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EXPERTE Wenn es um
Magen und Darm
geht, hat jeder
einen Tipp parat.
g'r°§t2f';n Doch so mancher
Hillejan hat sich als falsch
Privatarztl. erwiesen

Praxisklinik fiir
Enddarmer-
krankungen,
Hannover

Stopfen Bananen wirklich?

" Verdauungs-
Tipps Im
Wahrhelts-

WAS WIRKT WIE?
Rohkost nur bis 17 Uhr ver-
zehren - sie gart im Bauch.

Kase verschlieBt den Ma-
gen und sattigt (Fotor.0.)

Capsaicin in Chili totet
Bakterien ab (r.u.)
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as gibt es Schoneres, als
geniisslich zu schlem-
men? Wenn es nur da-

nach nicht regelmafligim Magen
zwickenwiirde ... Friiher riet die
GrofSmutter dann: ,,Trink einen
Schnaps.“ Sie meinte es gut, lag
damit aber leider ziemlich falsch.
Denn Alkohol bremst die Ver-
dauung eher. Aber welche Tipps
helfen wirklich? Der Proktologe
Professor Dr. Stefan Hillejan von
der Praxisklinik fiir Venen- und
Enddarmerkrankungen, Hanno-
ver, klart auf.

Stopfen Bananen?

Kommt auf den Reifegrad an.
Griine Bananen konnen tatsach-
lich leichtes Vollegefiihl auslo-
sen, reife eher nicht.

Helfen Cola & Salzstangen
bei Durchfall?

Falsch: Der viele Zucker in Cola
und das Salzaufdem Gebédck ent-
ziehen dem Korper noch mehr
Fliissigkeit. Besser: spezielle Elek-
trolytlosungen aus der Apotheke.

Beim Essen nicht trinken?

Das riat man, weil sonst die Ma-
gensdure verdiinnt und die Nah-
rung nicht optimal aufgespalten
wird. Ein Glas Wasser pro Mahl-
zeit ist okay — am besten ohne
Kohlensdure. Die Blubber-
blaschen fordern Aufstoflen.

Eine warme Mahlzeit pro Tag
- ist das immer notig?
Nein. Aber einmal erhitzte
Mabhlzeiten sind abwechslungs-
reicher — Rohkostler verzichten
aufKartoffeln oder Bohnen und
bekommen auf die Dauer ein
Problem wegen fehlender Mi-
neralstoffe. Die Temperatur der
Mahlzeit spielt eigentlich keine
Rolle, aber warmes Essen sit-
tigt schneller und man nimmt
sich dafiir mehr Zeit — gut fir
die Verdauung.

Verursacht frisches Brot
tatsachlich Bauchweh?

Nur, wenn man zu viel davon zu
hastigisst. Verschluckt man da-
bei zu viel Luft, kann es zu Bla-
hungen kommen. Der Spruch
stammt aus der Zeit, in der Brot

wertvoll war - jeder alte Kanten
musste gegessen werden, bevor
man das neue Brot anbrach.

SchlieBt Kdse den Magen?

Ja, aber nicht von oben, wie ein
Deckel, sondern von unten, wie
ein Pfropfen. Seine Fettsduren
bewirken, dass die Offnung zum
Darm geschlossen wird, sodass
wir satt sind. Gegen Vollege-
fihl helfen Kimmel- und Pfef-
ferminzol (z. B. in Carmenthin,
rezeptfrei, in der Apotheke).

Sind Ballaststoffe tatsachlich
gut fiir den Darm?

Zumindest die unléslichen. Die
loslichen sind wichtig fiir den
Stoffwechsel. Doch nicht jeder
vertrigt sie - dann kein Brot mit
ganzen Korner, sondern gemah-
lenes Vollkornbrot essen. Ist das
Nervensystem im Darm gestort,
verlangsamt sich die Verdauung.

Totet scharfes Essen Keime?

Capsaicin in Chili und Pipe-
rin in Pfeffer regen die Magen-
sdureproduktion an und killen
Keime. Deshalb sind Speisen in
heiflen Lindern ohne zuverléssi-
ge Kithlmoglichkeiten so scharf
gewiirzt. Nichts fiir empfindli-
che Migen!

Ist zu viel Magensaure schlecht?

Ja, sie kann kurzfristig Sodbren-
nen auslosen und dauerhaft die
Magenschleimhaut angreifen.
Tipp: Zitronensaft neutralisiert.

Auf der Toilette gerade sitzen?

Besser nicht. Die Hocksitzhal-
tung bringt den Darm in eine
entspanntere Position. Dazu die
Fifle wihrend des Stuhlgangs
auf einen etwa 20 Zentimeter
hohen Hocker stellen.
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Auf die richtige Sitzposition
kommt es an Besser als gerade
Haltung: hinhocken. Ein 35-Grad-
Winkel zwischen Oberkorper und
Schenkel und ein Schemel
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erleichtern den Stuhlabgang
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