WIE KOMMT
DIE LUFT IN
DEN BAUCH?

Ein Blihbauch ist eine nervige Angelegen-

heit. Auch wenn er keine Schmerzen bereiten
‘ eringe Mengen sollte. Wer sieht schon gern aus wie im 5. Mo- WIE
Luft im Bauch nat schwanger? Die Ursachen fiir einen Blih- VORBEUGEN?
sind ganz normal. Bis zu bauch sind vielfiltig — und damit auch die Be-
24 geruch- und schmerz- handlungsmoglichkeiten. Eine wichtige Rolle Doch  woher  kommt
lose  Winde entstehen ffielt auf jeden Fall die Verdauungskraft, zu die Luft im Bauch und
téglich bei der Neutralisa- er auch die Bildung der Verdauungsenzyme wie kann man das Ubel

tion der Magensdure und
durch Aktivitdt der Dick-
darmbakterien. Ein Teil
gelangt (ber die Wande
des  Verdauungstraktes
in den Blutkreislauf und
wird einfach abgeatmet.

AUS GAS WIRD SCHAUM

Mitunter reichen diese Mechanismen jedoch
nicht aus. Sammelt sich das Gas im Verdau-
ungstrakt an und bildet zdhe Schdume, deh-
nen sich die Darmwande unter dem Druck
und der Bauch wdlbt sich vor. Manchmal
mit Krdmpfen und Schmerzen, wie man das
als ,Drei-Monats-Kolik" bei Babies oder bei
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gehort, und natirlich das Mikrobiom, die
einzigartige Darmflora des Menschen.

Reizdarm kennt. Die Gas- bzw. Schaummen-
ge kann sogar ordentlich zunehmen. Beim
Roemheld-Syndrom hat das Herz keinen
Platz mehr”, weil der gebldhte Darm nach
oben driickt. Die Beschwerden kénnen Panik
verursachen, weil man dahinter Angina pec-
toris oder gar Herzinfarkt befiirchten knnte.
Meist werden entschdumende Medikamente
dagegen eingesetzt.

Blahungen  Uberhaupt
verhindern? \Vorerst
sind Erkrankungen des
Magen-Darm-Trakts
oder der Leber (z. B. ver-
minderte  Gasresorption
bei Pfortaderhochdruck
durch Hepatitis, Leberzir-
rhose, Pankreatitis, Morbus Wilson, Parasiten,
Tumore) abzukldren, aber allzu oft bleibt der
arztliche Check ohne Befund. Dann gibt es
zundchst einfache Erkldrungen. Etwa denkt
man sofort an bldhende Nahrungsmittel als
Verursacher wie Zwiebeln, Lauch, Knoblauch,
Hulsenfriichte, Kohl, Sellerie, Paprika, un-
reifes Obst, Brot, Hefe (Bier!), Kaffee und die
immer mehr verbreiteten Zuckeraustausch-



stoffe (z B. Sorbit). Aktivkohle oder ein Tee
aus entbldhenden Gewdiirzen wie Anis, Fen-
chel, Kiimmel und Pfefferminze verschaffen
Erleichterung, sind aber keine Dauerlésung,
wenn hinter haufig auftretenden Bldhungen
doch grébere Probleme stehen.

LANGZEITLOSUNGEN

Davon gibt es einige, die wir hier nennen
wollen - teilweise aus unserer europd-
ischen Naturheilkunde, aber auch aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin. Gera-
de sie kann mit Befindlichkeitsstérungen
besonders gut umgehen, weil sie auch die
Konstitution des Menschen betrachtet und
seine Schwachen damit oft schon im Vor-
feld von ernsten Erkrankungen erkennt.
Aber zunéchst zu den Erkenntnissen un-
serer Naturheilkunde des letzten Jahrhun-
derts, wobei der berlihmte Franz Xaver
Mayr bereits Mitte des vorigen Jahrhun-
derts grundlegend dber Bldhungen (und
andere Darmprobleme) aufgekldrt hat. Viele
Erkenntnisse gehen auf ihn zuriick: Dass
der Verdauungstrakt fiir die Gesundheit ge-
nerell besonders wichtig ist und Gebote wie
Achtsamkeit beim Essen, abends keine Roh-
kost, immer gut kauen und einspeicheln
oder eine vorwiegend basische Erndhrung
beachtet werden sollten. FX. Mayr empfahl
nur alle flinf Stunden zu essen und nicht
auch noch zwischendurch, um der Verdau-
ung die Arbeit zu erleichtern. Somit geht
auch das Grundprinzip des periodischen
Fastens eigentlich auf ihn zurtick (heute als
,16/8" bekannt, wihrend 16 Stunden isst
man nicht, wihrend 8 Stunden isst man,
damit die innere Reinigung grindlicher
vonstatten gehen kann und der Verdau-
ungstrakt entlastet wird).

LUFTSCHLUCKEN
BEI STRESS

Ist man gestresst, hektisch, nervos, spricht
und isst man schnell, dann gelangt au-
tomatisch zu viel Luft in den Korper.
Das nennt man Luftschlucken oder Ae-
rophobie. AuBerdem konnen stdndiges
Kaugummi kauen, viel Uber den Mund
atmen (wenn die Nase ,zu" ist) oder eine
schlechtsitzende Zahnprothese, Rauchen,
Konsum von Lebensmitteln mit Luftein-
schlissen (wie Brot, kohlensaurehaltige
Getrinke, Schlagobers) Bldhungen aus-
|6sen. Ein weiterer Grund fur ,die Kugel
im Bauch": Bei Hektik, Unruhe, Nervositat

und Stress wird die Verdauung gehemmt,
Verstopfung und Bldhungen koénnen ent-
stehen, da der unter Stress aktive Sympa-
thikus den Kérper ausschlieBlich auf Akti-
vitdt, Flucht oder Kampf einstellt, wéhrend
der Parasympathikus - jener Teil des ve-
getativen Nervensystems, der fiir Ruhe,
Entspannung und gute Verdauung zustan-
dig ist - gehemmt wird. Abhilfe schaffen
stressreduzierende Natursubstanzen wie
Rhodiola rosea (Rhodiola Mix), Jiaogulan,
Yams, Tulsi Tee, Brahmi und viele weitere.
Lésst die Spannung im Bauch nicht schnell
genug nach, entspannt eine Warmeflasche
(am besten mit feuchtem Tuch darunter)
die glatte Bauchmuskulatur. Auch kolloi-
dales Magnesiumél auf den Bauch und in
den Nacken gerieben, aktiviert den Para-
sympathikus und entspannt.

Gehirn, koordiniert die Verdauung, reguliert
die Darmbewegungen und analysiert die
Nahrung auf ihre Bestandteile. Es leitet die
jeweils notigen Verdauungsschritte ein, steu-
ert die Verdauungsenzyme, die in der Bauch-
speicheldriise gebildet werden und notwen-
dig sind, um die Nahrung in verwertbare
Bestandteile aufzuspalten. Dafiir kann es kei-
nen Stress gebrauchen. Aber es spielen auch
Alter - ab 40 Jahren ist die Enzymausschiit-
tung meist schon deutlich schwacher - und
Intoleranzen eine Rolle. Laktose- und Gluten-
intoleranz sind oft ererbt. Hat man zu wenig
vom Enzym laktase zur Verfigung, kann
man Milchzucker (=Laktose) nicht verdauen,
bei Mangel am Bauchspeicheldrisen-Enzym
Amylase die Kohlenhydrate (Stérke). Isst man
fettreich, kommt die Lipase-Produktion mit-
unter nicht nach. Die EiweiBverdauung ist bei

>STEHT DER BAUCH VOR?

Walbt sich der Bauch vor? Nach einer Schwangerschaft - aber auch durch Ubergewicht,
schlechte Haltung, Gewichtheben, falsches Rumpftraining, starkes Pressen - kann eine soge-
nannte Rektusdiastase entstanden sein. So bezeichnet man den fiihlbaren Spalt zwischen dem
linken und dem rechten Bauchmuskel, der sich nach Schwangerschaften normalerweise wieder
zurlickbildet. Bei vielen ist es aber leider nicht der Fall und verursacht diverse Probleme. Ist die
Bauchmuskulatur schwach, kénnen die Muskelstrange sogar mehr als eine Handbreit auseinan-
derweichen. Das beeintrachtigt in der Folge die Halte-, Stiitz- und Tragefunktion der Muskulatur
- der Rucken leidet, der Beckenboden ebenfalls, es kann zu Organsenkungen und Inkontinenz
kommen und man sieht standig aus wie schwanger - vor allem abends. Selten bildet sich ein
Bruch und Organe oder Organteile konnen eingeklemmt werden.

Wer jetzt glaubt, mit Bauchlbungen wie sit ups punkten zu kénnen, macht einen entschei-
denden Fehler! Durch die Anspannung wélbt sich der Bauch wie eine Wulst zwischen den beiden
geraden Bauchmuskeln hervor und verschlimmert eventuell das Problem. Nur gewisse Bauchi-
bungen sind erlaubt und jetzt dringend notwendig. Dabei zieht man den Nabel hinein, hebt den
Beckenboden an und schiebt mit den Handen die beiden Bauchmuskelstrange zusammen. Nicht
schwer heben, aus dem Liegen nur seitlich aufstehen, ohne groBe Anspannung der Bauchmus-
keln. Mit einem Tapeband kann man die beiden Bauchmuskeln ndher zusammenbringen, Anlei-
tung dazu findet man im Internet unter dem Begriff Rektusdiastase. Parallel dazu kann man das
Bindegewebe starken mit der Aminosaure Lysin, fliissigem Silizium, MSM (pflanzlicher Schwefel)
und mit dem Pleurotus Vitalpilz. Doch ohne konsequente Ubungen gibt es keinen Erfolg!

INTOLERANZEN UND
FEHLENDE ENZYME

Das vegetative Nervensystem hat neben
dem Sympathikus und dem Parasympathikus
noch einen dritten Dirigenten: Das enterische
Nervensystem, auch als ,Bauchhirn” bezeich-
net. Enterisch bedeutet, ,zu den Eingeweiden
gehdrend" Es ist dhnlich aufgebaut wie das

Mangel am Enzym Protease gehemmt (und
bei Magensduremangel). Bei Mangel am En-
zym Cellulase kann man Cellulose und Chitin
nicht gut aufschlieBen, die die Nahrstoffe
von QObst, Gemise oder Pilzen umgeben.

Egal um welche dieser Schwéchen es sich
handelt, es macht Sinn, die Verdauung ver-
suchsweise ein paar Wochen dreimal téglich
durch die Einnahme von pflanzlichen En-
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zymen zu entlasten, selbst wenn es keinen
Hinweis auf eine Bauchspeicheldrlsensto-
rung gibt. Magen, Darm und Bauchspeichel-
driise werden in dieser Zeit geschont, even-
tuell Intoleranzen verbessert.

BEWEGUNGSMANGEL
UND DARMTRAGHEIT

Bewegung ist bei Blahungen sehr forderlich.
Gase miussen schnell entweichen konnen,
statt sich anzusammeln. Bewegungsman-
gel kann sogar die Ursache fiir trdgen Darm
mit geblahtem Bauch sein. Dabei ist auch
die Darmmotorik verlangsamt. Die Magen-
Darm-Passage dauert zu lange, Gdrungspro-
zesse entstehen und fiihren zur Gasbildung.
Alles, was die Darmmotorik verbessert, ist
hilfreich. Der berihmte ,Verdauungsspa-
ziergang” ist die einfachste MaBnahme. Ein
leichtes Bauchmuskeltraining wirkt wie eine
sanfte Massage auf die Darmwand.

HINWEIS AUF EIN
LEBERPROBLEM?

Bldhungen gehdren zu den frithen Warnsi-
gnalen einer Leberbelastung und begleiten
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sie durch alle Krankheitsphasen. Bei vielen ist
aber auch nur der Gallenfluss, der in der Leber
gebildet wird, schwach. Das flihrt zu mangel-
hafter Reinigung der Leber und Verschlechte-
rung der Fettverdauung. Aufwachen zwischen
ein und drei Uhr nachts ist ein weiteres Leber-
Symptom, das sich noch vor erhéhten Leber-
werten im Blutbild zeigt. Abhilfe schaffen zum
Beispiel bittere Leberkrauter wie Mariendistel,
Artischocke oder Curcuma. Die Naturheilkun-
de setzt traditionell auBerdem auf Brennnes-
sel, Rosmarin oder Lowenzahnwurzel, auch als
Kapseln wegen der regelmaBigen Anwendung
in relevanten Dosierungen. Wir werden aber
spater noch beschreiben (siehe Kasten TCM),
warum energetisch sehr kalte bittere Pflanzen
wie Tausendguldenkraut nicht fur jeden ge-
eignet sind, dasselbe gilt fiir energetisch sehr
heiBBe Pflanzen wie den Ingwer.

BALLASTSTOFFE UND
DARMTRAGHEIT

Das Kernproblem Darmtrdgheit umfasst
noch ein weiteres Thema: Ballaststoffman-
gel. Durch Ballaststoffe hat man mehrfa-
chen Nutzen: 1. Die Darmperistaltik wird
verbessert und damit die Ausscheidung und

Reinigung. 2. Das Risiko einer Schleimhaut-
aussttlpung (Divertikel) mit Zirkulations-
stérungen und Entziindungsneigung wird
minimiert. 3. Die ,guten” Darmbakterien be-
kommen ordentlich ,Futter” und damit eine
gute Lebensgrundlage. Allerdings miissen
Ballaststoffe von den Darmbakterien abge-
baut werden und dabei entstehen leicht Bl&-
hungen. Man muss also mit kleinen Mengen
beginnen und probieren, welche Ballaststof-
fe man besonders gut vertragt. Besonders
geeignet ist Baobab. Bei Fruktoseintoleranz
ist allerdings die Akazienfaser empfehlens-
werter, die keine Frucht ist (und somit auch
keine Fruktose enthélt). Ubrigens kann auch
Eisenmangel Bldhungen verursachen.

FEHLBESIEDELUNG DER
DARMFLORA

Das Mikrobiom - die einzigartige Darmflora
- ist bei jedem Menschen individuell, so wie
ein Fingerabdruck. Viele gasbildende Bakte-
rien im Darm bedeuten allerdings, dass man
ofter mit Bldhbauch zu kdmpfen hat. Haup-
tursachen flr eine gestorte Darmflora und
das damit vermutlich zusammenhdngende
Problem eines ,durchlassigen Darms" (Leaky-
Gut-Syndrom) sind Stress, eine ungeeignete
Erndhrungsweise und Antibiotika, eventuell
auch weitere Medikamente wie Cortison,
Protonenpumpenhemmer, Cholesterin- und
Blutdrucksenker,  Antidepressiva,  Entziin-

dungshemmer (ASS, Diclofenac, lbuprofen).
Eine gestorte Darmflora bedeutet, dass ent-
weder zu viele gdrungsausldsende oder zu
viele fdulnisauslésende Bakterien oder eine
Uberwucherung mit Candida Pilzen vorliegen.
Mit Laktobazillen (Lactobac Darmbakterien)

kann man gegen alle drei vorgehen und das
oft sogar ohne strenge Didt. Bei Garung sind
an sich Kohlenhydrate zu meiden, bei Faul-
nis EiweiB3, bei Candida Zucker und ebenfalls



generell Kohlenhydrate. Der Laktobazillen
Stamm DDS1 (z. B. in Lactobac Darmbakte-
rien) schafft ein Milieu, in dem sich die Bak-
terienflora so gut entwickeln kann, dass alle
Funktionen, die eine gesunde Darmflora ha-
ben sollte, erfiillt werden. Die Verdauung wird
verbessert, Symptome wie Durchfall, Verstop-
fung oder Bldhungen kénnen abklingen. Zu-
sdtzlich wird hdufig Shilajit Huminsaure, die
wie Aktivkohle bei Faulnis und Garung wirkt,
Cistus oder die Aloe Vera empfohlen, eine gel-
bildende Pflanze, die sich wie ein Schutzfilm
auf die Darmschleimhaut legt, die Darmbar-
riere vor allem bei Reizdarm stirkt, entziin-
dungshemmend wirkt und auBerdem prabio-
tisch, womit sie die gesunde Darmflora ndhrt.

>BLAHUNGEN
IN DER TCM

Die TCM spricht genau wie die Ayurveda-
Medizin gern vom Verdauungsfeuer, das flr
einen optimalen Verbrennungsprozess sorgt.
Hauptverantwortlich daflir ist der Funkti-
onskreis Milz-Pankreas, der in der TCM fiir
die bestmdgliche Umwandlung der Nah-
rung in Lebensenergie (Qi) verantwortlich
ist. Ist die Milzenergie schwach, wird gene-
rell zu wenig Qi aufgebaut. Dann ist auch
die Verdauungsleistung mangelhaft, der
Verdauungsapparat zu kalt, um gutes Ver-
dauungsfeuer aufzubauen, der Darm trdge
und gebldht. Bei fortschreitender Schwache
und falschem Verhalten kommen Feuchtig-
keit und spater Schleim hinzu. Feuchtigkeit
erstickt die schwache Milz, die an sich dafiir
verantwortlich ware, Flissigkeit vom Ver-
dauungstrakt in die Nieren zu leiten. Dann
bleibt mehr Fliissigkeit in Magen und Darm
liegen und der Verdauungstrakt ist weniger
fahig, Gase zu resorbieren. Die Blahungen
sind dabei eher geruchlos.

Man erkennt eine Milz-Qi-Schwache mit
Feuchtigkeit vor allem an typischen Zahn-
abdrlicken seitlich an der Zunge, die auf-
grund der Nésse aufgequollen, sehr feucht
und blass ist. Verschlimmert wird die Feuch-
tigkeit durch Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten, Griibeln sowie durch befeuchtende
Nahrungsmittel wie Brot, Zucker, Kuhmilch-
produkte, Weizenmehl, Schweinefleisch,
Sudfriichte wie Orangen und Fettiges (vor
allem Frittiertes) sowie Essen aus dem Kiihl-
schrank, kalte Mahlzeiten und Uberessen.
Die Situation verschlimmert sich, wenn
auch noch energetisch kalte Nahrung

VITALPILZE BEI
BLAHUNGEN

Freunde der Vitalpilze gehen andere Wege.
Sie kombinieren ihre kurmdBigen Anwen-
dungen lieber aus zwei bis drei Vitalpilzen
statt mit Bitterstoffen,

Darmbakterien,

dazu konsumiert wird wie Rohkost, beson-
ders Tomaten, Gurken, viel Obst und Salate
oder eiskalte Getrdnke wie Bier. Dann sind
langfristig Erndhrungsumstellung (dreimal
taglich warm essen) und milzstirkende Na-
tursubstanzen gefragt, etwa der Pleurotus
Vitalpilz.Warmende Verdauungskrauter sind
kiihlenden vorzuziehen. In Frage kommen
Rosmarin, Sternanis, Curcuma oder gleich
der Ingwer (aber nicht zu lange). Er verbes-
sert den Speichelfluss, regt Magenséure und
Gallensduren an, fordert Darmbewegungen,
oft gehen Bldhungen zurlick. Damit ist die
Forderung unserer westlichen Naturheil-
kunde nach Bitterstoffen erfiillt, aber eben
in der energetisch warmen, anstatt in der
kalten Richtung.

> FEUCHTIGKEIT
UND SCHLEIM

Die Steigerungsstufe von Feuchtigkeit ist die
hartnédckige Ansammlung von Feuchtigkeit,
in der TCM Schleim genannt. Man hstelt,
obwohl man nicht erkéltet ist. Alle Kérper-
fliissigkeiten werden triiber und zdher, der
Qi-Fluss stagniert. Die Blutfette wie Chole-
sterin und Triglyceride sind erhoht, es ent-
stehen Schwellungen (Augenlider, Gesicht,
Beine, Fingergelenke morgens), Cellulite,
Verdauungsbeschwerden, Gelenksschmer-
zen, Gallen- oder Nierensteine. Dumpfes
Kopfweh, sich benebelt fiihlen sind typisch,
klares Denken und Konzentration fallen
schwerer, die Stimmung ist getriibt. Weil
der Qi-Fluss gestort ist, ist man mide, trd-
ge und energielos. Der Pleurotus Vitalpilz
trocknet Feuchtigkeit und leitet Schleim
aus. Er bringt das Qi wieder in Fluss, wirkt

Ballaststoffen und Enzymen. So kann man
etwa mit dem Hericium oder dem Chaga
Vitalpilz Blahungen in den Griff bekom-
men, die von Magen-, Darm-, Leber- oder
Bauchspeicheldriisenproblemen herriihren.
Mit dem Pleurotus und dem Shiitake Vital-
pilz kann man die Darmflora starken, mit
dem Reishi und dem Cordyceps die Leber,
der Agaricus blazei murrill ist reich an Ver-
dauungsenzymen. Es gibt Therapeuten, die
auf die Anwendung von Vitalpilzen spezi-
alisiert sind. Wer sich damit nicht so gut
auskennt, kann aber eventuell energetisch
austesten, welche Pilze fiir ihn am besten
in Frage kommen - damit liegt man im
Prinzip immer richtig! /)~

also gegen Stagnationen. Nur wenn das Qi
frei flieBen kann, also nicht stagniert, kann
es Feuchtigkeit und Schleim aus dem Kor-
per eliminieren und der Korper dauerhaft
gesund sein.

Statt Snacks und Brotmahizeiten, unbedingt
fir mehr gekochtes Gemiise, Suppen, Reis,
Eintdpfe und ein warmes Frihstlck sorgen,
vor allem flir weniger Hektik und Stress.

> FEUCHTIGKEIT
UND HITZE

Kihlende Bitterstoffe wie das Tausendgul-
denkraut werden in der TCM zwar ebenfalls
bei Bldhungen eingesetzt, aber nur kurzfristig
und dann, wenn dahinter eine Hitzestérung,
die ,feuchte Hitze", liegt mit Symptomen
wie Entziindungen, brennende, stechende
Schmerzen, Hitzegefiihle, Rotungen, Juck-
reiz und vielem mehr. Hitze mit Feuchtigkeit
verursacht tbelriechende Winde. Sie kann
entstehen, wenn die urspriingliche Kalte
durch Stagnation des Qi in eine Hitze gekippt
ist oder wenn man Gberhaupt zu Hitze neigt
und dann noch bevorzugt scharfe Gewdirze,
tdglich rotes Fleisch, Krustentiere, Knoblauch
und Alkohol zu sich nimmt. Rauchen, Stress,
Zeitdruck und Belastungen sowie ,hei3e"
Emotionen wie Zorn, Arger, Erregtheit ver-
schlimmern die Situation. Dann ist auch
die allgemein giiltige Empfehlung bei Bla-
hungen Tee aus Anis, Kimmel und Fenchel
oder den heiBen Ingwer zu benutzen fehl am
Platz, da diese Gewiirze bei Hitze zu warm
und daher kontraproduktiv sind. Die Hitze
aus der Tiefe holen mit Baikal Helmkraut und
Andrographis, kbnnte jetzt das Richtige sein
(wieder nicht zu lange, zwei Monate etwa).



