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Die grosse Bedeutung des Darmes
kommt auch in den vielen Redewen-
dungen zum Ausdruck: «Das liegt mir
auf dem Magen», wenn Priifungen an-
stehen und Durchfall oder Erbrechen
das Lernen erschweren; «Es dreht mir
den Magen um», wenn uns der An-
blick von etwas Ekligem den Appetit
verschlagt; «Er schldgt sich wieder den
Bauch voll», wenn wir denken, dass we-

niger mehr wére.

Probleme mit der Verdauung und dem
Magen kennen wohl alle von uns. Ange-
fangen bei kleinen Episoden von Durch-
fall, Ubelkeit, Erbrechen iiber Unver-
traglichkeiten oder Allergien bis zu sehr
belastenden Krankheiten wie Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa. Wenn der
Magen-/Darmtrakt betroffen ist, méch-
te man die Beschwerden so schnell wie

moglich wieder loswerden.

Der Darm wirkt, neben Niere, Haut,
Leber und Lunge, als Entgiftungsstati-
on und scheidet auch Giftstoffe aus. Ein
gesunder Darm und vor allem ein funk-
tionierendes Immunsystem héngen pri-
mar von einer gesunden Darmflora ab.
Diese besteht aus vier- bis funfhundert

Bakterienarten und aus fiinfundsiebzig
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Der Bauch sagt ja,
der Kopf sagt nein

Der Bauch, unser zweites Hirn, ist das Zentrum der Gefiihle.

Dort spiiren wir die Schmetterlinge, wenn wir verliebt sind

und ein unangenehmes Rumoren, wenn wir unter Anspannung

stehen. Den Frauen wird oft vorgehalten, sie wiirden mit dem
Bauch entscheiden. Manchmal ist das Bauchgefiihl tatsiachlich

nicht gefragt, aber vielen von uns wiirde es guttun, etwas

ofters auf den Bauch zu horen. Manche Fehlentscheidung liesse

sich so vermeiden. Dass es nicht immer einfach ist, singt Marc

Forster so treffend: «... Bauch sagt zu Kopf ja, doch Kopf sagt

zu Bauch nein und zwischen den Beiden steh ich ...»

Blutwurz.

Prozent aller antikérperproduzierenden
Zellen. Eine gesunde Ernahrung ist die
erste und wichtigste Massnahme, um

das Verdauungssytem gesund zu halten.

Die Qual der Wahl

Aber was ist eigentlich eine gesunde Er-
nahrung? Wir werden téglich mit neuen
«Erkenntnissen», Ratgebern und Ernah-
rungsformen konfrontiert. Nicht selten
werden die Studienergebnisse von heu-
te schon morgen widerrufen. Wir ver-
lieren uns im Dschungel der Ratschlage
und haben verlernt, auf unseren Kérper
zu horen. Wie war das schon wieder mit
dem Bauchgefiihl?

In der heutigen Zeit, gepragt von Stress,
Zeitnot, Bewegungsmangel, Fastfood,
tberméssigem Tabak- oder Alkohol-
konsum, sind Verdauungsprobleme vor-
programmiert. Die vielleicht hilfreichste
Massnahme: Héren Sie auf Thren Bauch.
Halten Sie nach dem Essen einen Mo-
ment inne und spiiren Sie, was das so-
eben Gegessene mit Thnen macht. Haben
Sie Energie, fithlen Sie sich wohl und
bereit fiir neue Taten? Oder liegt das
Essen wie ein Stein im Magen und ein
unwiderstehlicher Drang zu schlafen
tiberkommt Sie? Experimentieren Sie
mit den Nahrungsmitteln. Lassen Sie ein

Nahrungsmittel, von dem Sie denken, es



Leber- und Gallenbeschwerden

Die Leber und die Galle spielen eine wichtige Rolle in unserem Organismus und
sind vor allem flr den Stoffwechsel zustandig, die Leber gilt zudem als eines der

wichtigsten Ausscheidungsorgane.

Die homdopathischen Tropfen kdénnen die Verdauung vor allem nach Uppigen
Mahlzeiten unterstiitzen. Bei Leber- und Gallenbeschwerden empfiehlt sich eine

kurmassige Anwendung der Omida® Leber- und Galletropfen.

schadet Thnen mehr, als dass es Sie nahrt,
sechs bis acht Wochen weg. Dann haben
Sie die Antwort. Geben Sie Ihren Geliis-
ten nach. Der Kérper meldet sich, wenn
ihm was fehlt. Hatten Sie noch nie un-
widerstehliches Verlangen nach einem
bestimmten Nahrungsmittel und muss-
ten es einige Male hintereinander essen,
bis der Korper wieder gesattigt war?
Stellen Sie Thre Erndhrung spielend um,
ohne starre Regeln und Verbote. Wenn
es heute nicht klappt, klappt es vielleicht
morgen. Kaufen Sie sich ein schones
Kochbuch und experimentieren Sie mit
neuen Rezepten. Wir sind alle konditio-
niert und essen das, was wir kennen und
als Kinder erhalten haben. Aber es gibt
so viel zu entdecken! Ich weiss nicht, wie
viele Biicher ich iiber Ernahrung gelesen
habe und wie viele der Tipps ich selber
ausprobiert habe. Probieren Sie es aus.
Nehmen Sie nichts fir gegeben. Was fiir
den einen gut ist, ist fiir den anderen we-
niger vertraglich. Aber naturlich gibt es
Lebensmittel, die wir alle eher meiden
sollten und andere, die der Gesundheit
zutraglich sind. Ein Buch, das ich wirk-
lich empfehlen kann, ist «<How not to
die» von Dr. Michael Greger. Dr. Greger
geht auf viele der heutigen Zivilisati-
onskrankheiten ein und erklart, was wir
essen konnen, um moglichst gesund zu

bleiben oder wieder zu werden.

Wie kann die Homo6opathie
helfen?
In der Homdopathie betrachten wir die

Gesamtheit der Symptome eines Men-

www.omida.ch

schen. Natiirlich wollen wir so viel wie
moglich tiber seine Magenbeschwerden
erfahren. Wenn wir aber den Menschen
in seiner Einzigartigkeit kennenlernen
und ihm zuhéren, werden wir vielleicht
erfahren, warum dieser Patient mit
Durchfall, Verstopfung oder Erbrechen

reagiert.

Ist er jemand mit viel Temperament,
aufbrausend, reizbar, ungeduldig? Ein
ehrgeiziger Workaholic, der Stimulan-
zien wie Kaffee, Alkohol und Tabak
nicht abgeneigt ist? All seine Versuche
zu erbrechen, zu stuhlen oder aufzu-
stossen sind erfolglos. Moglicherweise
braucht dieser Mensch Nux vomica, die

Brechnuss, als Arznei.

Reagiert der Patient mit Ubelkeit, Angst-
lichkeit, Ruhelosigkeit und Erschopfung
auf verdorbene Lebensmittel? Dann ist
Arsenicum album, das weisse Arsen-

oxid, einen Versuch wert.

Klagt der Patient iiber anhaltende, qué-
lende Ubelkeit, die auch nach Erbrechen
nicht bessert, die Zunge ist sauber, trotz
Erbrechen? Vielleicht hilft ihm Ipecacu-

anha, die Brechwurzel.

So konnte man die Liste der Arzneien,
die bei Beschwerden des Verdauungs-
traktes helfen, beliebig erweitern. Bei
akuten Magen-/Darmstérungen kénnen
Sie durchaus einen Versuch mit einer
Arznei aus der Notfallapotheke wagen.

Bei chronischen Krankheiten wie Aller-
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gien, Reizmagen, Magengeschwiir, Co-
litis Ulcerosa o.4. konsultieren Sie bitte
einen Homoopathen. Ich stelle iibrigens
ab und zu fest, dass sich die Essgewohn-
heiten von Patienten durch eine passende
homoopathische Arznei wihrend einer

konstitutionellen Behandlung verandern.

Pflanzenkraft fiir den Darm

Pflanzen sind wunderbare Helfer bei
Verdauungsbeschwerden. Alle passen-
den Pflanzen zu erwahnen, wiirde den
Rahmen dieses Artikels sprengen. Hier
also nur zwei kleine, aber wertvolle Hin-
weise. Die meisten von uns nehmen zu
wenig Bitterstoffe zu sich. Verwenden Sie
mehr bittere Pflanzen, zum Beispiel als
Tee, oder machen Sie iiber drei bis sechs

Wochen eine Kur mit Schwedenbitter.

Allen, die gerne in ferne Lander reisen,
empfehle ich, eine Blutwurz-Tinktur mit-
zunehmen. Blutwurz wirkt sehr schnell
bei kolikartigen Durchfallerkrankungen
und Brechdurchfall.

Zum Schluss nur das: «Der Mensch ist,

was er isst.»
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