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Lästige Winde:

Was man gegen Blähungen tun kann

Anmoderation:

Blähungen sind Gase, die bei der Verdauung entstehen. Manchmal führen die aber zu Beschwerden und dem sogenannten Blähbauch. Dann können sie zum Beispiel das Ergebnis von falscher Ernährung, Unverträglichkeiten, zu hastigem Essen oder Stress sein. Worauf man achten sollte und was man gegen Blähungen tun kann, berichtet Kristin Sporbeck.


Länge: 1.37 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Hülsenfrüchte, Zwiebeln und Milchzucker – diese Nahrungsmittel verursachen besonders häufig Blähungen. Wie Blähungen entstehen, erklärt Dr. Gerhard Schillinger, Arzt im AOK-Bundesverband. 

Dr. Gerhard Schillinger:

Es ist eigentlich ganz normal, dass bei der Verdauung der Nahrung Darmgase entstehen und diese Darmgase werden normalerweise auch vom Darm in das Blut aufgenommen. Und das Gas wird dann abgeatmet über die Lunge. Wenn etwas mehr Gas sich bildet, dann entstehen Blähungen, die dann eben abgehen über den Darmausgang.

Text: 
Blähungen werden besonders dann unangenehm, wenn sie im Darm eingeschlossen sind. Dr. Schillinger gibt Tipps, was man gegen diese Beschwerden tun kann: 

Dr. Gerhard Schillinger:

Da kann man sich zum Beispiel hinlegen und sich von der einen Seite auf die andere Seite drehen, damit die Luft aufsteigen kann und vielleicht auch den Weg durch den Darm dann hindurch schafft. Es gibt auch Medikamente, deren Wirksamkeit höchst bescheiden ist. Viel wichtiger ist es, die Blähungen zu vermeiden, indem man schaut, was die Blähungen auslöst und solche Nahrungsmittel dann vermeidet.

Text: 
Wer häufig an Blähungen leidet, sollte möglichst genau schauen, wann er was gegessen hat und wann es zu Blähungen kommt. Ein Tagebuch, in dem man das notiert, kann dazu beitragen die Ursachen zu finden. Wann der Arztbesuch nötig wird, sagt Dr. Schillinger:

Dr. Gerhard Schillinger:

Ich denke, es macht Sinn, wenn man wiederkehrend immer wieder belastende Blähungen hat, dass man zum Arzt geht. Der Arzt kann dann auch bestimmte Untersuchungen durchführen, mit denen er zum Beispiel eine Milchzuckerunverträglichkeit oder auch eine Fruchtzuckerunverträglichkeit auf die Schliche kommen kann.

Text: 

Mehr zum Thema Ernährung gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Essen und Trinken“.


