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GESUNDHEITS-TIPP

Wiederkehrendes Vollegefiihl:
Was kann man dagegen tun?

Beschrieben wird das Vollegefuhl
meist als subjektives Gefuhl des
Vollseins, das nach einer ausgie-
bigen Mahlzeit mit einem Uber-
fullten Magen und Spannungs-
gefuhlen einhergeht. In den al-
lermeisten Fallen ist dieser Zu-
stand harmlos und kann miteiner
Veranderung in den Ernahrungs-
gewohnheiten gelindert wer-
den. Liegen jedoch andere Er-
krankungen zugrunde, sollte ein
wiederkehrendes  Véllegefihl
unbedingt arztlich abgeklart
werden.

UNSERE VERDAUUNG

Eine der Hauptursachen fur die
Entstehung des Vollegefiihls ist
die UbermaBige Nahrungsauf-
nahme, vor allem mit fettreichen
und kohlenhydratreichen Spei-
sen. Diese verursachen zusatzlich
eine starke Gasbildung, sodass
Blahungen das Vollegefuhl noch-
mals verstarken.

VOLLEGEFUHL:
URSACHEN & THERAPIE

Neben einer UbermaBigen Nah-
rungsaufnahme bestimmter
Speisen kann das Vollegefuhl
auch von bestimmten Erkran-
kungen des Magen-Darm-
Trakts ausgelost werden.

Zu diesen zahlen etwa:

» Pankreatitis,

» Pilzinfektionen des Darms,

» Stérungen der Darmflora,

> etc.

Auch durch Ursachen, die nicht
per se organspezifisch bedingt
sind, wie etwa Stress, Depressio-
nen oder Angststérungen kann
es zu einem wiederkehrenden
Vollegefuhl kommen. Je nach
Auspragung macht sich das Vol-
legefiihl durch ein leichtes oder
starkeres Druckgefiihl bemerk-
bar, subjektivkann sich aberauch
der Magenbereich sehr hart und
steif anfuhlen.

Zusatzlich kénnen
» Blahungen,

Ubelkeit,

» Erbrechen,

» starke Bauchschmerzen,
» Bauchkrampfe,

» AufstoBBen,

» Durchfall oder

> Appetitverlust

auftreten.

Werden die Beschwerden star-
ker oder dauern Uber einen lan-
gerenZeitrauman, istes empfeh-
lenswert das Vollegefuhl arztlich
abkldren zu lassen. In einem ers-
ten Gesprach werden dann Le-

bens- und Erndhrungsge-
wohnheiten  bespro-
chen und abgeklart, ob

Joerg Ortmann,

Erkrankungen  be-

kannt sind oder ob

man etwa groBen

Stress hat. Weitere
korperliche Untersu-

chungen koénnen dann

weitere Informationen zum
Gesundheitszustand  und zu
maoglichen Ursachen liefern.

Je nach Verdachtsdiagnose
kénnen folgende Untersuchun-
gen eingesetzt werden:

» Blutabnahme,
» Gastroskopie,
» Ultraschall,

» Endoskopie,
> etc.

Tritt das Vollegeftihl im Rahmen
einer  Grunderkrankung  auf,
muss primar diese behandelt
werden. In allen andren Fallen
kann beispielsweise eine gezielte
Ernahrungsberatung dabei hel-
fen, dieNahrungauf die individu-
ellen Bedurfnisse abzustimmen,
damit ein Zustand des Véllege-
fuhls vermieden werden kann.
Ergdnzend oder alternativ kon-
nen auch die Blahungen sympto-
matisch behandelt werden.

Ist das Vollegefuhl nicht durch
eine Erkrankung bedingt, kon-
nen folgende Tipps dabei unter-
stltzen, dem Zustand entgegen-
zuwirken:

Umstellung der Erndhrung:
Ist man des Ofteren von Véllege-

werden bei wieder-
kehrendem Vollege-
fahl eher nahrstoff-
und  ballaststoffrei-
cheLebensmittel emp-
fohlen.
Ausreichend trinken:
Vor allem Wasser spielt beim Ver-
dauungsprozess eine wichtige
Rolle und unterstitzt dabei, den
Darm fit zu halten. Mindestens
1,5 Liter sollten wir taglich trin-
ken, bei hohen Temperaturen
oder nach anstrengenden kor-
perlichen Aktivitaten dement-
sprechend mehr.
Genug Bewegung:
Um die Darmbewegungen zu
verstarken und somit dem Voélle-
gefiihl entgegenzuwirken, ist re-
gelmaBige Bewegung sehr wich-
tig — vor allem, wenn man tags-
Uber viel sitzt.
Genussmittel reduzieren:
Alkohol und Tabak sind nicht nur
grundsatzlich ungesund, son-
dern sind daran beteiligt, vielfal-
tige Korperfunktionen wie etwa
den Verdauungsapparat lahmzu-
legen. Aus diesem Grund sollte
man besser darauf verzichten.

Bendtigen Sie noch weitere In-
formationen zu einer abwechs-
lungsreichen Erndhrung oder
mochten Sie mehr Uber die The-
rapie bei Vollegefihl wissen?
Kommen Sie einfach zu unsin die

Wenn die Luft
wegbleibt

Kalte Temperaturen machen Allergikern zu schaffen.

LUBECK/ OSTHOLSTEIN. Die
derzeitigen kalten Temperaturen
lassen nicht nur frosteln. Den
mehr als 9300 Asthmakranken
in Libeck und 7700 im Kreis Ost-
holstein bleibt dabei sogar die

Luft weg.
Asthma bronchiale ist eine
chronische  Erkrankung  der

Atemwege, bei der die Bron-
chien dauerhaft Gberempfind-
lich reagieren. Typisch sind an-
fallsweise auftretende Atemnot,
Husten und eine pfeifende At-
mung. Neben anderen Ursachen
kdnnen auch verschiedene &u-
Bere Reize, sogenannte Trigger,
diese Beschwerden ausldsen
oder verstarken. Gerade in der
kalten Jahreszeit leiden viele Be-
troffene verstarkt unter ihren
Symptomen. ,Die kalte Luft
drauBen undim Gegensatz dazu
die warme trockene Heizungs-
luft drinnen reizen die empfindli-
chen Bronchien der Asthmatike-
rinnen und Asthmatiker und fiih-
ren zu Luftnot”, sagt AOK-Ser-
viceregionsleiter Reinhard
Wunsch.

WENIGER ATEMLUFT DURCH
VERENGTE BRONCHIEN

Bei Menschen mit Asthma bron-
chiale neigt das Immunsystem

Folge sind Husten, pfeifende At-
mung und akute Luftnot, insbe-
sondere dann, wenn die Atem-
wege zusatzlich durch unginsti-
ge Umweltbedingungen belas-
tet werden. Ausloser fur Asthma
kann zum Beispiel eine allergi-
sche Reaktion auf Schimmel,
Hausstaubmilben oder Tieraller-
gene sein. Gerade im Winter
steigt die Belastung durch diese
Allergene. Durch falsches oder
seltenes Lluften kann sich ver-
mehrt Schimmel bilden, wah-
rend Hausstaubmilben und Tier-
allergene durch die trockene
Heizungsluft aufgewirbelt wer-
den. Da sich die meisten Men-
schen in der dunklen Jahreszeit
vermehrt im Innenraum aufhal-
ten, ist der Kontakt mit Schim-
mel, aber auch Allergenen wie
Hausstaubmilben und Tieraller-
genen, im Winter deutlich inten-
siver. ,Jahreszeitbedingte kalte
AuBentemperaturen und war-
me, trockener Heizungsluftin In-
nenrdumen provozieren insbe-
sondere bei Asthmatikern mehr
und heftigere Anfalle”, sagt
Wunsch.

FRAUEN HAUFIGER BETROFFEN

Aktuelle Zahlen der AOK aus
dem Jahr 2023 zeigen, dass in

» Nahrungsmittelunver- Inhaber der fuhl betroffen, kann es helfen, Pinguin-Apotheken — wir bera- | dauerhaft Uberempfindlich auf Lubeck rund 4,3 Prozent der Be-
traglichkeiten, Pinguin- sich maoglichst abwechslungs-  ten Sie gern. bestimmte Reize zu sein. Kommt  volkerung (9.300 Betroffene)
» Reizdarmsyndrom, Apotheken, reich und natirlich zu erndhren. es zu einem Asthmaanfall, ver-  unter Asthmalleiden. Frauensind
» Magenschleimhaut- gibt Ge- Kleine Portionen Uber den Tag engen sich die Bronchien, die dabei mit einem Anteil von 4,9
entzlindung (Gastritis), A ‘A sundheits-  verteilt sind auBerdem besser als Gesunde GriiBe aus den Schleimhaute schwellen an und  Prozent etwas haufiger als Man-
» Magengeschwdir, . Tipps. wenige groBe. Grundséatzlich Pinguin-Apotheken die Atmung wird erschwert. Die  ner (3,5 Prozent) betroffen.
Gesundheit ANZEIGE

Schneller einschlafen mit Magnesium Plus?

Innovative Formel fiir ein neues Schlafgefuhl

Die Amerikaner machen es vor:
Der Magnesium-Trend ist in al-
ler Munde. Was viele hierzulande
nicht wissen: Probleme im Schlaf
konnen mit Magnesiummangel in
Verbindung stehen. Logisch, dass
nun auch zahllose Priparate auf
den deutschen Markt schwemmen.
Aber Vorsicht: Der Teufel steckt
im Detail. Welches Priparat mit
Magnesium dank einer speziellen
Formel beim Einschlafen unter-
stiitzen kann, erfahren Sie hier.

Ob stressiger Alltag, Sorgen,
schwierige Entscheidungen oder
die Beziehung - welche Griinde
Betroffene auch wachhalten, alle
wiinschen sich eine méglichst sanf-
te und zuverlassige Unterstiitzung.
Der neue Schlaftrend aus den USA
ist daher erstmal nicht verwun-
derlich. Statt auf Schlaftabletten
setzen dort viele auf das Mineral
Magnesium. Aber ldsst sich auch
wissenschaftlich ein Zusammen-
hang zwischen Schlaf und Magne-
sium-Versorgung herstellen?

Welche Rolle spielt Magnesium?
Vielen ist bekannt, dass Magne-
sium eine normale Muskelfunkti-
on im Kérper unterstiitzt.' Gerade
Menschen, die im Schlaf durch
Muskelkrampfe gestort werden,
sind auf eine ausreichende Magne-
siumzufuhr angewiesen. Magnesi-
um trigt auch zu einer normalen

Funktion des Nervensystems bei’,
indem es die Reizweiterleitung zwi-
schen Nervenzellen férdert und an
der Bildung von Neurotransmit-
tern wie Serotonin und Melatonin
beteiligt ist. Auflerdem férdert Ma-
gnesium eine normale psychische
Funktion.! Wenn der Kérper un-
ter Stress viele Stresshormone wie
Cortisol ausschiittet, fithrt dies zu
schlechterem Schlaf. Wer regelma-
Rig unter Schlafproblemen leidet,
sollte also seinen Magnesiumspie-
gel im Blick behalten.

Magnesium ist nicht gleich
Magnesium

Wer glaubt, ein einfaches Pra-
parat aus dem Supermarkt konne

die néachtliche Erholung nachhal-
tig fordern, greift meist zur fal-
schen Formel. Denn der Korper
kann nicht jede Magnesiumver-
bindung gleich gut verwerten.
Deshalb empfehlen Experten
Magnesium-Komplexe - meh-
rere Magnesiumverbindungen,
idealerweise erginzt um Mela-

tonin. Ein besonders wertvoller
Baustein fiir den Abend ist z. B.
Magnesiumbisglycinat. Es ent-
hilt die Aminosdure Glycin, die
als ,beruhigende Aminosdure®
gilt. Zudem ist diese Verbin-
dung besonders hochwertig
und besticht mit einer hohen
Bioverfiigbarkeit.

Die Formel macht den
Unterschied

Ein optimal abgestimmter
Komplex aus ausgewéhlten Ma-
gnesiumformen ist eine wichtige
Grundlage. Aber das reicht nicht
aus! Auf dem deutschen Markt
gibt es jetzt ein spezielles, neues
Power-Priparat - entwickelt von

Baldriparan

: Magnesium
_-_.L__-" .

QA

Baldriparan, dem Nr.1" Schlaf-
experten fir pflanzliche Schlaf-
hilfen in deutschen Apotheken.
Mit Baldriparan Magnesium
PLUS hat der Schlafexperte den
Megatrend aus den USA nach
Deutschland geholt. Baldriparan
Magnesium PLUS kombiniert
die hochwertigen Magnesium-
formen Magnesiumbisglycinat,
Trimagnesiumdicitrat und Ma-
gnesiumoxid. Der Clou: Das Plus
an Melatonin triagt nachweislich
zur Verkiirzung der Einschlaf-
zeit bei.> So wird das Power-
Magnesium zum alltagstaug-
lichen und wissenschaftlich
fundierten Einschlafbeschleuni-
ger, der unterstiitzt, ohne abhéin-
gig zu machen.

Fiir Ihre Apotheke:
Baldriparan

i Magnesium PLUS E
: (PZN 19927389) !

Baldriparan® Magnesium Plus ist ein Nahrungserganzungsmittel ® "Magnesium unterstiitzt die normale Muskelfunktion und trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei. ® Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen ® *OTC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight
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