ENDLICH WIEDER WOHLFUHLEN

ANTI BLAHBAUC

Warum dein  Blahbauch
entsteht —und was du dage

Blahungen konnen frustrierend sein — vor allem, wenn sie regelmaBig auftreten oder
scheinbar grundlos entstehen. Das Problem ist: Es gibt rund ein Dutzend mogliche
Ursachen dafr.

Die gute Nachricht? Es sind nur ein Dutzend. Und sobald wir diese Uberschaubare Liste
Schritt fur Schritt durchgehen, lasst sich in den meisten Fallen die tatsachliche
Ursache finden — oft mit einfachen, alltagstauglichen MaB3nahmen.

Die folgenden Tipps haben bereits vielen Menschen geholfen, nach Jahren mit
Blahbauch und Verdauungsbeschwerden endlich wieder beschwerdefrei zu leben.

Wir hoffen, dass sie auch dir Klarheit und spurbare Erleichterung bringen.
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O1.

Kauen — bis dein Essen ein Brei ist

Besonders bei proteinreichen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern oder Gefllugel ist
grundliches Kauen entscheidend. Wenn du nicht gut kaust, muss dein Magen harter
arbeiten — das kostet Energie und kann dich mude machen.

Unzureichend zerkleinerte Nahrung bleibt auBerdem langer im Magen und kann dort (und
spater im Darm) garen — das fiihrt zu Blahungen.

Deshalb gilt: Kaue so lange, bis dein Essen breiartig ist. Das entlastet deine Verdauung
und beugt dem Blahbauch effektiv vor.

02.

Keine Getranke zum Essen

Wenn du wahrend des Essens groBere Mengen trinkst, verdunnst du das Hydrochlorid
(deine Magensaure) und Verdauungsenzyme. Diese Verdinnung schwacht die
Verdauungskraft deines Magens — und genau diese Sauren und Enzyme sind
entscheidend, um die Nahrung effektiv aufzuspalten. Besonders kalte Getranke wie
Wasser oder Softdrinks verschlimmern den Effekt: Sie kihlen den Magen ab und nehmen
ihm die Warme, die er braucht, um die Nahrung richtig zu ,kochen” und weiterzuleiten.

Die bessere Strategie: Trinke 30 Minuten vor dem Essen ausreichend Wasser, genieBe die
Mahlzeit ohne groBere Flussigkeitsmengen — und warte nach dem Essen mindestens 60
Minuten, bevor du wieder etwas trinkst.

Ausnahme: Eine kleine Tasse warmer Ingwertee oder Kaffee nach dem Essen kann die
Verdauung sogar unterstutzen.

03.

Obst zuerst

Obst enthalt viel Fruchtzucker und nur wenig Ballaststoffe — dadurch wird es schnell
verdaut. Wenn du Obst allerdings nach einer eiwei3- oder fettreichen Mahlzeit isst, bleibt
es im Magen ,stecken’, beginnt zu fermentieren und kann dadurch Blahungen
verursachen.

Wir empfehlen daher, Obst entweder als Teil eines Smoothies, nach dem Sport, als
Zwischenmahlzeit oder vor einer Mahlzeit als leichte Vorspeise zu essen.
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04.

Reagiere ich auf Getreide?

Der vielleicht einfachste Weg, Blahungen auf den Grund zu gehen, ist: Lass Getreide fur
ein paar Wochen komplett weg. Eine sogenannte Eliminationsdiat hilft dir herauszufinden,
ob Getreide (z.B. Weizen, Roggen, Hafer) der Ausloser ist.

Zudem vermeidest du dadurch automatisch viele ungunstige Lebensmittelkombinationen
—was deine Verdauung zusatzlich entlastet.

Wir empfehlen, morgens auf Musli, Brot, Bagels oder Muffins zu verzichten und
stattdessen mit einem nahrstoffreichen Supershake in den Tag zu starten.

Wenn du es dir leichter machen mochtest, kannst du auch dem ,Gewicht-Halten-
Ernahrungsplan” folgen, bevor du Getreide schrittweise wieder in deinen Speiseplan
integrierst.

05.

Trennkost leicht gemacht

Die richtige Kombination von Lebensmitteln ist seit Uber 5000 Jahren bekannt — wird
aber weder in der klassischen noch in der naturheilkundlichen Ausbildung umfassend
gelehrt. Dabei beeinflusst sie, wie gut dein Korper die Nahrung verdauen kann, denn
verschiedene Lebensmittel brauchen unterschiedliche Enzyme und Zeit zur Verdauung.

Hier unser einfacher Leitfaden:
* |ss Obst am besten immer zuerst oder auBerhalb der Mahlzeit.
e Starke wie Reis oder Kartoffeln kommen zuerst, dann Eiweil3 und Gemuse.
e Salat isst du zuletzt, nicht zusammen mit starkehaltigem Gemuse oder Eiweil3.
Mit dieser Methode vermeidest du Verdauungsstress und forderst ein gutes Bauchgefuhl.

Oo.

Achtung (!) Rohkost

Rohes Gemuse gilt als gesund — doch nur, wenn dein Verdauungssystem es gut
verarbeiten kann. Viele haben eine zu schwache Verdauung, um die faserige Rohkost
richtig aufzuschlieBen. Deshalb ist es besser, Gemuse zuerst zu kochen, um die Fasern
aufzubrechen und die Verdauung zu erleichtern. Sobald deine Verdauung starker ist,
kannst du langsam wieder kleine Mengen Rohkost hinzufugen.
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07.

Genau wie Rohkost - verzichte auf Niisse und Nussbutter

Genau wie rohes Gemuse konnen auch Nusse fur viele Menschen eine Herausforderung
sein. Sie enthalten ,Anti-Nahrstoffe”, die den Abbau und die Aufnahme von Nahrstoffen
erschweren. Zudem enthalt Nussbutter oxidierte Fette, und jeder Essloffel bringt etwa 12
g Fett mit sich. Da die meisten Menschen mindestens zwei Handvoll Nusse oder zwei
Essloffel Nussbutter pro Portion essen, bedeutet das schnell uber 24 g Fett —und so viel
Fett ist schwer verdaulich. Wir empfehlen daher, zunachst dein Verdauungssystem zu
starken und Nusse spater wieder langsam einzufuhren, wenn du mochtest.

08.

Die 3-4 Stunden Regel

Auch mit der richtigen Lebensmittelkombination kann der Blahbauch bleiben, wenn du zu
oft isst. Viele kleine Mahlzeiten (ein haufiger Ernahrungstipp) sind fur ein schwaches
Verdauungssystem oft zu viel.

Bleibt die Nahrung lange im Magen, fuhrt zu fruhes Essen zu Blahungen, weil frische und
noch nicht verdautte Nahrung sich vermischen.

Deshalb: Warte 3-4 Stunden zwischen den Mahlzeiten und beschranke dich auf
Fruhstuck, Mittag- und Abendessen. Wenn du ab 18 Uhr nichts mehr isst, kannst du das
Nachmittagessen fruher einplanen.

09.

Zwei Handvoll reichen

Oft sind Blahungen einfach die Folge von zu groBen Portionen. Dein Magen ist etwa so
grol3 wie deine Faust —wenn du mehr isst, dehnt er sich aus.

Vor allem bei empfindlicher Verdauung lohnt es sich, auf die Menge zu achten: Zwei
groBe Handvoll pro Mahlzeit sind ein guter Richtwert.

Probiere es aus — vielleicht merkst du sofort, dass du dich nur dann aufgeblaht fuhist,
wenn du zu viel auf einmal isst.
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10.

Mit flachem Bauch aufwachen

Ein einfacher, aber wirkungsvoller Tipp: Iss nach dem Abendessen nichts mehr. So gibst
du deinem Korper genug Zeit, die Mahlzeit vollstandig zu verdauen, bevor du schlafen
gehst.

|dealerweise sind drei Stunden zwischen der letzten Mahlzeit und dem Schlafengehen.
Dadurch kann dein Korper in der Nacht besser entgiften, sich regenerieren — und du
wachst oft mit einem flachen Bauch und mehr Energie auf.

BONUS 1

Verdauungshilfen gezielt einsetzen

Eine der einfachsten Moglichkeiten, dein Verdauungssystem wieder auf Trab zu bringen,
ist es, es mit naturlichen Verdauungshilfen zu unterstutzen.

Ohne zu tief in die Ernahrungsbiochemie einzusteigen: Die Verdauung beginnt im Mund
und im Magen mit Hilfe von Enzymen. Dann produziert der Magen Salzsaure und Pepsin
zur weiteren Aufspaltung der Nahrung. AnschlieBend wird Galle von Leber und
Gallenblase in den Dunndarm abgegeben, bevor die Darmbakterien ihre Arbeit
ubernehmen.

Um diesen naturlichen, aber komplexen Prozess zu vereinfachen, kannst du deinen Korper
gezielt unterstutzen — genau wie er es selbst tun wurde:

* Zu Beginn der Mahlzeit: ein Verdauungsenzym einnehmen

* Waihrend der Mahlzeit: Betain HCL zur Unterstltzung der EiweiBverdauung (nicht
geeignet bei Einnahme von Saureblockern)

¢ AuBerhalb der Mahlzeiten: naturliche Galle-Praparate und Probiotika oder nutzliche
Hefestamme

Diese Kombination hilft vielen Menschen dabei, ihre Verdauung zu verbessern und
Blahungen zu reduzieren.

FUHLE STARKE - FORME SCHONHEIT - ERLEBE GESUNDHEIT



BONUS 2

Funktionelle Medizin zur Ursachenklarung

Wenn du alle vorherigen Tipps umgesetzt hast und weiterhin unter Blahungen leidest,
konnen wir nicht oft genug empfehlen, tiefer zu schauen. Denn manchmal liegt die
Ursache nicht im Essen selbst, sondern in versteckten Problemen wie Hefepilzen, einem
bakteriellen Ungleichgewicht im Darm oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten. An diesem
Punkt ist es hilfreich, Testverfahren aus der funktionellen Medizin einzusetzen. Diese
Tests kannst du ganz einfach zu Hause durchfuhren und gemeinsam mit einer fundierten
Analyse gezielt gegen die Ursachen deiner Beschwerden vorgehen.

Folgende Tests empfehlen wir:

e Hefe- und Bakterientestpaket fur den Darm
e Parasiten-Stuhltest
* Test auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Diese Tests liefern dir wertvolle Einblicke in deine individuelle Situation — und helfen
dabei, gezielt Losungen zu finden, wenn die klassischen Maf3nahmen nicht ausreichen.

ZUSAMMENFASSUNG

Blahungen haben viele mogliche Ursachen — aber zum Gluck auch gut nachvollziehbare
Losungen. Die in diesem Guide vorgestellten Tipps haben bereits vielen Menschen
geholfen, ihren Blahbauch dauerhaft loszuwerden.

Das Wichtigste: Setze die Empfehlungen Schritt fur Schritt um — ob einzeln oder
kombiniert — und beobachte, wie dein Korper reagiert. Viele merken bereits nach wenigen
Tagen eine deutliche Verbesserung. Innerhalb von drei Wochen sind die meisten vollig
beschwerdefrei.

Besonders hilfreich ist es, anfangs zusatzlich naturliche Verdauungshilfen zu nutzen, um
deinen Korper sanft zu unterstutzen. Ist dein System erst einmal wieder in Balance, kannst
du nach und nach Lebensmittel wiedereinfuhren und langfristig freier essen.

Denk daran: Dies ist kein ewiger Verzicht, sondern ein gezielter Reset. Wenn du diesen
Prozess einmal richtig machst, kannst du dir ein Leben ohne Blahbauch und mit spurbar

mehr Wohlbefinden zurlickholen.
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