


Buch

Kommt Ihnen das bekannt vor: Was morgens noch wunderbar flach 
war, wölbt sich ab dem Nachmittag frech nach vorne, kneift uns 
abends und drückt wie eine kleine Kugel gegen den Hosenbund? Und 
das natürlich am liebsten dann, wenn Sie eigentlich im anschmiegsa-
men Lieblingskleid zu einer Verabredung wollen. Blähbauch und un-
ruhiger Darm sind weit verbreitet, doch jetzt ist Abhilfe in Sicht. Astrid 
Schobert hat 50 einfache Tipps und Tricks gesammelt, die ohne Mühe 
in den Alltag passen und dafür sorgen, dass nichts mehr bläht und 
kneift. Sie hilft dabei, die Ursachen aufzuspüren und den Blähbauch 
zu vertreiben. Sie werden sich wundern, wie leicht Sie das Problem 

so in den Griff bekommen!
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Liebe Leserin, lieber Leser,

ein Blähbauch oder lästige Darmwinde sind ein echtes Ta-
buthema. Niemand redet gerne darüber und sogar beim 
Arzt scheuen sich viele Betroffene, das Problem anzuspre-
chen. Schließlich sind Blähungen nicht nur unangenehm, 
sondern können auch ausgesprochen peinlich werden – 
wenn sie sich unerwartet zu Wort melden. Schon Kinder 
müssen lernen, dass sie den Abgang von »Winden« zu 
kontrollieren haben. Manchmal entstehen im Darm aber 
so viele Gase, dass auch der wohlerzogenste Mensch Pro-
bleme und Schmerzen bekommt. Es ist ganz natürlich, 
dass nach dem Essen vermehrt Luft entsteht. Ein großer 
Teil kann über die Lunge abgeatmet werden, dem Rest der 
Gase bleibt nur der Ausgang über den Darm. Oft sind die 
»luftigen« Verdauungsprobleme aber auch ein bisschen 
Kopfsache: Bei Zeitmangel, in Stresssituationen, bei ner-
vösen Belastungen oder auch aus reiner Gewohnheit es-
sen viele Menschen zu schnell und so hastig, dass sie dabei 
eine Menge Luft verschlucken. Diese sucht sich dann ihren 
Weg – sei es nach oben oder unten. Bei Kleinkindern war-
tet man daher erwartungsvoll auf das kleine Bäuerchen. 


