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Peter von Blarer, wie äussert sich eine
gesunde, starke Verdauung?

Zum Beispiel in einem kräftigen Leben: Man ist dynamisch 

und schwungvoll, die Energie fliesst. Die Verdauung lie-

fert oft Anzeichen dafür, wie es um die Gesundheit steht. 

Um den Zustand der Verdauung zu beurteilen, gibt es ganz

verschiedene Anhaltspunkte. Blähungen, Aufstossen, Zahn-

fleischprobleme, Magenschmerzen, Durchfall, Verstopfung,

das sind nur einige davon. Wenn diese Probleme fehlen, 

ist im Leben eines Menschen schon ganz viel ganz gut.

Was haben Zahnfleischprobleme mit der Verdauung zu tun?

Die Verdauung beginnt ja nicht erst im Magen. Schon im

Mund zerkleinern wir die Nahrung und nutzen Speichel, um

aus fester Nahrung einen Brei zu machen, den der Magen

gut weiter verarbeiten kann. Zahnfleischprobleme und ge-

nerell Erkrankungen der Mundschleimhaut zeigen, dass Ver-

dauungsprobleme aus erweiterter Sicht vorhanden sind.

Warum ist die Verdauung überhaupt so wichtig?

Unsere tägliche Kraft, unsere Energie kommt zum allergrös-

sten Teil aus unserer Nahrung. Haben wir eine gute Verdau-

ung, nehmen wir auch viel Energie und Kraft auf. Stimmt 

etwas mit der Verdauung nicht, verwerten wir unsere Nah-

rung nicht mehr optimal. Und werden immer energie- und 

kraftloser. Es kommt hinzu, dass wir uns nicht wohl fühlen,

wenn wir beispielsweise auch nur unter Blähungen oder Auf-

stossen leiden. Unser Wohlgefühl ist beeinträchtigt.
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Welches sind die Hauptprobleme mit der
Verdauung?

Eine schwache Verdauungsenergie zeigt sich z.B. in 

Völlegefühl als Folge unzureichender Verdauungs-

säfte. Blähungen und Windabgang sowie zu weicher 

Stuhl sind weitere Folgen davon. Verstopfungen

kommen auch sehr oft vor, und Verstopfungen

beeinträchtigen wiederum verschiedenste Stoffwech-

selfunktionen im ganzen Körper. Nicht selten liegen 

auch Entzündungen im Verdauungstrakt vor, die oft

sogar mit Schmerzen verbunden sind, wie z.B. Gastri-

tis. Und in den letzten Jahren hat Dickdarmkrebs 

stark zugenommen. Gründe dafür liegen zuallererst

im Rauchen und an zweiter Stelle in der Ernährung.

Leiden vor allem ältere Personen unter 
Verstopfung?

Ja, das ist so. Verstopfung hat verschiedene Ur-

sachen, z.B. Bewegungsmangel, aber auch Flüs-

sigkeits- und Ballaststoffmangel, was als Folge

von Weggli- und Teigwaren-Ernährung häufig

vorkommt. Doch es gibt auch immer mehr jün-

gere Leute, die an Verstopfung leiden. Bei ihnen 

sehe ich den Grund vor allem in der fehlenden

Zeit, sprich dem Stress, in Beruf und Alltag.

Haben Probleme mit der Verdauung rein körper-
liche Ursachen oder spielen da auch psychische
Momente mit?

Die Verdauung ist eine überaus empfindliche Kör-

perfunktion. Sie ist in hohem Masse von der Psy-

che abhängig. Denken Sie nur daran, wie Sorgen

bei den einen auf den Appetit schlagen und bei

anderen sogar unkontrolliertes Essen hervorru-

fen. Das beste Beispiel ist der Liebeskummer.

Was ist von Joghurts zu halten, die dank
bestimmter Bakterien für eine gesunde Verdau-
ung sorgen sollen?

Richtig, Joghurt hat tatsächlich „gute“ Bakterien für

unseren Darm. Ich würde aber möglichst naturbelas-

senen Joghurt essen, also keine fertig gezuckerten 

Joghurts. Um die Darmflora und das Immunsystem

zu stärken empfehle ich aber täglich rohes unpasteu-

risiertes Sauerkraut mit Kurbiskernöl zu geniessen.

Was nehmen die ZuhörerInnen aus Ihrem Vortrag
konkret mit nach Hause?

Die ZuhörerInnen lernen die Verdauung so kennen, 

wie sie von der Traditionell Chinesischen Medizin

gesehen wird. Das ist bei uns natürlich noch nicht so 

bekannt. Dieses traditionell chinesisch-medizinische

Verständnis ist nicht nur enorm spannend, sondern

gerade in praktischer Hinsicht sehr hilfreich. Wer Ver-

dauungsbeschwerden hat, wird sicherlich vom Vor-

trag profitieren. Dazu erhalten die Zuhörer zahlreiche

Tipps, wie sie ihre Verdauung entsprechend unter-

stützen können. Und wer spontan etwas fragen will: 

Ich freue mich immer auf Fragen aus dem Publikum.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


