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PRAXIS VOLLEGEFUHL

Greifen Sie
nur tuchtig zu!

Ob Génsebraten mit KI6Ben oder eine Uberdosis Platzchen - meist isst
man an Weihnachten einfach zu viel und muss es dann mit einem unange-
nehmen Vollegefiihl bliBen. Wie kann man der Verdauung helfen?

eihnachten

ist nicht nur

das Fest der

Liebe, son-
dern bei vielen auch ein Fest des
ziigellosen Schlemmens. Es
kann ja durchaus sehr schon
sein, im Kreise der Familie oder
gemeinsam mit Freunden lecker
zu essen. Fiir alle an der Ver-
dauung beteiligten Organe ist es
allerdings Schwerstarbeit. Zu-
niachst einmal dehnt sich der
Magen aufgrund der unge-
wohnten Nahrungsmenge aus.
Zwar kann er tiber Dehnungsre-
zeptoren den Fiillstand messen
und ihn ans Gehirn tbermit-
teln, doch vor allem, wenn man
schnell isst, kommt das Signal
erst an, wenn man bereits zu
viel gegessen hat. Und aufler-
dem schmeckt es doch so gut -
ein Pldtzchen geht noch!
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Aufgeblaht und ange-
spannt Der dicke Bauch nach
einem uppigen Essen ist ganz
normal und harmlos. Es dauert
einfach ein Weilchen, bis die
Nahrungsmenge weitertrans-
portiert wird. Typisch ist dabei
im Oberbauch.
Manchmal gelangt auch wih-

ein Druck

rend des Essens zu viel Luft in
den Magen, die dann zusétzlich
driickt. Dagegen hilft langsames
Essen, griindliches Kauen und
wenig Reden wihrend des Es-
sens. Wenn das Vollegefiihl
bereits nach kleinen Mahlzeiten
auftritt
Schmerzen verbunden ist, sollte

oder mit starken
dies beobachtet und gegebenen-
falls beim Arzt abgeklart
werden.

Vor allem mit sehr fetthaltigen
Speisen wie Frittiertem, fetten

SofSen oder Torten tut sich der

Magen schwer. Blahende Nah-
rungsmittel wie Kohl, Zwiebeln
oder Hilsenfriichte belasten
eher den Darm, weil sich erst
hier Gase bilden. Und auch mit
zunehmendem Alter arbeiten
die Verdauungsorgane nicht
mehr so gut und schnell wie in
jungen Jahren, sodass es schnel-
ler zu Vollegefiithl kommt.

Und jetzt einen Verdau-
ungsschnaps? Keine gute
Idee! Anstatt die Verdauung an-
zuregen, verlangert hochpro-
zentiger Alkohol den Verdau-
ungsprozess sogar noch. Er
hemmt namlich die Peristaltik
des
Noch dazu muss nun zusitzlich
auch noch der Alkohol abge-
baut werden und die Leber hat

Magen-Darm-Traktes.

noch mehr zu tun. Dass so ein
Schnaps nach dem Essen trotz-
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dem ein wohliges, warmes Ge-
fithl im Bauch hinterlésst, liegt
daran, dass der Alkohol die
Blutgefifle im Magen-Darm-
Trakt erweitert und sich die
Muskelzellen entspannen.

Besser sind Bitterstoffe
und Bewegung Empfehlen
Sie sich selbst, ihrer Familie
und Thren Kunden besser ein
Bitterstoffpriparat. Zuberei-
tungen aus Arzneipflanzen,
wie zum Beispiel Angelikawur-
zel, Benediktenkraut oder bit-
tere Schleifenblume, regen die
Verdauungssifte an und for-
dern eine ziigige Verarbeitung
der Nahrung. Giinstig ist auch
die Kombination mit Pfeffer-
minze, die bekanntlich krampf-
16send und schmerzlindernd
wirkt. Kiimmel vertreibt die
Blahungen aus dem Darm.
Anstrengender Sport ist jetzt
nicht zu empfehlen. Denn der
Korper ist mit der Verdauung
beschiftigt, das heifdt, der Pa-
rasympathikus ist am Zug.
Und den sollte man auch ge-
wihren lassen. Aber ein Spa-
ziergang an der frischen Luft
kann die Verdauung anregen
und helfen, das Vollegefiithl
schneller loszuwerden. Und er
hilft auch gegen die Midigkeit
nach dem Essen. Wohl be-
komm’s! M

Sabine Breuer,
Apothekerin/Chefredaktion
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lhre tropfenstar_l_ge"Er’npfehlung bei
Gelenk- und Schlafbeschwerden
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GELENK TROPFEN

erz Pharma « lindern rheumatische Beschwerden

GELENK des Bewegungsapparates
TROPFEN SCHLAF+ » wirken regulierend auf Schmerzzusténde und

e ENTSPANNUNGS helfen so, die Beweglichkeit zu erhalten
u Wi u
bei Erkrankungen des TROPFEN PZN: 17209514 (30 ml Mischung)
Bewegungsapparates . ;
wegungsappar Zur Verwendung bei nervisen PZN: 17209520 (100 ml Mischung)
Erkrankungen

SCHLAF + ENTSPANNUNGS
TROPFEN

« bei Schlaflosigkeit
« bei Verstimmungszustinden und nervésen Stérungen

« flir einen guten Schlaf und einen entspannten Tag

PZN: 17209537 (50 ml Mischung)

50 ml Mischung

Homdoopathische Arzneimittel

Doppel Pharma

doppelherz.de hQI'Z

GELENK TROPFEN

Mischung, Flir Erwachsene und Kinder ab 2 Jahren

Die Anwendungsgebiete leiten sich von den hom&opathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Besserung rheumatischer Beschwerden. 10 g (entsprechen 10,5 ml) enthalten:
Wirkstoffe: Rhododendron Dil. D3 1,0 g, Filipendula ulmaria Dil. D3 1,0 g, Asclepias tuberosa Dil. D6 1,0 g, Solanum dulcamara Dil. D4 1,0 g, Ledum palustre Dil. D4 1,0 g, Aconitum napellus
Dil. D4 1,0 g, Lithium benzoicum Dil. D3 (HAB, Vorschrift 5a, Lésung D1 mit Ethanol 43 % (m/m)) 0,5 g, Pulsatilla pratensis Dil. D3 0,5 g, Acidum benzoicum e resina Dil. D3 0,5 g, Alsine
media (HAB 34) Dil. D2 (HAB, Vorschrift 2a) 0,5 g. Die Wirkstoffe 1-9 werden liber die vorletzte Stufe, die Wirkstoffe 1-10 tiber die letzte Stufe gemeinsam potenziert. Sonst. Bestandt.:
Ethanol 94 % (m/m), Gereinigtes Wasser. Gegenanz.: Allerg. gegen den Wirkstoff oder sonst. Bestandt. Nicht anwenden wahrend der Schwangerschaft. Nicht anwenden bei Kindern unter
2 Jahren. Nebenwirk.: Hiufigkeit ist nicht bekannt: Eruptionen an der Haut oder den Schleimhé&uten (lichenoide Arzneimittelreaktion). Warnhinweise: Enthalt 35 Vol.-% Alkohol (Ethanol).
Weit. Einzelh. u. Hinw. s. Gebrauchsinformation. Apothekenpflichtig.

Doppelherz Pharma GmbH, Schleswiger StraBe 74, D-24941 Flensburg. Stand 06/2021

SCHLAF + ENTSPANNUNGS TROPFEN

Mischung

Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homdopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Schlaflosigkeit, Verstimmungszusténde, nervése Stérungen. 10 g (entsprechen
11 ml) enthalten: Wirkstoffe: Avena sativa Dil. D1 2,5 g, Passiflora incarnata Dil. D2 2,5 g, Hypericum perforatum Dil. D2 2,5 g, Valeriana officinalis Dil. D4 2,5 g. Gegenanz.: Allerg. gegen
den Wirkstoff oder sonst. Bestandt. Nebenwirk.: (keine im Text) Warnhinweise: Enthélt 61 Vol.-% Alkohol (Ethanol). Weit. Einzelh. u. Hinw. s. Gebrauchsinformation. Apothekenpflichtig.
Doppelherz Pharma GmbH, Schleswiger Strale 74, D-24941 Flensburg. Stand 03/2021



