S chnell ein ,Pul-
verl" geschluckt

und die Beschwerden
sind fiirs Erste gebannt.
So bequem das auch
ist, wie sieht es mit den
Langzeitwirkungen
aus? Die verlockenden
chemischen Problem-
[6ser haben es in sich
und - Beipackzettel
hin oder her - bis zu
den Konsumenten
dringt das Wissen um
Nebenwirkungen —oft
dennoch nicht durch.
Dazu kommt: Was der Arzt nur fir kurze
Zeit verschrieben hat, wird héufig viel zu
lange eingenommen. Dabei konnen Me-
dikamente gegen Sodbrennen Magen-
bluten auslésen, der Darmflora schaden,
chronische Lebererkrankungen verursa-
chen, das Schlaganfallrisiko sowie die In-
fektanfalligkeit im Magen-Darm-Bereich
: erhéhen, da das strikte Unterbinden der
.‘%‘. Magensdure auch die Desinfektionskraft
s E_‘ .,"_._ . des Magens herabsetzt. Noch gar nicht
G T - lange weiB man, dass die praktischen PPIs
(Protonen-Pumpen-Hemmer) Sodbrennen
zwar schnell lindern, doch viel zu hdufig Di-
abetes verursachen. Uber lingere Zeitrau-
me eingenommen, behindern sie auBer-
dem die Aufnahme bestimmter Stoffe wie
Magnesium, Eisen oder Vitamin B12. Wer
nun aber glaubt, H2-Blocker - die andere
Wirkstoffgruppe gegen Sodbrennen - sei
die bessere Alternative, muss auch hier
mit einem um 14 % hoheren Diabetes-
Risiko rechnen.
Halluzinationen, Atem- und Herzrhythmus-
stérungen kdnnen ebenfalls auftreten.

Ob Sodbrennen, nervoser oder
iiberreizter Magen - fiir alles hat die
Naturheilkunde eine Losung parat,
ohne Nebenwirkungen und oft ur-
sichlich hilfreich. Lesen Sie, wie Sie
Magenprobleme mit Hilfe der Natur
in den Griff bekommen.

= Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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WAS MAN BEI

SODBRENNEN TUN KANN

Es gibt bessere Wege, um Sodbrennen zu lin-
dern — ohne Nebenwirkungen bzw. nur mit
guten. Zwei bei Sodbrennen sehr empfeh-
lenswerte natiirliche Losungen sind einer-
seits der Shilajit, eine Art Heilerde aus Hu-
min- und Fulvinsduren. Er kommt aus dem
Himalaya und hat zudem eine lange Tradi-
tion im sibirischen Altaigebirge. Der Shilajit
entsduert das Bindegewebe, befreit es von
Schwermetallen und versorgt den Korper
mit vielen seltenen Spurenelementen, wah-
rend er die Magensdure in Schach halt. Er
kann sogar Saureblocker ersetzen, wirkt
positiv auf Magenleiden wie Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwiire, hemmt Ent-
zindungen, schiitzt die Schleimhaut und

reduziert insgesamt Stress.

Die andere, ebenso wunderbar wirksame
Natursubstanz bei Sodbrennen ist die San-
go Meeres Koralle aus Okinawa. Reich an
Mineralstoffen und Spurenelementen neu-
tralisiert sie Giberschiissige Magensaure.

WENN DER NERVOSE
MAGEN DRUCKT

Bei nervsem Magen hilft oft der Reishi
Vitalpilz. Er hemmt das Helicobacter pylori
Bakterium, wirkt entzlindungshemmend,
lindert Sodbrennen oft innerhalb von Minu-
ten und hilft bei Magengeschwiiren sowie
allen Beschwerden des ,nervésen Magens'"
Ahnlich wirksam ist der Hericium Vital-
pilz. Er ist eines der wenigen Naturmittel,
die eine ausgediinnte Magenschleimhaut
wieder aufbauen kdnnen. Er wirkt befeuch-
tend und damit den Folgen einer Gastritis
entgegen, die die Schleimhdute erhitzt und
austrocknet. AuBerdem hilft er gegen Ma-
gen- und Zwolffingerdarmgeschwiire und
bekdmpft, wie der Reishi, das Helicobacter
pylori Bakterium. Sodbrennen, Reflux, Ent-
zlindungen, Magengeschwiire, Brennen im
Magen und Reizmagen bessern sich inner-
halb weniger Tage und kénnen bei langerer
Finnahmezeit von etwa einem halben Jahr
griindlich ausgeheilt werden. Sogar den oft
verordneten, doch aufgrund des Alumini-
um-Gehalts bedenklichen ,Magenschutz",
kann der Hericium ersetzen.

BEI HELICOBACTER ALLE
REGISTER ZIEHEN

Ist wirklich eine Belastung mit dem
Helicobacter pylori Bakterium nach-
gewiesen und will man ihn ohne An-
tibiotikum loswerden, dann sollte man
sich nicht auf ein einzelnes Naturmittel
verlassen. Neben den Vitalpilzen Herici-
um oder Reishi helfen hier die Lactobac
Darmbakterien, Oreganodl Kapseln, das
Baikal Helmkraut oder der Cistus Tee.
Kiihlende Krduter wie das Baikal Helm-
kraut setzt man allerdings eher bei Hit-
zesymptomen ein und erwdrmende, wie
das Oreganodl, eher bei Kalte im Bauch-
raum, die mit Blahungen und schlechter
Verdauung einhergeht.

DAS BITTER-KALTE
TAUSENDGULDENKRAUT

Es kiihlt Feuer im Magen, senkt es ab, kldrt
Hitze in der Leber und stellt den Energiefluss
wieder her. Es starkt den Magen, unterstiitzt
seine Entleerung, lindert AufstoBen und
Sodbrennen und wirkt wie ein leichter Ma-
genschutz: Das gute alte, heimische Tau-




sendguldenkraut. Es kurbelt die Verdau-
ungssafte reflektorisch an - Speichelfluss,
Magensaft, Bauchspeicheldriisensekret und
Gallenfluss. Aber nur, wenn man mit dem
bitteren Geschmack im Mund in Berihrung
kommt, etwa als Tee oder indem man das
Pulver ohne Kapselhtille einnimmt. Schluckt
man hingegen eine Kapsel, nutzt der Kbrper
die Bitterkrauter tiber den Darm. Das ist der
viel bessere Weg, wenn man ohnehin zu
viel Magensdure hat. Das Tausendgulden-
kraut kann auBerdem die Entleerung des
Mageninhalts beschleunigen und stellt das
richtige Milieu her, sodass Enzyme optimal
wirken kénnen und Nahrung sehr gut auf-
geschlossen und verwertet wird.

WIE piE TCM
VORGEHT

Bei geschwéchtem und kal-
tem Magen kann es sehr hilf-
reich sein, die Empfehlungen
Warme, Saftigkeit, Regelma-
Bigkeit zu befolgen. Bei Hit-
ze und Trockenheit ist mehr
zu tun. Auf jeden Fall sollte
man Erhitzendes drastisch
reduzieren wie besonders

scharfes und stark gewdirztes
Essen mit Chili, Pfeffer, Mus-
kat, Zimt, aber

auch er-
hitzende  Nah-
rungsmittel  wie
Zwiebeln,  Knob-
lauch, Essig, Lamm oder
Gefltigel. Kaffee, Schwarztee, Yogitee,
Rauchen, Alkohol, bestimmte Kochmetho-
den wie gegrillt, frittiert, scharf angebraten
verschlimmern die Situation. Der Yin-auf-
bauende Auricularia Vitalpilz hilft, wieder
mehr Yin aufzubauen, also die Trockenheit
zu Gberwinden. Dabei ist zu bedenken, dass
auch zu viel salzen, Mahlzeiten auslassen
und Hungern zu Trockenheit (Yin-Mangel)
fihren. Yin-Mangel wird durch den mo-
dernen, stressigen Lebensstil mit vielen Ter-
minen, Hektik, Leistungsdruck, Uberarbei-
ten, Handy, Fernsehen, Internet, zu wenig
Schlaf, zu spates Schlafengehen und das
Schlafbedirfnis tibergehen sowie generell
fehlende Entspannung sehr gefordert.

DER PSYCHISCHE ANTEIL

Nicht nur Stress und Zeitdruck, auch Ar-
ger und Wut bringen den harmonischen
Fluss der Lebensenergie Qi aus dem
Gleichgewicht und es entsteht Hitze,
der hdufig Verdrgerung und Explosivi-
tdt zugrunde liegen. Dabei werden nach
der Fiinf-Elemente-Lehre der TCM gleich
mehrere  Organsysteme beeintrdchtigt.
Die durch Wut und Arger entstehende
Hitze steigt auf und beeinflusst vor allem
Leber und Gallenblase (Holz-Element).
Wenn sich nun im Holz-Element (ber
einen langen Zeitraum Hitze staut, dann
wirkt sich diese irgendwann auch negativ
auf den Magen aus und fiihrt zu Schmer-
zen in der Magengegend, Sodbrennen,

o

Das Gehirn denkt,
wie der Magen
verdaut.

o

Arthur Schopenhauer

Kopfschmerzen oder HeiBhun-
ger-Attacken. In weiterer Folge
wird auch das néchstfolgende
Feuer-Element mit Herz und
Diinndarm beeintrdchtigt
und reagiert empfindlich mit
Symptomen  wie  Gastritis,
Herzrasen, Durchfall, Schlaf-
stérungen oder depressiven
Verstimmungen.

Hier kénnte jedenfalls das bereits
vorgestellte Tausendguldenkraut gute
Dienste leisten und auch die psychische
Situation  erleichtern.  Insbesondere
wenn die Leber tber ,heiBe" Emotionen
beteiligt ist, ist die Mariendistel mit Arti-
schocke ebenfalls sehr empfohlen.

Die Hitze ausleiten ist auch etwas, das
man mit der Erndhrung begleiten muss
und das bedeutet kiihlen ja, aber nicht
mit kalten Getrdnken oder Speisen aus
dem Kihlschrank. Viel besser ist da ge-

dampfter Rundkornreis, Gemiise, gedin-
steter Fisch, Salate mit Zitrone statt Essig
und ein groBerer Anteil geddmpfter oder
gekochter Gemuisesorten statt nur Blatt-
salaten. Und wenn man einmal etwas
zum Anstol3en braucht, ist ein kiihlendes
Bier geeigneter als Wein. j—~

DEeR MAGEN IN DER TCM

Der Magen hat in der TCM die Aufgabe, gute
Kérpersafte aufzubauen. Um dem nachzu-
kommen, braucht er:

Wirme - gekochtes Essen, das auch lauwarm
sein kann, nicht aus dem Kihlschrank, nicht
zu viel Abkiihlendes wie Rohkost, Milchpro-
dukte, Zucker, Stdfriichte, lieber gekochte Sa-
late. Wenn keine Hitze-Symptome vorliegen,
kénnen auch warmende Gewlirze wie Ingwer,
Kardamom, Zimt, Curcuma genossen werden.
Saftigkeit - Suppe, Eintopf mit viel Gemdise,

Brei — doch Vorsicht: Hafer ist energetisch heif3,
Kompott, gekochte Gemiise als Salate statt Rohes.
RegelmaBigkeit - regelmaBig dreimal taglich
essen, kein Fasten.

UNGLEICHGEWICHTE DES
MAGENS:

Magen-Qi-Schwiche

(geschwéchter Magen):

Es beginnt mit Vollegefiihl, leichter Ubelkeit,
AufstoBen nach dem Essen, Appetitlosigkeit,
erst dann kommt es zu Magenschmerzen und
Verdauungsproblemen - Sternanis, Astragalus
Magen-Kailte:

Druck und leichter, aber andauernder
Schmerz im Oberbauch mit Besserung durch
Warme, kein Durst, Stuhl geruchlos - Astra-
galus, Rosmarin, Oreganodl, Ingwer
Magen-Hitze:

Stechen, Brennen, Durst (v.a. auf kalte Ge-
trianke), HeiBhunger, Gereiztheit, Sodbrennen,
AufstoBen, tbelriechender Stuhl durch Faul-
nis, ev. Halsschmerzen und Zahnfleischbluten
sowie Mundgeruch, Uberséuerung, auch in
Kombination mit allgemeinen Hitzesym-
ptomen wie Hautrotung, Schwitzen - Tau-
sendquldenkraut, Brennnessel
Magen-Yin-Mangel (Trockenheit):
Gastritis - man kann nur wenig essen, wenig
trinken, Mund, Lippen und Haut leiden

unter Trockenheit, harter Stuhl, ev. zu wenig
Gewicht - Aloe Vera, Auricularia, Hericium,
Pleurotus Vitalpilz
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