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Liebe Leserinnen und Leser,

ich darf mich Ihnen vorstellen: Mein Name ist
Maik Lehmkuhl und ich bin der neue Mitarbeiter
in der Redaktion von ,,Die Naturheilkunde®“. Mei-
ne Vorgangerin Helga Bielenberg hat sich zum
Jahreswechsel verabschiedet, bleibt uns aber
freundschaftlich und stets hilfsbereit verbunden.
Ansonsten andert sich nichts. In gewohnt hoher
Qualitat prasentieren wir Ihnen auch 2009 sorg-
féltig recherchierte, wissenschaftlich fundierte
und stilsicher formulierte Fachartikel aus dem
weiten Feld der komplementaren Medizin.

Ich freue mich, lhnen in der ersten Ausgabe
im neuen Jahr ein Themengespann vorstellen
zu koénnen, das wirklich jeden von uns tag-
taglich betrifft: die Erndhrung und die Verdau-
ung. Beides ist eng miteinander verknlpft und
beides lasst sich oft noch optimieren, um jeden
Tag ausgeglichen und schwungvoll beginnen zu
kénnen. Ein gesunder Magen-Darm-Trakt be-
ginnt dabei mit einer ausgewogenen Erndhrung,
diese wiederum mit dem Wissen um die geeig-
neten und die eher kritischen Nahrungsmittel.
Sind Kohlenhydrate eine artgerechte Ernahrung
fir uns Menschen? Sind sie gar Ausléser der
uns heutzutage belastenden Zivilisationskrank-
heiten? Unser Leitartikel spirt diesen Fragen
nach. Zahlreiche konkrete und hilfreiche Ernah-
rungsempfehlungen fiir den Gesunden wie fir
den Kranken — von speziellen Didten bis zum
Lob des klassischen Baguettes — finden Sie in
den verschiedenen Artikeln des Titelthemas.

Doch auch eine gesundheitsbetonte Ernéh-
rungsweise ist leider kein Garant fir einen be-
schwerdefreien Verdauungstrakt. Unsere Au-
toren widmen sich dem Problem funktioneller

Magen-Darm-Stérungen, benennen sowohl Ur-
sachen als auch Symptome und stellen wirk-
same, naturheilkundliche Therapiemdglichkeiten
vor. So lassen sich Reizmagen oder Gastritis,
Morbus Crohn oder Colitis ohne die bertich-
tigte chemische Keule in den Griff bekommen.
Damit von der Aufnahme bis zur Ausscheidung
unserer alltdglichen Kost jeder innerliche Tumult
vermieden wird.

Im Bereich der innovativen Therapie und Dia-
gnostik befassen wir uns mit einem relativ neu-
en Tatigkeitsfeld im Gesundheitswesen: der Te-
lemedizin. Insbesondere in strukturschwachen
Regionen bieten sich hier geradezu revolutio-
ndre Mdéglichkeiten fiir die qualitative Verbesse-
rung der medizinischen Versorgung. Die noch
junge Deutsche Gesellschaft flir Telemedizin
informiert umfassend Uber aktuelle Projekte und
Entwicklungen in diesem innovativen Segment.
Ebenfalls innovativ ist der KIM Report, der in ei-
ner mehrteiligen Serie den biophysikalisch-che-
mischen Grundlagen des Lebens nachspiren
wird. Sie dirfen gespannt sein.

Das Redaktionsteam von ,Die Naturheilkun-
de“ freut sich auf ein informatives und ab-

wechslungsreiches Jahr 2009. In diesem Sinne
winscht lhnen eine stets solide Gesundheit,

lhr

g/‘/aé‘( L(’éﬂt%«/é[

Maik Lehmkuhl
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Naturheilkundliche Behandlung von
Reizmagen und Gastritis

Peter W. Guindling

In unserer hektischen und genussmittelbetonten Zeit sind Magenbeschwerden ein haufiges Problem. Viele dieser
Menschen nehmen ihre Beschwerden als gottgegeben hin und versuchen, damit zu leben. Diejenigen, die einen Arzt
aufsuchen, erhalten schnell einen Sdureblocker. Dieser kann zwar kurzfristig eine gute und schnelle Hilfe bieten, ist
aber keine angebrachte Dauerldésung. Besser und vor allem wichtiger sind Verhaltensanderungen, die auf die Vermei-
dung der auslésenden Faktoren und die naturgemaBe Ausheilung der Erkrankung abzielen.

Einleitung — worum geht es”?

Der Reizmagen ist eine funktionelle Sto-
rung des Magens ohne organischen Be-
fund. Bei der Gastritis handelt es sich
und eine Entziindung der Magenschleim-
haut, die in der akuten Form mit plétz-
lichen Schmerzen, Sodbrennen, Kramp-
fen, Ubelkeit und Erbrechen einhergehen
kann, und wohl von allen schon einmal
in mehr oder weniger ausgepragter Form
erlebt wurde. Ein ebenfalls auBerordent-
lich haufiges Krankheitsgeschehen des
modernen Zivilisationsmenschen ist die
chronische = Magenschleimhautentziin-
dung. Sie ist bei Gber 80 % der Uber 50-
jahrigen nachweisbar. Je nach AusmaB
der Schleimhautschadigung unterschei-
det man zwischen einer oberflachlichen
und einer sogenannten chronisch-atro-
phischen Gastritis. Bei letzterer bestehen
tiefe Entziindungsherde, die die Schleim-
haut schrumpfen lassen, die Magendri-
sen schadigen und so zu einer gestoérten
Verdauungsleistung flhren.

Leitsymptome

Hauptanzeichen des Reizmagens sind
Appetitlosigkeit oder vorzeitiges Satti-
gungsgefihl, Vollegefihl, saures Auf-
stoBen, Druck im Oberbauch, Magen-
schmerzen und Magenkrampfe sowie
Unvertraglichkeit bestimmter Nahrungs-
mittel wie Alkohol, Kaffee, erhitzte Fette
und SlBspeisen. Leitsymptome der aku-
ten Gastritis sind dumpfe Schmerzen im
mittleren Oberbauch mit Druckempfind-
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lichkeit, Ubelkeit, Brechreiz sowie even-
tuell Erbrechen und/oder Sodbrennen
und Magenkrdmpfe. In schweren Féllen
kann es zu Erosionen der Schleimhaut
und Blutungen kommen.

Wahrend es sich bei der akuten Form um
plétzlich auftretende, eher heftige Be-
schwerden handelt, macht die chronische
Gastritis meist wenig Beschwerden und
die Diagnose ist das Ubliche Ergebnis
einer Magenspiegelung. Grundséatzlich
kann sowohl voéllige Symptomfreiheit
bestehen, als auch Voéllegefiihl, Magen-
druck und Unvertraglichkeit schwerver-
daulicher Speisen (zum Beispiel von er-
hitzten Fetten) auftreten.

Ursachen

Ursache der Beschwerden beim Reizma-
gen sind wiederholte Verkrampfungen der
Magenmuskulatur, vermehrte Magensaft-
produktion und eventuell galliger Rick-
fluss vom Zwdlffingerdarm in den Magen
oder saurer Rickfluss vom Magen in die
Speiserdhre, flir deren Auslésung und
Verstéarkung psychische Faktoren eine
wichtige Rolle spielen.

Ahnlich wie beim Reizmagen k&nnen
auch bei der Gastritis nervliche Ursachen
wie starker Stress (ber eine gesteigerte
Magensaureproduktion zu Entziindungs-
erscheinungen flihren. Daneben spie-
len auch Infektionen, die sich haufig zur
akuten Gastroenteritis ausweiten und
dann auch zu Durchfallen fihren kdnnen,
Diatfehler, kalte Getranke, ein UbermaB
an Alkohol oder auch Medikamente wie

Schmerz- und Rheumamittel, Kortikoide
oder Eisenpraparate fir deren Genese
eine wesentliche Rolle.

Auch die Ursache chronischer Magen-
schleimhautentziindungen ist unser Ess-
verhalten und/oder eine nervliche Uber-
reizung. Der Konsum von Genussgiften
wie Alkohol und Kaffee, aber auch das
Rauchen (die geschluckien Reizstof-
fe und Teer), sehr heiBe oder sehr kalte
Nahrung und/oder Getranke, angebra-
tene und schwer verdauliche Nahrung,
sehr scharfe und vor allem salzige Nah-
rungsmittel kdnnen zu chronischer Gas-
tritis und in ihrer Folge teilweise sogar zu
Magenkrebs fiihren. Eine weitere, haufig
nicht bedachte Ursache chronischer Ma-
genbeschwerden kann eine chronische
Herzschwache sein, die infolge der
Pumpschwéche des Herzens zu Blut-
stauungen in der Magenschleimhaut und
damit zu Stérungen flhrt.

Die von der Schulmedizin angeflihrten
Ursachen - Autoimmungeschehen und
Infektion (mit Helicobacter pylori) — sind
meines Erachtens letztlich die Folgen ei-
ner gestorten Schleimhautfunktion und
damit auch den oben genannten Ursa-
chen zuzuordnen.

Diagnostik

Neben der Palpation (Abtasten) und
Perkussion (Beklopfen) des Abdomens
gehort die Magenspiegelung zum Grund-
werkzeug bei der Magenuntersuchung.
Bestehen die Beschwerden seit mehr als
zwei Wochen, sollte die Therapie spates-



tens dann erfolgen, um schlimmere Er-
krankungen wie ein Magen- oder Zwolffin-
gerdarmgeschw(r oder gar Magenkrebs
nicht zu Ubersehen. Wahrend die bloBe
Gastroskopie hdufig unauffillig ist, findet
sich bei der histologischen (feingeweb-
lichen) Untersuchung der Biopsieproben
fast immer ein pathologischer Befund im
Sinne einer Schleimhautentziindung.

Wann zum Arzt?

Magenbeschwerden, die sich unter
Selbstbehandlung innerhalb von 2 Wo-
chen nicht bessern, sollten arztlich abge-
klart werden. Schlimmere Ursachen wie
Magen- oder Zwdlffingerdarmgeschwiir
oder gar eine Tumorerkrankung missen
ausgeschlossen werden.

Allgemeine
therapeutische Mal3nahmen

GemaB der nervlichen Ursache der Er-
krankungen besteht die Basisbehand-
lung im Erlernen eines Entspannungs-
verfahrens wie dem Autogenen Training
oder der Progressiven Muskelentspan-
nung nach Jacobson. Bei regelmaBiger
Durchflihrung von taglich mindestens 10
Minuten lasst sich damit das vegetative
Nervensystem stabilisieren und Stress-
symptome abbauen. Gleiches kann man
mit bestimmten Sportarten wie Yoga,
Qi Gong oder Tai Chi, aber auch durch
stressfreien Ausdauersport in freier Natur
erreichen. Altbewahrt, schnell und leicht
durchzuflhren ist das fast vergessene
Tischgebet, das in wenigen Sekunden
die Konzentration aufs Essen lenkt und
das Nervensystem von Stress auf Ver-
dauung umschaltet.

Genau so wichtig wie die Stabilisierung
und Harmonisierung des Nervensystems
sind jedoch das Abstellen der schadi-
genden Auslésemechanismen und eine
Neuordnung der Erndhrungsgewohn-
heiten. Neben der Vermeidung von Reiz-
mitteln wie Alkohol (Ausnahme: nicht zu
kaltes Bier in kleinen Mengen), Bohnen-
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kaffee, Nikotin, scharfen Gewtrzen, Su-
Bigkeiten und individuell unvertraglichen
Speisen, sowie der sparsamen Verwen-
dung von Steinsalz anstelle von Kochsalz
sollte vor allem der Art der Nahrungs-
aufnahme besondere Aufmerksamkeit
geschenkt werden: Drei nicht zu groBe,
leicht verdauliche Mahlzeiten, Zeit lassen
beim Essen und gut kauen, kein Getrank
zum Essen und die letzte Mahlzeit vor
18.00 Uhr, sind die wichtigsten Regeln.
Dann kommt es in der Regel zur schnel-
len Selbstheilung. Unterstiitzend ist es
hilfreich, ein bis zwei Tage zu fasten und
dabei reichlich diinn gebrihten Krauter-
tee (s. u.) zu trinken. Danach erfolgt ein
allméhlicher Kostaufbau mit Zwieback,
Gemdusebrihe, Haferschleim und eventu-
ell etwas gediinstetem Gemdse [1].

Rezept

Kamillenbliiten (Flores chamomillae) 25 g
Melissenblatter (Folia Melissae) 25 g
Pfefferminzblatter (Folia Menthae piperitae)25 g

Kalmuswurzel (Radix Calami) 25 g

Alle Zutaten mischen und je einen Teeldffel pro
Tasse mit heiBem Wasser aufbriihen und 5-10

Minuten ziehen lassen. 2-4 Tassen téglich trinken.

Nicht medikamentdse MalBnahmen

Zur Unterstltzung der Entspannung und
Verbesserung der Verdauungsleistung ist
es hilfreich, eine feucht-warme Packung
(ein mit warmem Wasser angefeuchtetes
Leinentuch, z. B. ein Geschirrhandtuch,
und eine Warmflasche) vor dem Essen zu
machen.

Bei einer Gastritis kbnnen je nach Inten-
sitdt und Ausprdgung der Erkrankung
statt feucht-warmen Packungen auch
kalte Leibauflagen oder Lendenwickel
die Beschwerden lindern. Fir die kalten
Leibauflagen verwendet man ebenfalls
ein Leinentuch, das man in kaltem Wasser
trankt, gut auswringt, auf den Oberbauch
auflegt und mit einem trockenen Tuch ab-
deckt beziehungsweise Uberwickelt. Der
Lendenwickel wird dreilagig ausgefiihrt:

Innen ein nass-kaltes Leinentuch, darauf
ein Uberlappendes Baumwolltuch und
auBen ein Wolltuch. Dabei ist es wichtig,
dass der ganze Kdérper warm eingepackt
wird und der Patient ruht. Diese Auflagen
und Wickel wirken krampflésend, durch-
blutungs- und verdauungsfordernd sowie
entgiftend.

Speziell nach dem Essen aber auch ge-
nerell entspannend und verdauungsan-
regend wirkt niedrig dosiertes Ausdauer-
training wie Radfahren, Wandern, Nordic
Walking oder Schwimmen. Mindestens
dreimal pro Woche, mindesten 30 Mi-
nuten lang durchgeflihrt, senkt es die
Stresshormone Adrenalin und Noradre-
nalin und férdert die Verdauungstatigkeit.
Auch moderates Kraftausdauertraining
oder moderat betriebene Ballsportarten
kénnen hilfreich sein. Eher kontraproduk-
tiv sind Sportarten mit Wettkampfcharak-
ter und reines Krafttraining, das sowohl
die Saureproduktion, den Saurerlickfluss
als auch die Krampfneigung im Magen-
Darm-Trakt verstarken kann [2].

Pflanzliche Heilmittel

Das Heilkraut bei Gastritis ist die Kamille.
Sie wirkt entziindungswidrig und krampf-
I6send und kann sowohl alleine als auch
in Kombination mit anderen Heilpflanzen
als diinn gebrihter Tee (1 gehaufter Tee-
|6ffel Kamillenbliten auf V2 Liter Wasser,
5 Minuten ziehen lassen) getrunken wer-
den. Eine bewahrte Mischung, die auch
beim Reizmagen hilft, besteht aus Kamil-
lenbliten (Flores Chamomillag), Pfeffer-
minzblattern (Folia Menthae piperitae),
die garungswidrig sind und gegen Ubel-
keit wirken und/oder Melissenblattern
(Folia Melissae), die beruhigend und mild
krampflésend wirken. Diese drei kénnen
zu gleichen Teilen oder auch mit einem
héheren Anteil von Kamille gemischt wer-
den.

Bei chronischer Gastritis kann zusétzlich
zu dieser Mischung aus Kamillenbliten,
Melisse- und Pfefferminzblattern, noch
Kalmuswurzel oder Schafgarbenkraut
zugesetzt werden, deren Bitterstoffe die
Magenfunktion anregen.

Die Naturheilkunde 1/2009
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Als pflanzliche Fertigarzneimittel bieten
sich Iberogast und Gastritol an, die es
beide in Tropfenform gibt. Sie wirken vor
allem krampflésend und verdauungsfor-
dernd. |berogast, das neben Extrakten
aus Kamille, Pfefferminze und Melisse
noch bittere Schleifenblume und SuB-
holzwurzel enthélt, wirkt zudem ab-
schwellend und ist wissenschaftlich gut
untersucht [3]. Gastritol enthélt neben
Kamillenblitenextrakt auch Angelika,
Anserine, Benediktenkraut, Johannis-
kraut, StBholzwurzel und Wermuth und
ist auBer bei Magenschleimhautentziin-
dung auch bei Magen- und Zwédlffinger-
darmgeschwiren angezeigt.

Hombopathische Arzneimittel

Wéhrend die klassisch homd&opathische
Behandlung, die neben der Art der Be-
schwerden auch den Menschentyp in
die Arzneiauswahl mit einbezieht, nur
etwas flr Spezialisten ist, kann mit den
so genannten ,bewdhrten Indikationen®
auch der weniger Erfahrene arbeiten.
Bei dieser Art der hom&bopathischen Be-
handlung werden lediglich die speziellen
Symptomen der Erkrankung und ggf. be-
stimmte Besonderheiten des Patienten
zur Arzneifindung herangezogen.

Bei Reizmagen und Gastritis haben sich
je nach Begleitsymptomatik folgende
Einzelmittel bewahrt: Acidum sulfuri-
cum D6 bei saurem, bitterem Aufsto-
Ben; Argentum nitricum D12 bei Nervo-
sitat; Belladonna D6 bei krampfartigen
Schmerzen, die kommen und gehen und
bei plétzlich Gberempfindlichem Magen;
China D4 bei Druck, Voéllegefiihl und
starken Blahungen und wenn AufstoBen
nicht bessert; Lycopodium D6 bei Heil3-
hunger, Sattigung nach wenigen Bissen,
Bldhungen, saurem AufstoBen und/oder
Erbrechen; Nux vomica D6 bei belegter
Zunge, Magendruck, Reizbarkeit und
Verlangen nach Genussmitteln; Phos-
phorus D12 bei brennendem, druckemp-
findlichem Magen und Hungerschmerz;
Colchicum (D6) bei Appetit auf bestimm-
te Speisen, wobei aber Ekel beim Seh-
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en und Riechen dieser entsteht; Ignatia
(D6) bei Magenbeschwerden als Folge
von Kummer oder Schreck und wenn alle
Symptome widerspriichlich sind.

Bei chronischer Magenschleimhautent-
zindung hat sich neben diesen Mitteln
Antimonium crudum (D6) bewéhrt, das
als besondere Kennzeichen eine dicke,
weiB belegte Zunge hat, der Magen sich
Uberladen anfuhlt und Erbrechen nicht
bessert.

Bewahrte homobopathische Komplexmit-
tel bei Reizmagen und Magenschleim-
hautentzindung sind etwa Regenaplex
Nr. 68a (3 x 10 Tropfen) oder die Prape-
rate Gastricumeel® und Jsostoma®, von
denen bei akuten Beschwerden halb-
stiindlich bis stlindlich, sonst dreimal
taglich eine Tablette genommen werden
sollte. Bei Funktionsstérungen im Magen-
Darmtrakt, Ubelkeit und Brechreiz hilft
Nux vomica-Homaccord oder Gastrise-
lect mit 3 x 10 Tropfen pro Tag. Kommt es
zu Krampfen, bietet sich Spascupreel als
Tabletten, Zapfchen oder Injektion an. Bei
Uberséuerung, die sich durch Sodbren-
nen oder saures AufstoBen bemerkbar
machen kann und haufig zu gleichzeitiger
Zwolffingerdarmentziindung fihrt, emp-
fehlen sich zusatzlich 3 x1 Duodenoheel
Tablette. Und bei Schleimhautschwel-
lungen empfiehlt sich zudem Lymphomy-
osot (3 x taglich 15 Tropfen).

Daneben kdénnen vor allem Mittel wie Ner-
voheel (Tabletten), Ypsiloheel (Tabletten)
oder Ignatia-Homaccord (Tropfen) ange-
zeigt sein, die die nervlichen Ursachen
positiv beeinflussen.

Heilerde

Ein altes Hausmittel bei Sodbrennen,
Reizmagen und Magenschleimhautent-
zindung sowie zur Normalisierung der
Darmfunktion ist Heilerde, von der man
zwei bis dreimal pro Tag einen Teeloffel,
am besten aufgeldst in einem Glas Was-
ser, etwa V2 Stunde vor oder ein bis zwei
Stunden nach einer Mahlzeit einnimmt.
Die feinen Erdpartikel binden schleim-

hautreizende Stoffe wie Uberschissige
Saure und Giftstoffe im Magen-Darmtrakt
und wirken damit Entztindungen und Ver-
krampfungen entgegen [2]. Gleichzeitig
gibt sie aber auch wertvolle Spurenele-
mente und Kieselsdure an die Schleim-
h&ute ab.

Basische Mineralien

Wahrend das friher oft empfohlene
Natron (Natriumbikarbonat) zwar kurz-
fristig entsauernd, aufgrund seiner star-
ken Alkaliwirkung mittel- bis langfristig
jedoch eher saureproduzierend wirkt,
sind speziell bei Sodbrennen aber auch
bei allgemeiner Ubersduerung durch
Genuss- und Reizmittel basische Mine-
ralstoffmischungen wie z. B. BasoSana
(Bodymed) oder Basentabs (Pascoe)
angezeigt. Diese Mineraltabletten oder
-kapseln enthalten neben Natriumbikar-
bonat auch Magnesium- und Kalium-
verbindungen und neutralisieren die Ma-
gensaure. Da Magenséaure jedoch fir die
Verdauung gebraucht wird, sollten diese
Mittel nicht zum Essen, sondern entwe-
der mindesten 30 Minuten davor oder ein
bis zwei Stunden danach eingenommen
werden. |
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