geringste Luftzug «eisige» Kälte verursacht.
Das alles bringt enorme Einbußen der Lebens-

qualität. Weiß jemand Rat?»

Schreiben Sie an:
Verlag A. Vogel AG
«Gesundheits-Nachrichten»/Leserforum
CH 9053 Teufen/AR
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