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4 clevere Wege,
die das Gedanken-
karussell stoppen
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Eife ArtenvielfaltderGefiihle besitzen wir alle.
Wer sie versteht, wird sc 1_ eraner und gliicklicher.
Plus Test: Wie gutvers ichaneine Emotionen?




Darm-Beschwerden.
Antworten auf die
wichtigsten Fragen
zu diesem Thema
aus Schulmedizin,
Naturh ilkunde und
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Unsere vier vital-Experten

' (' Dr. Marisa Hiibner, 36

Als leitende Arztin behandelt die Fach-
arztin fiir Innere Medizin, Erndhrung

' und Ayurveda-Spezialistin Patientinnen
und Patienten im komplementdrmedi-
zinischen Zentrum JIVITA in Ziirich

& Claudia Ritter, 52

Die Heilpraktikerin betreibt ihre Praxis
in Schwandorf, schreibt naturheilkund-
liche Biicher. Sie ist Mitglied im Fach-
verband Deutscher Heilpraktiker und
der Kommission E (Phytotherapie)

& Dr. Matthias Riedl, 57

Internist, Erndhrungsmediziner und
Diabetologe — bekannt aus den ,Erndh-
rungs-Docs” (NDR) — drztlicher Leiter
des Medicum Hamburg und Experte
des Magazins ,Iss Dich Gesund”

& Prof. Dr. Martin Storr

Neues Buch des Facharztes fiir Innere
Medizin und Gastroenterologie, Zen-
trum fiir Endoskopie Starnberg: ,Sofort-
ratgeber Leaky Gut”, BoD, 168 S., 16,99
Euro. Er lehrt an der LMU Miinchen

Haben Ihrer Erfahrung nach
Verdauungsbeschwerden in den
letzten Jahren zugenommen?

# PROF. DR. MARTIN STORR: Nicht generell. Auffillig ist
aber, dass sich die Menschen viel haufiger mit dem Thema
Erndhrung, insbesondere gesunder Erndhrung, beschéftigen.

# DR. MATTHIAS RIEDL: Méglicherweise besteht auch mehr
Bewusstsein in der Offentlichkeit fiir das Thema. Menschen
sehen Verdauungsbeschwerden nicht mehr als Kleinigkeit an
und nehmen sie ernster. Und so gehen sie heute haufiger
zum Arzt oder zur Erndhrungsberatung.

# CLAUDIA RITTER: Definity, ja. Vermutlich spielen da meh-
rere Faktoren zusammen, wie Lifestyle oder die Erndhrung
mit stark verdnderten Nahrungsmitteln aus dem Supermarkt.

& DR. MARISA HUBNER: Ich bemerke jedenfalls, dass sie
sehr, sehr haufig sind. Auch bei Patient*innen, die wegen
ganz anderer Beschwerden kommen. Oft geht es eben bei
Beschwerdebildern auBBerhalb des Magen-Darm-Trakts
darum, zuerst die Verdauung zu normalisieren. Im Ayurveda
ist schon seit Jahrtausenden bekannt, dass Gesundheit und
Krankheit im Darm entstehen.
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Welche Verdauungsbeschwerden
begegnen Ihnen in der Praxis
am hdufigsten?

# PROF. DR. MARTIN STORR: Reflux, also Sodbrennen
und saures AufstoBBen, dann Véllegefiihl, insbesondere
direkt nach dem Essen, au3erdem chronische Bauch-
schmerzen mit Blahungen sowie Stuhltexturverdanderun-
gen wie Durchfall oder Verstopfung.

# DR. MATTHIAS RIEDL: In unserer ernahrungsmedizini-
schen Sprechstunde stellen sich Patienten mit den unter-
schiedlichsten Erkrankungen des oberen und unteren
Verdauungstraktes vor: von Gastritis, Sodbrennen, Reiz-
darm, Divertikulitis, Verstopfung oder Durchfall, Blahun-
gen und Blahbauch, Bauchkrampfe, Laktose-, Fruktose-,
Sorbitunvertraglichkeiten, Glutenintoleranz bis chronisch
entzilindlichen Darmerkrankungen.

& DR. MARISA HUBNER: Am hiufigsten sehe ich funktio-
nelle Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung, Durch-
fall, Bauchschmerzen/-krampfe, Vollegefiihl und Sodbren-
nen - ohne dass eine klare (kérperliche) Ursache bekannt
ist oder gefunden werden konnte. Haufig werden Unver-
traglichkeiten als Ursache vermutet.

Inwieweit helfen Lebensstil-
verdnderungen, und was halten
Sie fiir die verdauungsschdd-
lichsten Angewohnheiten?

# CLAUDIA RITTER: Aus meinem Blickwinkel ganz
klar: Zucker und WeiBmehlprodukte. Allen voran der
Weizen, der in den letzten Jahrzehnten ziichterisch
stark verdndert wurde und nicht mehr die gesund-
heitsfordernden Eigenschaften von einst hat. So ist
der Glutenanteil stark gestiegen, doch Gluten sché-
digt auf Dauer die Darmwand, macht sie durchlassig.

& DR. MARISA HUBNER: Meiner Ansicht nach ist es
ein fehlender Bio-Rhythmus. Von Natur aus sind wir
Gewohnheitstiere, und unsere innere Uhr wirkt sich
auch auf die Verdauung aus. Je regelmafiger unser
Alltag ist, desto besser passt sich die innere an die
duBBere Uhr an. UnregelmaBiges Essen oder standi-
ges Snacken ohne richtige Mahlzeitenpausen, fiihrt
zu einer schlechteren Verdauungsleistung und tiber
die Zeit dann auch haufig zu Beschwerden.

& PROF. DR. MARTIN STORR: Der Lebensstil hat bei
Verdauungsbeschwerden einen sehr hohen Stellen-
wert. Die Art und Weise, wie wir uns erndhren—zu
haufig, zu hastig gegessene Mahlzeiten, zu schlecht
gekaut, zu groBe Mengen, unregelméBige Nahrungs-
aufnahme —, sind nur einige der ungiinstigen Fakto-
ren, die Verdauungsprobleme férdern kénnen.

FOTOS: WESTEND61/ GETTY IMAGES (1), ANDREAS SIBLER
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Wie bewerten Sie die Bedeutung des
Mikrobioms, und beziehen Sie Ihre
Kenntnisse dazu in die Therapie ein?

& DR. MATTHIAS RIEDL: Die Bedeutung
des Mikrobioms ist durch dessen Erfor-
schungin den letzten Jahren immer mehr in
den Vordergrund geriickt. So wissen wir
heute, dass eine gesunde Darmflora das
Darmkrebsrisiko senkt, bei Entziindungs-
neigung der Darmschleimhaut und bei
entzlindlichen Darmerkrankungen hilft. Bei
Verdacht auf eine Fehlbesiedelung ordnen
wir eine Stuhluntersuchung an.

& CLAUDIA RITTER: Aus meiner Sicht:
riesig. Es ist nicht nur Verdauungshelfer,
sondern stabilisiert maB3geblich das
Immunsystem. Forscher sprechen davon,
dass 70 bis 80 Prozent aller Immunzellen im
Darm sitzen. Denken Sie an Corona, wir
kénnen den Viren nicht entgehen. Aber mit
einem stabilen Immunsystem werden die
Verlaufe schwécher sein. Davon bin ich
personlich tiberzeugt.

# PROF. DR. MARTIN STORR: Das Mikro-
biom hat bei der Verdauung einen grof3en
Stellenwert. Die Darmflora unterstiitzt uns
bei der Verdauung und versorgt uns teilweise
auch mit Nahrstoffen, Spurenelementen

oder Vitaminen. Wer den Eindruck hat, dass
die Darmflora gestort ist, sollte zunachst
seine Erndhrung hinterfragen. Stuhlana-
lysen sind hilfreich, um bekannte krank
machende Keime, Parasiten oder Wiirmer
zu identifizieren. Dariiber hinausgehende
Mikrobiomanalysen sind nach aktuellem
medizinischem Forschungsstand jedoch
nicht hilfreich.

& DR. MARISA HUBNER: Die Darmgesund-
heit spielt fiir unser Wohlbefinden und
unsere korperliche und geistige Gesundheit
eine zentrale Rolle. Auch wenn das Mikro-
biom, wie wir es heute verstehen, im Ayur-
veda vor 2000 Jahren noch nicht bekannt
war, sind die Korrektur und Starkung der
Verdauung zentrale Elemente jeder Krank-
heitsbehandlung. Viele ayurvedische Maf3-
nahmen, wie ballaststoffreiche pflanzliche
Erndhrung, Heilpflanzen, z.B. Ingwer, Kurku-
ma, Fenchel und Koriander, Stressreduktion
etc., tragen dazu bei, dass sich forderliche
Darmbakterien besser vermehren kénnen.
Ich finde das Thema hochspannend.
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Sodbrennen

v wirkt schnell und effektiv

v hochste Saurebindung
ohne Nebenwirkungen

v wertvolle Mineralien und
Spurenelemente

v reines Naturprodukt
ohne Zusatze, vegan

HEILERDE
— 100 JAHRE —

Adolf Justs Luvos® Heilerde 1 fein. Pulver zum
Einnehmen. Wirkstoff. Heilerde. Traditionell
angewendet als mild wirkendes Arzneimittel
bei Sodbrennen, saurebedingten Magenbe-
schwerden und Durchfall. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Heilerde- Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG,
Otto-Hahn-StraBe 23, 61381 Friedrichsdorf.



Empfehlen Sie auch mal
Prdi- oder Probiotika?

& CLAUDIA RITTER: In meiner Praxis haben fast
alle eine Fehlbesiedelung im Darm und einen Man-
gel an Probiotika. Die Prébiotika kommen erst als
zweiter Schritt mit zur Therapie hinzu.

& DR. MARISA HUBNER: Das beste Prabiotikum
ist eine bunte vollwertige pflanzenbasierte Erndh-
rung. Uber diese nehmen wir eine Vielzahl ver-
schiedener Ballaststoffe zu uns, die helfen, eine
groBBe Vielfalt guter Bakterien in unserem Darm zu
kultivieren. Inulin, dass haufig als Prébiotikum
gekauft werden kann, ist z.B. in Topinambur, Chico-
rée, Artischocken und Pastinaken enthalten. Stuhl-
analysen und Probiotika setze ich daher nicht als
ersten Behandlungsschritt ein. Um eine Verdnde-
rung der Erndhrung kommt man - wenn notwendig
- meines Erachtens nie herum. Mal schauen, ob es
dann noch ein Probiotikum braucht.

# DR. MATTHIAS RIEDL: Probiotika eignen sich
bei vielen Verdauungsbeschwerden, etwa einer
Dickdarmfehlbesiedelung, dem Reizdarmsyndrom
oder zur Stimulation des Immunsystems und bei
Allergien. Préabiotika empfehle ich zur Unterstiit-
zung der Probiotika gern in Form ihres natiirlichen
Vorkommens: Zwiebeln, Knoblauch, Spargel, Ge-
treide, Topinambur, Chicorée und unreife Bananen.

# PROF. DR. MARTIN STORR: Pribiotika haben
einen grof3en Stellenwert in der Therapie von Ver-
dauungsstérungen, z.B. helfen Flohsamenschalen
vielen dabei, den Stuhl zu regulieren und die Be-
schwerden unter Kontrolle zu bekommen. Probio-
tika konnen bei funktionellen Beschwerden vom
Reizdarmtyp hilfreich sein, hier miissen Betroffene
das fiir sie geeignete Probiotikum herausfinden.

Worauf kénnten Bauch-
krimpfe hinweisen?

& CLAUDIA RITTER: Da gibt es zahlreiche
Ursachen, z. B. Aufregung, Viren (Rota-/
Noroviren u.a.), Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten, Verstopfung, Divertikel, also

Zu welchen Maf3nahmen raten
Sie bei Ubelkeit?
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# DR. MATTHIAS RIEDL: Gegen leichte Ubelkeit helfen schon
frischer Ingwertee, Anis, Kiimmel, Melisse, Pfefferminze oder
Wermut. Bei starker Ubelkeit mit Erbrechen miissen wir unbe-
dingt viel trinken, um den Fliissigkeitsverlust auszugleichen,
und fettarme Lebensmittel méglichst schonend zubereiten
(dlinsten). Allgemeinmediziner sollten aber sicherheitshalber
die Ursachen abklaren.

# PROF. DR. MARTIN STORR: Bei Ubelkeit gilt es zunachst
abzukldren, ob sie in Zusammenhang mit einer Nahrungsauf-
nahme auftritt oder unabhangig davon. Oftmals sind Medika-
mente oder ungiinstige Nahrungsbestandteile, wie Kaffee
oder stark blahende Speisen, die Ursache. Ubelkeit kann aber
auch auf eine Magenschleimhautentziindung oder sogar ein
Magengeschwiir hinweisen. Daher rate ich bei chronischer
Ubelkeit, die Abklarung einem Arzt zu liberlassen.
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Aussackungen in der Darmwand, Steno-
sen im Darm. Bei Frauen ist auch immer
an gynakologische Ursachen zu denken.
Also erst mal sorgfiltig diagnostizieren.

& DR. MATTHIAS RIEDL: Sie kénnen z.B.
auf Laktose-, Histamin-, Sorbitintoleranz
oder Fruktosemalabsorption hindeuten.
Ich rate dazu, ein Symptomtagebuch zu
fiihren, wann die Bauchkrampfe auftreten.
Dann lasst sich vielleicht ein Zusammen-
hang mit Lebensmitteln oder Lebensmit-
telgruppen herstellen. Als weitere Ursa-
chen kommen aber auch Nierenbecken-
entziindung, Gallensteine, chronische
Gallenblasenentziindung, Krebs, Bauch-
speicheldriisenentziindung oder Appendi-
zitis, auch chronisch, infrage.

FOTO: WESTEND61/ GETTY IMAGES



Bldhungen, Véllegefiihl — auf welche
Ursache wiirden Sie hier tippen?

& PROF. DR. MARTIN STORR: Zu
den haufigsten Ursachen zahlt
falsche Erndhrung, also eine, die
sehr zur Blahgasentwicklung neigt,
wie Bohnen, Erbsen, Zwiebeln oder
Linsen. Ebenso nachweisbare Koh-
lenhydratverwertungsstérungen,
wie die Laktose-, Fruktose- oder
Sorbitintoleranzen, die sich mit
medizinischen Atemtests sehr gut
nachweisen lassen. Oftmals liberse-
hen wird dabei, dass sich auch ein
trager, zur Verstopfung neigender
Darm, mit Blahungen und Bauch-
schmerzen aulert.

& DR. MARISA HUBNER: Im Ayur-
veda spielt ,Agni”, das Verdauungs-
feuer, eine zentrale Rolle, es wird als
Wurzel von allem” bezeichnet. Agni
ist daflir verantwortlich, dass Nah-

rung addquat verdaut, aufgespalten
und dem Korper als Bausteine und
Energie zur Verfligung gestellt wird.
Blahungen und Véllegefiihl konnen
Anzeichen eines gestorten oder

zu schwachen Agni sein. Zu den
Ursachen zihlen u.a. sehr schwer
verdauliche Speisen wie Fast Food
oder Rohkost oder der hohe Kon-
sum kalter Lebensmittel vor allem
abends (,unser” Abendbrot). Dage-
gen starken warme, regelmaf3ige
und leicht verdauliche Speisen wie
vegetarische Currys und Eintopfge-
richte das Agni. Auch warmes Was-
ser oder Ingwertee unterstiitzen die
Verdauungskraft.

energie:gesundheit

Was halten Sie von
Bitterstoffen als
Verdauungshelfer?

& DR. MARISA HUBNER: Vor allem
bei Ubelkeit und Véllegefiihl empfinde
ich Bitterstoffe als sehr hilfreich.

& DR. MATTHIAS RIEDL: Ich halte sie
fiir sehr hilfreich, denn sie férdern die
Verdauung, enthalten wichtige

Schutz- und Heilstoffe wie Antioxidan-

tien, starken das Immunsystem und
helfen beim Abnehmen, da sie Heil3-
hunger auf SiBes bremsen —z.B. aus
Léwenzahn, Rosenkohl, Grapefruit,
Endiviensalat, Rucola, Artischocken.

& CLAUDIA RITTER: Genial, wenn die
Leberleistung zu gering ist.

ZU WEITEREN AUSSAGEN UND TIPPS BITTE UMBLATTERN
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Blasenentzﬁndung?

Wirksam vorbeugen - unterstitzend behandeln
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®
FEMANNOSE «
20l Priveritiin und urerstiitzenden Behandlung von 7vstms

® D-Mannose mit einzigartigem Wirkprinzip {Blasenerntzineung) sowis anderen Hamwegsinfek

® D-Mannose blockiert E. coli-Bakterien in der Blase -.".‘V
® Antibiotikafrei und sehr gut vertraglich 3 "9 A

"YouGov-Report 2018 - Report fir MCM Klosterfrau Vertriebsgesellschaft mbH, Anwender/-innen-Befragung zu FEMANNOSE® N.

Cassella-med GmbH & Co. KG - Gereonsmihlengasse 1 - 50670 Kdln - Telefon: 0800 1652-200 - Telefax: 0800 1652-700 - E-Mail: dialog@cassella-med.eu - www.femannose.de - Ein Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group
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Worauf kommt es bei Therapien chronisch
entziindlicher Darmerkrankungen an?

# CLAUDIARITTER: In erster Linie,
dass man als Therapeut an verschie-
denen Stellen ansetzt: Ndhrstoffe
zufiihren, die Erndhrung anpassen,
die Fehlbesiedelung behandeln, und
fast immer spielen auch seelische
Faktoren eine Rolle - ,etwas nicht
verdaut zu haben”.

# PROF. DR. MARTIN STORR: Hier gilt
es zundchst herauszufinden, welche
Erkrankung zugrunde liegt: eine Colitis
ulcerosa oder ein Morbus Crohn, und
dann zusammen, je nach Auspragung
und Schweregrad der Erkrankung, die
geeigneten Medikamente auszuwah-
len und diese dann auch regelmaBig
einzunehmen. CED sind heutzutage
medizinisch sehr gut behandelbar.

# DR. MATTHIAS RIEDL: Auf eine
antientziindliche Erndhrung, d. h.
leichte, vollwertige Kost mit regelmaBi-
gen Mabhlzeiten. Je nach dem, ob es
sich um eine Ruhe- und Akutphase

handelt, ist die Ballaststoffzufuhr
anzupassen. Wichtig ist, Nahrstoff-
mangel und Mangelerndhrung zu
vermeiden. Bei bereits bestehendem
Mangel durch die verminderte Aufnah-
me iber den Darm, empfiehlt sich eine
gezielte Supplementation. Bei einem
schweren Krankheitsverlauf kann die
kiinstliche, enterale oder parenterale,
Erndhrung notwendig sein.

& DR. MARISA HUBNER: Dabei han-
delt es sich um komplexe und schwere
Krankheitsbilder. Um diese Krankhei-
ten aus ayurvedischer Sicht in der
Tiefe zu behandeln, ist meist eine
komplexere Therapie in Form einer Kur
notwendig. Chronisch entziindliche
Darmerkrankungen wie Morbus Crohn
und Colitis ulcerosa sind hédufig nicht
allein auf den Darm beschrénkt, son-
dern Systemerkrankungen.

vital-Tipps fur den Bauch

Mit vielen Hausmittel oder
rezeptfreien Medikamenten
lassen sich die typischen
Verdauungsbeschwerden
lindern, sogar tiberwinden

Fiir die Darmwand
Die gereizte Darm-
schleimhaut braucht
Schutz, um in Ruhe

zu regenerieren. Und
spezielle Bakterien-
stdmme, die helfen,
wieder ein gesundes
Mikrobiom aufzubauen.

Z.B. ,Gelsectan’,

in Apothek
fn Apotheren schen Mitteln.

Z.B. ,Nux vomica D6
DHU", in Apotheken
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Erfahrungssache
Bei Problemen im
Magen-Darm-Trakt
setzen viele auf die
Homdoopathie: Sie
lindert sanft —und
vertragt sich auch gut
mit schulmedizini-

Knie anheben

Die Fachwelt rat bei
Verstopfung S-formig
auf dem WC zu sitzen,
um die Peristaltik zu
unterstiitzen. Nutzen
Sie das vielseitige
Kissen als FuBstiitze,
und schon klappt's.
,GYMY"“von Weber
Standard, ca. 70 Euro

Tee-Zeit

SuB- und Wildfenchel-
samen sowie Fenchel-
kraut vereinen sich zu
einem aromatischen
Trio. Perfekt als war-
mender, alkoholfreier
Digestif.

Welchen Verdauungs-
Mythos méchten Sie
gerne ,.entzaubern”?

& DR. MATTHIAS RIEDL: ,Cola und
Salzstangen gegen Durchfall.” Dabei
verstdrkt der Zucker in Cola Durchfall,
und in Salzstangen stecken keine wich-
tigen Salze, sondern viele schnell resor-
bierbare Kohlenhydrate, aber Kalium
und Nitrate fehlen. Und: ,Verdauungs-
schnaps hilft der Verdauung” - auch
falsch. Schnaps verlangsamt sie eher
und verstarkt Beschwerden.

& PROF. DR. MARTIN STORR: Dass
Abfiihrmedikamente abhangig ma-
chen. Im Gegenteil: Bei konsequenter
Einnahme helfen sie, die Symptome zu
bessern, die Lebensqualitat zu steigern.
Falsch oder unregelmaf3ig eingenom-
men kénnen sie jedoch Symptome
verschlimmern, was dann als Neben-
wirkung missverstanden wird.

& CLAUDIA RITTER: ,Milch hilft bei
Sodbrennen” - doch gerade Erwachse-
ne vertragen die in Milch enthaltene
Laktose nicht immer. Zudem hat Milch
einen leicht sauren pH-Wert, kann
daher Magensaure nicht neutralisieren.

Bitter macht lustig
Nach einer alten
Klosterrezeptur aus 17
natiirlichen Krautern
und ihren Bitterstof-
fen. Die Tropfen akti-
vieren alle Organe des
Verdauungssystems.
,Original Bitterstern”
von Laetitia, 50 ml

ca. 17 Euro

.Drei Fenchel” von

Pukka, 20 Teebeutel
ca. 4 Euro



