»OBSERVER«

AM STRAND MOCHTE MA
UND VON SEINER BESTEN ¢
DANN DAS: BLAHBAUCH!
MAN GANZ EINFACH VORBE
UNS SCHLAUGEMACHT.

TEXT: PATRICK SCHUSTER

nd plétzlich, wie aus dem Nichts: Der

Bauch ist ums Doppelte vergrofiert,

rumort, zwickt und sticht. Dartiber

sprechen wollen allerdings die wenigs-
ten. ,Dabei sind Blahungen, sogenannte Flatulen-
zen, eine vollig natiirliche Begleiterscheinung des
Verdauungsprozesses®, erklart die Wiener Allge-
meinmedizinerin Dr. Doris Gapp. ,,Im Zuge der
Neutralisierung von Magensaure und Fettsduren
im Darm und der Aufspaltung der Nahrungsmittel
durch Verdauungsenzyme entsteht Kohlendioxid,
das den grofiten Teil der Darmgase ausmacht. Ein
weiterer Teil geht aufs Konto der Darmbakterien
- sie produzieren bei der Zersetzung unverdauter
Nahrung weiteres Gas.“

Soweit alles kein Problem. Sieben- bis zehnmal
tédglich entledigt sich das lange Verdauungsorgan
der heiflen Luft. Unangenehm wird es erst, wenn
das nicht geschieht: ,Das stindige angestrengte
Zurtckhalten fithrt ebenso zur Einklemmung der
Luft im Darm wie beispielsweise eine Verstop-
fung. Die Folge: Meteorismus, den wir im Volks-
mund als unangenehmen Bldahbauch kennen®,
weifd die Expertin.

VIEL LUFT UM NICHTS?

Doch bevor es iiberhaupt zum angestrengten
Zuriickhalten der Blahungen kommt, stellen wir
uns die Frage, was deren Entstehung begtinstigt
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und wie sich gegensteuern lisst: ,Die Unvertrag-
lichkeit bestimmter Nahrungsmittel kann ebenso
verstirkte Gasbildung zur Folge haben wie das
Reizdarmsyndrom oder entziindliche Darmerkran-
kungen. Sind Bldhungen deshalb besonders
schmerzhaft oder machen einem das alltigliche
Leben zur Qual, sollte man eine drztliche Abklé-
rung der Ursachen in Betracht ziehen®, riat Gapp.
Die gute Nachricht: Meist sind die Ursachen véllig
harmlos. ,Hauptséchlich sind es bestimmte Nah-
rungsmittel, falsche Essgewohnheiten, Bewegungs-
mangel und psychische Faktoren wie Stress, die
unsere Mitte wie einen Ballon wirken lassen - die
Beschwerden sind zwar unangenehm, aber ver-
schwinden in der Regel von selbst.“

Das bedeutet im Umkehrschluss, dass sich ei-
nem Bldhbauch in den meisten Féllen ganz einfach
vorbeugen ldsst. Wie das am besten funktioniert:

1. GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT!

Die Verdauung beginnt im Mund - wer sein Essen
gut kaut, sorgt gleich zu Beginn fiir einen reibungs-
losen Verdauungsprozess. Aufierdem fiihrt hastiges
Essen zum Verschlucken von Luft. Ein Teil davon
landet im Darm und ein Bldhbauch ist quasi pro-
grammiert. Vorsicht auch bei Kaugummis!

2. BERUHIGENDE BAUCHMASSAGEN
Wihrend ein grofier Teil des Kohlendioxids iiber
das Blut zur Lunge gelangt und abgeatmet wird,
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bleibt dem Rest nur der Weg durch den Darm

- den passiert die heif$e Luft in rund 30 Minu-
ten. Eine Bauchmassage im Uhrzeigersinn (das
entspricht den Darmwindungen) entkrampft
den Darm und beférdert die Gase schneller ans
Ziel - regelmaifiige Massagen beugen vor.

3. YOGA FUR DEN DARM

Starten Sie mit Yoga schwungvoll und vor
allem stressfrei in den Tag: ,Sonnengruf3®,
»Hund“ und ,,Kobra“ regen den Stoffwechsel
an. Die Ubung mit dem klangvollen Namen
»sPavanmuktasana“ (Rickenlage; abwechselnd
ein Bein anheben, abwinkeln und bei der Aus-
atmung Richtung Oberkérper ziehen) hilft
gezielt gegen Blahungen. Auch gut: Versuchen
Sie die Bauchatmung sowie regelméflige Bewe-
gung (Spazierengehen, Radfahren) in Thren
Alltag zu integrieren.

4. AYURVEDISCHE ANTI-BLAH-TIPPS

Ein morgendliches Glas lauwarmes Wasser auf
niichternen Magen regt die Darmaktivitit an.
Horen Sie aufierdem auf Ihren Koérper und
essen Sie nur dann, wenn Sie Hunger haben.
Versuchen Sie iiber den Tag verteilt mehrere
kleine Mahlzeiten anstelle drei grofier einzu-
nehmen - das beugt HeifShunger vor und ent-
lastet den Verdauungstrakt.

ACHTUNG,
DAS BLAHT!

<® Milchprodukte
<o fettes Fleisch &
Fleischerzeugnisse
<® Kohl, Brokkoli, Kohl-
sprossen & Karfiol
<@ Zwiebel, Lauch
& Knoblauch
<® Rohkost
<® unreifes Obst
<® Hiilsenfriichte
<@ Miisli
<® Weintrauben
<® Hefe
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5. DIE WURZE MACHT’S

Gute Nachrichten fir all jene, die nicht auf
blahende Nahrungsmittel (siehe links) verzich-
ten mochten: Mit der richtigen Wiirze konnen
Sie dem Bldheffekt entgegenwirken. Leicht
wirmenden Gewiirzen wie Kiimmel, Anis, Ing-
wer, Fenchelsamen, Kreuzkiimmel, Kurkuma
und Schwarzem Pfeffer wird eine verdauungs-
fordernde Wirkung zugeschrieben.

TIPP: Spezielle Gewiirzmischungen als Tees
wirken wahre Wunder.

6. TIPPS DER TCM

In der TCM stehen Bldhungen fiir ein Ungleich-
gewicht im Korper, das iber die Zeit zu Krank-
heiten fiihrt. So beugen Sie vor: Trinken Sie
Getranke nicht kalt, sondern immer auf Zim-
mertemperatur; essen Sie weniger Rohkost,
dafiir mehr Gekochtes und Gegartes (auf Fette
verzichten). Fertiggerichte sind tabu.

7. DETOX FUR DEN DARM

Regelmifiige Entschlackungskuren fithren zu
einer Entgiftung tiber den Darm und bringen
die Darmflora in ein neues Gleichgewicht. Las-
tigen Bldhungen kann so dauerhaft vorgebeugt
werden — denn ein starker, gesunder Darm ist
die Grundlage unseres Wohlbefindens.
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