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Offentliche Vortrage an der HPS Klinik

Vortrag:

Sanfte Rezepte, die bei
Verstopfung und anderen
Verdauungsbeschwerden
zuverlassig wirken —
Sanfte Rezepte, die bei

Verstopfung und anderen

Verdauungsbeschwer-
den zuverldssig wirken

von Peter von Blarer,
Leiter HPS Klinik und
Heilpraktikerschule, Heil-
praktiker, Chinesische
Medizin und Shiatsu

Dienstag, 1. Dezember 09
19.30 — 21.00 Uhr

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

Zum Beispiel in einem kraftigen Leben: Man ist dynamisch
und schwungvoll, die Energie fliesst. Die Verdauung lie-
fert oft Anzeichen daflir, wie es um die Gesundheit steht.
Um den Zustand der Verdauung zu beurteilen, gibt es ganz
verschiedene Anhaltspunkte. Blahungen, 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 iiberhaupt so wichtig?

Unsere tagliche Kraft, unsere Energie kommt zum allergros-
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 fiihlen,
wenn wir beispielsweise auch nur unter Bldhungen oder Auf-
stossen leiden. Unser Wohlgefiihl ist beeintrachtigt.
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Welches sind die Hauptprobleme mit der
Verdauung?

Eine schwache Verdauungsenergie zeigt sich z.B. in
Vollegefiihl als Folge unzureichender Verdauungs-
safte. Blahungen und Windabgang sowie zu weicher
Stuhl sind weitere Folgen davon. Verstopfungen
kommen auch sehr oft vor, und Verstopfungen
beeintrachtigen wiederum verschiedenste Stoffwech-
selfunktionen im ganzen Kérper. Nicht selten liegen
auch Entziindungen im Verdauungstrakt vor, die oft
sogar mit Schmerzen verbunden sind, wie z.B. Gastri-
tis. Und in den letzten Jahren hat Dickdarmkrebs
stark zugenommen. Griinde dafiir liegen zuallererst
im Rauchen und an zweiter Stelle in der Erndhrung.

Leiden vor allem éltere Personen unter
Verstopfung?

Ja, das ist so. Verstopfung hat verschiedene Ur-
sachen, z.B. Bewegungsmangel, aber auch Flis-
sigkeits- und Ballaststoffmangel, was als Folge
von Weggli- und Teigwaren-Erndhrung haufig
vorkommt. Doch es gibt auch immer mehr jiin-
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 kérper-
liche Ursachen oder spielen da auch psychische
Momente mit?

Die Verdauung ist eine Uberaus empfindliche Kor-
perfunktion. Sie ist in hohem Masse von der Psy-
che abhangig. Denken Sie nur daran, wie Sorgen
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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 fiir eine gesunde Verdau-
ung sorgen sollen?

Richtig, Joghurt hat tatsachlich ,gute” Bakterien fr
unseren Darm. Ich wiirde aber méglichst naturbelas-
senen Joghurt essen, also keine fertig gezuckerten
Joghurts. Um die Darmflora und das Immunsystem
zu starken empfehle ich aber taglich rohes unpasteu-
risiertes Sauerkraut mit Kurbiskernél zu geniessen.

Was nehmen die Zuhdrerinnen aus lhrem Vortrag
konkret mit nach Hause?

Die Zuhorerinnen lernen die Verdauung so kennen,
wie sie von der Traditionell Chinesischen Medizin
gesehen wird. Das ist bei uns natirlich noch nicht so
bekannt. Dieses traditionell chinesisch-medizinische
Verstandnis 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 Zuhorer zahlreiche
Tipps, wie sie ihre Verdauung entsprechend unter-
stitzen kénnen. Und wer spontan etwas fragen will:
Ich freue mich immer auf Fragen aus dem Publikum.
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