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  Die Autoren
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  Prof. Dr. med. Wolfgang Kruis ist Chefarzt am Evangelischen Krankenhaus Kalk in Köln. Er ist einer der führenden Experten zum Thema Reizdarm. In der Forschung und in der Behandlung erfährt er viel über die unterschiedlichen Essgewohnheiten und wie sie den Reizdarm beeinflussen.
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  Dipl. oec. troph. Anne Iburg kocht seit ihrer Kindheit leidenschaftlich gerne. Mit einer Ausbildung zur Diätassistentin und einem anschließenden Studium der Oecotrophologie machte sie die Ernährung zu ihrem Beruf. Schon lange berät sie v. a. Menschen mit Reizdarm.


  Vorwort


  Liebe Leserin, lieber Leser


  Ihre Beschwerden kennen wir gut. Viele von Ihnen schildern sie in sehr verständlichen Bildern, wie »Ich habe einen Ballon verschluckt«, »Mich zerreißt es innerlich in tausend Stücke« oder »Ich komme kaum noch von der Toilette runter«.


  Andere Reizdarmpatienten leiden zusätzlich sehr darunter, dass sie sich mit ihren Beschwerden weder von ihren Freunden noch von ihrem Arzt richtig ernst genommen fühlen. Verstärkt wird dies auch über Aussagen einzelner Medien wie »der Reizdarm sei eine erfundene Krankheit« und führt so zu einem Nega tivimage des Reizdarms in unserer Gesellschaft.


  Ein Reizdarm ist ein ernst zu nehmende Erkrankung, auch wenn sie weder die Lebenszeit verkürzt noch eine Vorstufe einer lebensbedrohlichen Krankheit ist. Die Tatsache, dass Ihre Lebensqualität deutlich eingeschränkt ist und Sie unter permanenten Symptomen wie Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfungen und Blähungen leiden, reicht aus, um medizinisch behandelt und als krank wahrgenommen zu werden.


  Dieses Buch will Sie über den aktuellen medizinischen Kenntnisstand zum Reizdarm praxisnah und -tauglich informieren. Einen Schwerpunkt legt das Buch auf die Ernährung, denn im Alltag fehlt Ärzten oft die Zeit, Sie ausführlich darüber zu informieren. Bestimmte Lebensmittel oder auch Inhaltsstoffe können Auslöser oder Verstärker der Symptome des Reizdarms sein. Mithilfe des Buches können Sie Ihr Wissen vertiefen und anwenden. Darüber hinaus erfahren Sie, wie Sie insgesamt besser mit Ihrem Reizdarm leben können, indem wir Ihnen Entspannungstechniken und andere ganzheitliche Verfahren wie Heilfasten, Trinkkuren, Darmmassagen vorstellen und auch für Sie beurteilen, was sie wirklich leisten können.


  Wir wünschen Ihnen mit diesem Ratgeber ein wirksames Heilmittel zur Selbsthilfe und möchten Sie zusätzlich ermutigen, einen Arzt zu suchen, dem Sie vertrauen und der mit Ihnen zusammen eine persönliche Strategie entwickelt, Ihre Beschwerden, insbesondere in akuten Situationen, zu lindern.


  Prof. Dr. med. Wolfgang Kruis, Köln


  Dipl. oec. troph. Anne Iburg, Kaiserslautern
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  Ursachen

  Nicht jeder Reizdarm ist gleich


  Sir William Oster, kanadischer Arzt, beschrieb in seinem Buch »The Principles and practice of medicine« 1892 erstmals das Reizdarm-Syndrom. Er erkannte den Zusammenhang von Psyche und Verdauung. Heute sprechen wir vom Bauchhirn und einer Kommunikationsstörung als einer möglichen Ursache des Reizdarms.
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  Was ist eigentlich ein Reizdarm-Syndrom?


  Das Reizdarm-Syndrom (RDS) ist eine Funktionsstörung des Verdauungstrakts mit chronischen Beschwerden wie Bauchschmerzen, Durchfall und/oder Verstopfung sowie Blähungen. Ein Reizdarm ist nicht bösartig oder ansteckend. Der Reizdarm hat viele Namen: Er wird auch Irritables Darmsyndrom (IDS), Reizkolon, Colon irritabile oder nervöser Darm genannt. Hierbei handelt es sich nicht um andere Erkrankungen und spezifische Benennungen – es sind wirklich nur andere Begrifflichkeiten. Übrigens, im englischen Sprachraum wird die Erkrankung als Irritable Bowel Syndrome (IBS) bezeichnet.


  Modeerkrankung Reizdarm?


  Ganz bestimmt handelt es sich beim Reizdarm um keine Modeerscheinung; schon seit über 100 Jahren beschäftigt das Reizdarm-Syndrom die Medizin, und rund zehn bis 20 Prozent der Europäer und Amerikaner leiden unter einem Reizdarm. Allein in Deutschland, davon gehen Schätzungen aus, sind rund 15 Millionen Menschen von dieser Störung des Verdauungstraktes betroffen.


  Vom Reizdarm-Syndrom betroffen sind mehr Frauen als Männer, und die meisten von ihnen befinden sich im mittleren Lebensalter.


  Frauen trifft es etwa doppelt so häufig wie Männer. Die genauen Gründe hierfür sind zwar nicht eindeutig geklärt, aber es wird vermutet, dass die Tatsache, dass Frauen eher zum Arzt gehen als Männer, hierbei eine Rolle spielen könnte. Etwa 40 Prozent aller Reizdarm-Patienten sind 35 bis 50 Jahre alt und etwa 50 Prozent der Betroffenen sind jünger als 35 Jahre.


  
    Info


    Reizdarm weltweit


    Das Reizdarm-Syndrom kommt nicht nur in der westlichen Welt vor. Es ist auf der ganzen Welt verbreitet. Es handelt sich also nicht um eine Zivilisationskrankheit, wie oft angenommen wird. Hinsichtlich der Häufigkeit von RDS lassen sich bemerkenswerte und nicht erklärbare Unterschiede feststellen: In Thailand leiden 40 Prozent der Einwohner an einem Reizdarm-Syndrom. In Japan ist etwa ein Viertel der Bevölkerung betroffen und in Westeuropa und den USA sind 10 bis 20 Prozent der Bevölkerung am Reizdarm erkrankt.

  


  Was ist typisch für einen Reizdarm?


  Bauchschmerzen und ein Bauch, der sich aufgebläht anfühlt, Durchfälle und Verstopfung und Stuhldrang sind die klassischen Symptome für einen Reizdarm. Wer über einen längeren Zeitraum an der einen oder anderen Kombination dieser Symptome leidet, der kann möglicherweise an einem Reizdarm-Syndrom erkrankt sein. Die Symptome können durchaus auch nur schwach ausgeprägt sein und in zeitlichen Abständen stets wiederkehren.


  Länger als vier Wochen Bauchweh, Durchfall oder Verstopfung sollten Anlass genug sein, einen Arzt aufzusuchen.


  Doch bevor Sie bei wiederkehrenden Symptomen immer wieder selbst an ihnen herumdoktern oder sich vielleicht sogar sorgen, ob es sich um eine schwere Erkrankung handelt, sollten Sie einen Arzt aufsuchen. Nur er kann über eine Ausschlussdiagnose feststellen, ob Sie an einem Reizdarm-Syndrom leiden. Wenn dann die sichere Diagnose gestellt ist, können Sie aus verschiedenen Therapieansätzen wählen und dabei lernen, mit Ihrer Krankheit umzugehen. Auch wenn die Arztbesuche lästig erscheinen, sind sie der sichere Weg, sich selbst erfolgreich zu helfen.


  
    Wichtig


    Was sind die Symptome?


    Der Reizdarm macht sich durch eine Reihe von typischen, oft quälenden Beschwerden bemerkbar, die sich tagsüber steigern können, nachts jedoch aufhören:


    
      	Schmerzen, Krämpfe und Missempfindungen an verschiedenen, häufig wechselnden Stellen des Bauches, die sich häufig nach Stuhlgang bessern.


      	Durchfall oder Verstopfung oder Wechsel zwischen beidem, oft mit Schleimabgang.


      	Veränderte Stuhlzusammensetzung (hart, wässrig oder breiig).


      	Blähungen und Überblähungen.


      	Entleerung des Darms wird als mühsam empfunden, gesteigerter Stuhldrang und das Gefühl der unkompletten Entleerung des Darms.

    

  


  Treffen diese Symptome innerhalb eines Jahres während insgesamt zwölf Wochen zu und lassen sich keine anderen Ursachen für die Beschwerden finden, dann gilt die Diagnose Reizdarm-Syndrom als gesichert. Zu den Beschwerden, die nicht den Verdauungstrakt betreffen, aber oft mit dem Reizdarm-Syndrom einhergehen, zählen:


  
    	seelische Störungen und Erkrankungen (Angst, Depressionen)


    	Abgeschlagenheit, Konzentrationsschwierigkeiten und Schlafstörungen


    	Kopfschmerzen, Migräne und Rückenschmerzen starke Schmerzen im Unterbauch vor und während der Menstruation


    	Blasenbeschwerden


    	unregelmäßiger Herzschlag (Herzrasen)

  


  Welcher Reizdarmtyp sind Sie?


  Da die Symptome sehr unterschiedlich sind, ist keine einheitliche Therapie möglich. Es erfolgt eine Klassifizierung nach den Symptomen, unter denen man am stärksten leidet. Ein Wechsel und Überlappungen sind bei den Symptomen nicht selten. Man unterscheidet zwischen folgenden Typen:


  
    	Diarrhö-Typ


    	Obstipations-Typ


    	Schmerz-Typ


    	Wechsel zwischen Diarrhö und Obstipation

  


  
    Es gibt nicht die eine Therapie beim Reizdarm. Die Therapie ist sehr individuell und hängt stark von den Symptomen ab.

  


  Zum Diarrhö-Typ zählen ein Drittel der Reizdarm-Patienten. Er ist am stärksten verbreitet. Kennzeichnend sind täglich mehrere breiige bis wässrige Stuhlentleerungen. Der Stuhldrang kommt sehr plötzlich, oft direkt nach dem Essen. Nachts sind die meisten beschwerdefrei. In der Regel nehmen sie trotz der massiven Durchfälle nicht ab.


  Beim Obstipations-Typ, der bei etwa 20 Prozent der Reizdarmpatienten auftritt, ist die Stuhlentleerung äußerst mühsam. Zusätzlich haben die Betroffenen das Gefühl, sich nicht vollständig entleert zu haben. Der Stuhl ist hart und schafkotähnlich, oft ist auch ein Schleimabgang festzustellen. Meist ist nur der morgendliche Stuhl hart, über den Tag hinweg ist der Stuhl in der Konsistenz normal bis breiig.


  20 Prozent leiden am Schmerz-Typ. Er tritt meist zusammen mit dem Diarrhö-Typ auf. Besonders nach dem Essen entstehen krampfartiges Bauchweh und Blähungen.


  Rund ein Drittel aller Betroffenen leiden an einem Wechsel zwischen Verstopfung und Durchfall.


  Wie sich ein Reizdarm anfühlt


  Es gehen mehr als die Hälfte aller Magen-Darm-Erkrankungen bei Erwachsenen auf das Konto des Reizdarm-Syndroms. Je früher Sie sich dem Problem stellen und sich aktive Hilfe holen, umso leichter werden Sie lernen, mit Ihrer Krankheit umzugehen.


  Wenn der Bauch immer wieder und auch lang anhaltend schmerzt oder Verstopfung jeden Tag der Woche verdirbt, man sich stets nur in unmittelbarer Nähe einer Toilette aufhalten kann, dann kann durchaus ein Reizdarm vorliegen. Wenn also Ihr Bauch im negativen Sinne zum Mittelpunkt Ihres Lebens geworden ist, dann liegt sehr häufig keine spezielle Krankheit vor, sondern der Darm ist so »gereizt«, dass vermutlich ein Reizdarm vorliegt. Um das rauszukriegen, brauchen Sie Hilfe von einem Experten. Ein Arztbesuch ist zwingend erforderlich.
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    In diese Subtypen wird das Reizdarmsyndrom unterteilt.

  


  Darmbeschwerden werden von Patienten und wurden auch lange von Ärzten zu wenig ernst genommen. Das hat sich in den letzten zehn Jahren zwar geändert, aber immer noch gehen viel zu wenig Menschen mit Darmbeschwerden zum Arzt.


  Für seinen Reizdarm muss sich niemand schämen


  In der Öffentlichkeit existieren über das Reizdarm-Syndrom leider besonders viele Vorurteile. Daher mögen viele Betroffene auch nicht über ihre Erkrankung sprechen. Der Reizdarm ist eine Krankheit wir jede andere Krankheit auch. Niemand kann etwas dafür. So muss beispielsweise ein Diabetiker auch immer wieder mit dem Vorurteil leben, dass er an seiner Krankheit selbst schuld ist, weil er zuvor zu süß gegessen hat. Das ist Blödsinn, und leider ist dieses Vorurteil natürlich immer noch nicht ganz aus der Welt. Diabetiker haben aber mittlerweile eine Lobby. Auch Reizdarm-Patienten sollten sich verstärkt in Selbthilfegruppen organisieren, um gegen Vorurteile wie: »Das ist ja nur ein bisschen Bauchweh!« oder »Es sind seine Nerven … er ist halt nicht nervenstark!«, in einer starken Gemeinschaft anzugehen.


  Viele haben sich mit den Beschwerden arrangiert oder schämen sich gar. Es ist absolut falsch, sich selbst so klein zu machen. Reizdarm ist eine Erkrankung, es wird geforscht, doch leider sind die genauen Ursachen noch nicht so gut bekannt wie bei anderen Erkrankungen. Das macht die Diagnose und Therapie schwieriger, doch wie gesagt, ist das kein Grund, sich für seinen Reizdarm zu schämen.


  
    AUS DER PRAXIS


    Mein Alltag mit dem Reizdarm


    »Ich bin Ines G. aus B. werde 60 Jahre alt sein, wenn das Buch erscheint, und freue mich schon darauf, denn das erste Buch von Herrn Kruis und Frau Iburg hat mir sehr viel Sicherheit im Umgang mit meiner Krankheit gegeben. Ich weiß seit sechs Jahren, dass ich einen Reizdarm habe. Darmprobleme hatte ich schon immer. Vor 20 Jahren hat man mir die Gallenblase entfernt, seither musste ich fettärmer essen. Aber im Alter von 50 Jahren nahmen Bauchweh und Durchfall so weit zu, dass ich mich kaum noch in die Schule traute – ich bin Lehrerin. Vor mir baute sich immer wieder das Bild auf, dass ich während des Unterrichts auf Toilette muss und es nicht mehr schaffen werde. Der Gedanke löste regelrechte Panikattacken aus, sodass mir die Schweißperlen im Unterricht auf der Stirn standen. Doch das war für mich noch kein Grund, einen Arzt aufzusuchen.


    Erst als dieser Albtraum beinahe Realität wurde, ging ich zum Arzt. Mir ging es nach der Diagnose nicht anders als vielen anderen Betroffenen auch: Ich war mit der Therapie unzufrieden. Mein Arzt verordnete mir kein Medikament, sondern ich sollte mein Essverhalten umstellen. Selbst ist die Frau! Und dann noch alles so unkonkret. Mir fehlte der Glaube und Antrieb, meine Krankheit selbst in die Hand zu nehmen. Aber irgendwann siegte die Einsicht über meine Bequemlichkeit.


    Kleine Schritte führen zum Ziel


    Ich fing an, meinen Lebensstil und insbesondere mein Essverhalten zu verändern. Auf die Cola, von der ich an stressigen Tagen bis zu zwei Litern trank, ohne dabei dick zu werden, verzichtete ich. Cola war mein Energietank. Heute trinke ich noch Kaffee, aber nur morgens als Anschub und nachmittags nach dem Unterrichten, und das war es dann mit meinen Aufputschmitteln. Mit in die Schule nehme ich Gemüse, Obst und Brot und trinke dort Mineralwasser oder Apfelschorle. Das kostet mich morgens fünf Minuten mehr Zeit, aber mein Reizdarm-Syndrom hat sich deutlich gebessert. Es gibt eine lange Liste an Lebensmitteln, die ich nicht vertrage. Sie hängt am Kühlschrank und hat sich im Laufe der fünf Jahre verändert. Einiges galt aber von Anfang an, Folgendes bereitet mir noch immer Probleme: z. B. vertrage ich absolut kein Vollkornbrot, was ich mir früher immer als gesundes Brot trotz der Darmbeschwerden auferlegt hatte, und auch keinen Knoblauch. Beides esse ich nie und bei anderen Lebensmitteln schaue ich immer mal wieder, ob es doch geht.«

  


  [image: ]


  Was ist eigentlich Verdauung?


  Allein der bloße Anblick appetitlicher Gerichte oder der Duft von frischem Brot lassen uns buchstäblich das Wasser im Munde zusammenlaufen. Unser Magen-Darm-Trakt arbeitet sogar im Leerlauf.


  Sobald wir uns etwas Essbares in den Mund stecken, beginnen Zunge und Zähne das Essen zu zerdrücken und zu zerkleinern. Gleichzeitig wird kaltes Essen erwärmt und zu heißes Essen heruntergekühlt. Der Nahrungsbrei sollte sich im optimalen Fall möglichst unserer Körpertemperatur annähern. Und dann beginnt im Mund schon die Verdauung: Über den Speichel werden Enzyme abgegeben. Je länger wir kauen, umso besser können die Speichelenzyme stärkehaltige Lebensmittel wie z. B. Brot in kleinere Nährstoffe zerlegen. Mit jedem Schlucken gleitet der Nahrungsbrei durch die Speiseröhre in den Magen. Verdauung bedeutet eigentlich nichts anderes, als dass unser Essen zu einem Nahrungsbrei umgewandelt wird, aus dem dann im Dünndarm die Nährstoffe herausgelöst werden können und über die Blut- und Lymphbahn zu ihren Einsatzorten, den Zellen, gelangen.


  Wo läuft was während der Verdauung ab?


  Der Magen: Säurefabrik und Speicher


  Ist der Nahrungsbrei im Magen angekommen, produzieren die Drüsen der Magenschleimhaut den Magensaft. Es handelt sich dabei um ein Gemisch aus Schleim, Salzsäure und eiweißspaltenden Enzymen. Durch das Ansäuern des Nahrungsbreis werden mögliche Keime im Nahrungsbrei abgetötet. Das Eiweiß im Nahrungsbrei wird aufgeschlossen. Der Magen dient als Speicher und gibt portionsweise über den Pförtner, ein Kontrollmuskel am Magenausgang, den Nahrungsbrei in den Dünndarm ab. Je nach Zusammensetzung verweilt das Essen zwischen zwei und neun Stunden im Magen.


  Bauchspeicheldrüse und Galle: Werkzeugkasten


  Beim Eintritt des sauren Nahrungsbreies aus dem Magen in den Zwölffingerdarm, dem oberen Darmabschnitt, geben Bauchspeicheldrüse und Gallenblase ihre Verdauungssäfte ab. Sie neutralisieren den Nahrungsbrei und liefern reichlich Enzyme. Diese Enzyme spalten die drei Hauptnährstoffe Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate in so kleine Einheiten, dass diese durch die Darmwand ins Körperinnere aufgenommen werden können.
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  Dünndarm: Energielieferant und Schleuse


  Sind die Hauptnährstoffe durch spezielle Enzyme in ihre Einzelbausteine zerlegt, erfolgt im nächsten Schritt die Aufnahme über die Dünndarmwand ins Körperinnere. Für die Resorption der Nährstoffe ist die Oberfläche des Dünndarms stark vergrößert. Der etwa drei Meter lange Dünndarm hat viele spitze Ausbuchtungen, die Darmzotten. Etwa sieben Millionen Darmzotten liegen im Dünndarm vor. Dadurch entsteht eine Oberfläche von 2000 m2, das entspricht nicht ganz einem halben Fußballfeld. Die Nährstoffe werden außerhalb des Darms mit dem Blut bzw. der Lymphe transportiert und im ganzen Körper verteilt. Nun stehen sie als Baustoff oder Energielieferant zur Verfügung. Die Vitamine und ein Teil der Mineralstoffe gelangen auf dem gleichen Weg zu ihren Wirkorten. Die restliche unverdauliche Nahrung, insbesondere die Ballaststoffe, gelangen in den Dickdarm.


  Der Dickdarm: Müllabfuhr und Wasserreservoir


  Wie schon der Name Dickdarm sagt, wird hier der Speisebrei eingedickt. Den nicht verdaubaren Resten des Speisebreis wird Wasser entzogen. Um richtig verdauen zu können, benötigt der Magen-Darm-Trakt täglich etwa neun Liter Wasser. Dieses Wasser wird zum größten Teil aus dem Dickdarm in den Körper wieder zurückgeholt, quasi recycelt. Übrigens gelangen dabei auch noch Mineralstoffe zurück in den Organismus. Es bedarf einer besonders guten Feinregulierung, damit der Stuhl die richtige Konsistenz hat. Um dies zu gewährleisten, brauchen wir eine gesunde Darmflora.


  Der Enddarm ist mit ungefähr 15 bis 30 cm recht kurz. Er wird auch als Mastdarm oder Rektum bezeichnet. In ihm wird der Stuhl gesammelt und mithilfe des willkürlichen Nervensystems beim Toilettengang über den After geleert.


  Was unsere Verdauung beeinflusst


  Unsere Verdauung unterliegt vielen verschiedenen Einflüssen. Im Wesentlichen sind das drei Bereiche: Das sind zum einen die Ernährung, zum anderen die Bewegung und die Psyche.


  Drei Bereiche können unsere Verdauung positiv oder auch negativ beeinflussen: Ernährung, Bewegung, Psyche.


  Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung lässt unsere Verdauung wie am Schnürchen laufen. Doch wehe, wir schlagen über die Stränge. Ein fetter Gänsebraten oder auch die Sahnetorte führen bei vielen zu Verdauungsproblemen. Es zwickt im Bauch und wir wissen auch genau warum. Doch das Sündigen hat uns auf einer anderen Ebene Freude gebracht und mit einem Verdauungsschnaps oder einem rezeptfreien Medikament lassen sich solche Problemchen schnell wieder in den Griff bekommen.


  Auch ist uns allen längst klar, dass wir unter Bewegungsmangel leiden. Das schönste Beispiel sind für mich die Drive-Ins der amerikanischen Fastfoodketten. Man muss nicht mal ein paar Schritte gehen, um ans Essen zu gelangen. Doch unser Darm schreit förmlich nach Bewegung. Es muss dabei nicht Hochleistungssport sein, es ist eher wichtig, tagsüber anstatt des Fahrstuhls die Treppe zu nehmen oder bestimmte Besorgungen immer mit dem Fahrrad zu erledigen. Planen Sie auch immer Bewegung am Wochenende ein – draußen an der frischen Luft: spazieren gehen, eine kleine Radtour unternehmen, ein Schwimmbadbesuch oder ein bisschen Gymnastik bringen ihren Darm auf Trab.


  Ist man wieder so weit im Lot mit sich, dann klappt es auch besser mit der Verdauung.


  Wer sich gar nicht motivieren kann, nicht mal Lust aufs Essen hat, bei dem streikt der Darm auch. Er leidet ebenfalls unter Lustlosigkeit. Nimmt der Stress überhand, dann streikt bei einigen Menschen der Darm sofort und bei anderen erst später. Die Stresshungerer und Stressesser verlangen beide viel von ihrem Magen und Darm. Nichts zu essen schadet genauso, wie wenn Sie es übertreiben, um den Stress zu kompensieren. Die Lösung lautet: Stress abbauen, positiv denken, dann spürt man auch wieder sein normales Hunger- und Sättigungsgefühl.


  Stuhlgang – leider ein Tabuthema


  Da keiner gerne über das Thema Stuhlgang spricht, sind sich die meisten Menschen gar nicht darüber im Klaren, was normal ist beim Toilettengang.


  Wie oft ist normal?


  Manch einer denkt, er leide an Verstopfung, nur weil er nicht jeden Tag Stuhlgang hat – doch das kann man so nicht pauschalisieren.


  Täglich Stuhlgang zu haben, halten die meisten Menschen für richtig. Doch die Spannbreite ist viel weiter. Normal ist eine Stuhlfrequenz zwischen 3-mal pro Woche bis zu 3-mal am Tag. Da die Verweildauer des Nahrungsbreies mehrere Tage betragen kann, gilt noch niemand als verstopft, wenn er sich nicht jeden Tag entleert.


  Wann spricht man von Verstopfung?


  Erst wenn man seltener als 3-mal pro Woche eine Stuhlentleerung hat, der Stuhlgang sehr hart ist und man nur durch kräftiges Drücken und unter großer Mühe seinen Darm entleeren kann, spricht man von Verstopfung bzw. Obstipation.


  Wann spricht man von Durchfall?


  Wer häufiger als 3-mal am Tag die Toilette aufsucht und einen weichen bis wässrigen Stuhl ausscheidet, leidet unter Durchfall. Meist handelt es sich dabei um größere Mengen, da der Stuhl sehr wasserreich ist. Der Stuhl lässt sich in der Regel kaum aufhalten.


  Woher kommen Blähungen?


  Denken Sie immer daran: Das Glas ist halb voll und nicht halb leer. Es gibt viele Lebensmittel, die Sie vertragen und nur wenige sind Übeltäter, die es aus der großen Menge zu enttarnen und zu entfernen gilt.


  Blähungen – solange sie nicht schmerzhaft sind – gehören zu einer gesunden Verdauung dazu, auch wenn sie in manchen Situationen äußerst unangenehm sind. Blähungen entstehen durch die Ansammlung von Darmgasen, die zusammen mit oder auch ohne Stuhlgang abgegeben werden. Unter Blähungsbeschwerden leidet, wer das Gefühl hat, sein Bauch sei mit Luft gefüllt, und diesen Zustand als äußerst unangenehm und schmerzhaft empfindet.


  Die Schwelle, zu welchem Zeitpunkt die Dehnung der Darmwände als schmerzhaft empfunden wird, ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. So kann es sein, dass manch einer mit starkem Schmerzempfinden auch ohne vermehrte Gasmenge im Darm unter Blähungsbeschwerden leidet.


  
    Wichtig


    Lästiger Blähungsschmerz


    Viele Betroffene haben zu viel Luft im Bauch und Darm. Das kann unterschiedliche Ursachen haben: Zum einen kann durch hastiges Essen oder durch kohlensäurereiche Getränke vermehrt Luft bzw. Kohlendioxid in den Darm gelangen und die Blähungsbeschwerden auslösen. Zum anderen kann eine veränderte Bakterienbesiedlung im Darm zu einer vermehrten Ansammlung von Gasen führen. Wird man die Gase nicht los, löst das dann die Schmerzen aus. Eine veränderte Bakterienbesiedlung im Darm kann durch Medikamente, unspezifische oder spezifische Lebensmittellintoleranzen (Fruktose, Laktose, → S. 73, → S. 83) verursacht sein. Die Auslöser zu finden, kostet viel Geduld. Denn stellen Sie sich vor, im Laufe Ihres Lebens essen Sie ungefähr 65 Tonnen Lebensmittel. Das entspricht dem Gewicht von 12 Elefanten. So ist es doch eher ein Wunder, dass Sie das allermeiste gut vertragen!

  


  Wenn der Bauch die Nerven verliert


  Der Bauch liegt im Zentrum unseres Körpers. Und wenn wir uns so richtig ärgern, dann schlägt uns das auf den Magen. Eine Redensart, über die es sich lohnt nachzudenken. Der Verdauungstrakt von der Speiseröhre bis zum Enddarm ist von einem Netz aus mehr als 100 Millionen Nervenzellen umschlossen. Das sind mehr Nervenzellen als im gesamten Rückenmark vorhanden sind. Diesem Geflecht von Nerven, das den Verdauungstrakt umgibt, wird medizinisch immer mehr Aufmerksamkeit geschenkt. Daher nimmt man auch an, dass bei Menschen mit Reizdarm das enterische Nervensystem, plakativer auch gerne als Bauchhirn bezeichnet, etwas neben der Spur läuft und für die Symptome des Reizdarms verantwortlich ist.


  Wie Bauch und Kopf sich beeinflussen


  Das Bauchhirn nimmt Einfluss auf die Darmbeweglichkeit, es steuert die Abgabe von Verdauungssäften, es sorgt für die optimale Versorgung des Darms.


  Das Bauchhirn befindet sich als dünne Schicht zwischen den Verdauungsmuskeln. Es unterteilt sich in zwei Nervengeflechte, dem Auerbach-Plexus und dem Meissner-Plexus. Der Auerbach-Plexus liegt in dem schmalen Raum zwischen den Längs- und Quermuskeln des Darms. Der Meissner-Plexus bildet ein Nervengeflecht direkt unter der Dünndarmschleimhaut. Es arbeitet sehr autonom, d. h. es wartet nicht auf die Befehle vom Kopfhirn. Daher wird auch vom Bauchhirn gesprochen. Die Aufgaben des Bauchhirns sind in erster Linie, die Verdauung zu steuern.


  Im Bauchhirn spielen sich die gleichen Vorgänge ab, die im Kopfhirn für Denken, Fühlen und Erinnern verantwortlich sind. Hormone wie Serotonin, Dopamin oder Endorphine werden nicht nur im Kopf, sondern auch im Nervensystem des Darmtrakts gebildet. Kopf- und Bauchhirn kommunizieren laufend miteinander. Das Gehirn enthält übrigens mehr Informationen vom Bauchhirn als umgekehrt. Wohl- und Unbehagen, Emotion und Intuition, Freude und Leid orten wir im Bauch. Mittlerweile ist auch molekular nachgewiesen, dass sich einerseits unsere Darmgesundheit auf die Stimmungslage auswirkt, dass aber auch umgekehrt Angst oder Niedergeschlagenheit mit Symptomen im Magen-Darm-Trakt einhergehen.


  Wissenschaftlich gesichert ist, dass das Bauchhirn nahezu selbstständig funktioniert: Die motorischen Vorgänge im Magen-Darm-Kanal werden hauptverantwortlich vom Bauchhirn gesteuert. Es kann Informationen seiner Sinneszellen selbst bearbeiten und in Eigenregie kontrollieren.


  Das Bauchhirn lernt die Verdauung zu steuern


  Das Bauchhirn hat falsche Verdauungsprogramme abgespeichert und verlernt, neue zu entwickeln.


  Das Bauchhirn steuert den weitgehend reibungslosen Transport des Speisebreis durch den Magen-Darm-Kanal. Es lernt im Laufe des Lebens, den Nahrungsbrei zu analysieren und die dabei gemachten Erfahrungen abzuspeichern. So entwickelt sich ein ausgeklügeltes System, die richtigen Botenstoffe auszuschütten, um die speziellen Nahrungsbestandteile zu verdauen. In der Theorie bedeutet dies, dass das Bauchhirn für jeden Inhaltsstoff des Speisebreis eine eigene Mischung aus Verdauungssäften und Bewegungsabläufen der Darmwände entwickeln muss. Liegen aber Fehler oder Lücken vor, kommt es zu einer Unverträglichkeit auf diese Inhaltsstoffe. Die Unverträglichkeit kann sich in Symptomen wie Verstopfung, Durchfall oder Blähungen äußern. Bei Darmgesunden gibt es ausreichend Ideen und Lösungen, um mit der Vielzahl von Inhaltsstoffen und ihren unterschiedlichen Mischungen zurechtzukommen. Dem Reizdarmbauchhirn fehlen Lösungen, um den täglichen Belastungen des Magen-Darm-Trakts effektiv entgegenzutreten. Es entsteht eine Überlastung – sie äußert sich in Reizen wie Schmerzen, Durchfall oder auch Verstopfung.


  Das Wissen um das Bauchhirn ist für Sie von großem Vorteil. So bleibt zu hoffen, dass weitere Untersuchungen in diesem Forschungsbereich neuen Aufschluss zur Erkrankung des Reizdarms ergeben. Wichtig ist für alle Betroffene zu wissen, dass Sie sich die Krankheit nicht einbilden. So viel ist klar: Reizdarmbetroffene haben ein Bauchhirn, das verlernt hat, richtig zu reagieren, oder das besonders sensibel ist.
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  Diagnose

  Das Reizdarm-Syndrom unter der Lupe


  Bisher gibt es keine eindeutige Antwort zur Entstehung des Reizdarms. Es wird weiterhin intensiv geforscht. Im Moment stützt sich die Diagnose auf das typische Beschwerdebild und ein Ausschlussverfahren organischer Erkrankungen.
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  Wie ein Reizdarm entsteht


  Dass Hirn und Darm sehr eng miteinander verbunden sind, scheint für die Krankheitsentstehung entscheidend zu sein.


  Die genaue Ursache der Krankheit ist noch nicht ausreichend bekannt. Sicher ist jedoch: Nicht ein einzelner Faktor löst den Reizdarm aus, sondern es kommen eine Vielzahl von Ursachen infrage. Im Vordergrund für die Erklärung steht eine Störung der Kommunikation zwischen Hirn und Darm und ein daraus resultierendes verändertes Empfindungsvermögen.


  Die Bewegungsabläufe des Darms sind beim Reizdarm-Syndrom verändert. Während bei Gesunden eine charakteristische, immer wiederkehrende Bewegung des Dünndarms in Richtung Dickdarm stattfindet, die für einen geregelten Weitertransport des Speisebreis sorgt, zieht sich bei Menschen mit einem Reizdarm der Darm oft in kurz andauernden, schnell aufeinanderfolgenden Bewegungen zusammen. Die Verkrampfung des Darms ist im Röntgenbild manchmal in Form eines sogenannten Perlschnurdarms erkennbar.


  Die Schmerzempfindlichkeit des Darms ist beim Reizdarm verstärkt. Als Grund hierfür wird eine Störung des Informationsaustauschs zwischen Gehirn und Darm vermutet. Wahrscheinlich spielt der Botenstoff Serotonin eine Schlüsselrolle; Serotonin ist für die Steuerung der Darmfunktion und der Schmerzwahrnehmung verant wortlich. Auf Dehnungsreize reagieren Reizdarm-Patienten überaus empfindlich. Die Schmerzschwelle liegt niedriger. Daher löst ein Gasgehalt im Darm, der nicht höher als normal ist, schon Schmerzen aus.


  Die Psyche scheint ebenfalls einen Einfluss auf die Erkrankung zu haben. In Zeiten von Stress treten die Symptome meist verstärkt auf. Letztlich kennen aber auch praktisch alle Gesunden dieses Phänomen: Stress und Angst schlagen auf Magen und Darm. Diese Reaktion ist in Grenzen ganz normal. Wenn jedoch die Symptome dauerhaft auftreten und die Lebensqualität so beeinträchtigen, dass man sein Tagewerk nicht mehr bewältigen kann, spricht man von einem Reizdarm-Syndrom.


  Eine entscheidende Rolle spielt die Ernährung. Viele Menschen mit einem Reizdarm leiden zum einen unter Nahrungsmittelunverträglichkeiten. Unter den Unverträglichkeiten gibt es solche z. B. auf Laktose oder Fruktose oder auch ganz individuelle Unverträglichkeiten auf bestimmte Lebensmittel. Daneben spielen auch ein falsch erlerntes oder ein entsprechend angewöhntes Essverhalten eine Rolle. Ballaststoffmangel oder auch viele verschiedene und extreme Diäten können die Ursache sein. Die Diätphasen haben in diesem Fall dazu geführt, dass der Darm das normale Essen quasi verlernt hat.


  Lange, einseitige Diäten oder gar Nulldiäten können dazu führen, dass der Darm nicht mehr richtig funktioniert.


  Verschiedene Befunde sprechen dafür, dass Menschen mit Reizdarm eine gestörte Darmflora haben. Dies kann durch einen bakteriellen Darminfekt oder eine Magen-Darm-Erkrankung verursacht worden sein, aber auch durch eine krasse Fehlernährung, z. B. Nulldiäten oder Extremdiäten, die im Wechsel über einen langen Zeitraum durchgeführt wurden.


  Darmflora – was ist das überhaupt?


  Unter Darmflora versteht man die Gesamtheit aller Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt. Der Darm stellt ein komplexes und dynamisches bakterielles Ökosystem dar, das innerhalb der ersten Lebensjahre entsteht. Die Besiedlungsdichte des Darms ist anfangs gering und steigt mit zunehmendem Lebensalter stetig an. Im Verdauungskanal jedes Menschen leben etwa 100 Billionen Mikroorganismen, hauptsächlich Bakterien. Im Darm befinden sich etwa 10-mal mehr Bakterien, als der menschliche Körper an Zellen hat. Die Verteilung nach Art und Menge ist in den verschiedenen Abschnitten des Verdauungskanals sehr unterschiedlich.


  Über 30 000 verschiedene Bakterien


  Der Dickdarm ist am umfangreichsten mit Bakterien besiedelt, gefolgt vom Dünndarm. In den beiden Darmabschnit ten befinden sich beim gesunden Menschen unterschiedliche Bakterienkulturen. Bisher gingen die Wissenschaf tler davon aus, dass etwa 200 bis 300 verschiedene Spezies im Darm angesiedelt sind. Neuere Studien sprechen sogar von bis zu 36 000 unterschiedlichen Bakterien. Genau benennen lässt sich diese Vielzahl noch nicht.


  Auch in welcher Menge welches Bakterium im Darm optimalerweise vorliegen sollte, muss noch entschlüsselt werden.


  Somit ist die Darmflora ein wissenschaftlich noch sehr unerforschtes Feld und die daraus abzuleitenden Aussagen zur gesunden Darmflora stehen alle auf sehr wackligen Beinen; eine ganz klare Abgrenzung zwischen einer gesunden und ungesunden Besiedlung kann kein Arzt oder Mikrobiologe machen. Es fehlen immer noch die Grundlagen. Je mehr geforscht wird, umso unsicherer werden die Aussagen.


  Welche Aufgaben die Bakterien in unserem Darm haben


  Eine gesunde Darmflora trägt entscheidend zu unserer Gesundheit bei:


  
    	Die Darmflora bildet ein Schutzschild gegen Keime, damit sie sich nicht im Darm ansiedeln können und somit auch nicht ins Körperinnere gelangen.


    	Die Darmflora trainiert unser Immunsystem.


    	Ohne die Dickdarmbakterien wäre die Aufnahme von Vitamin B1, B2, B6, B12 und Vitamin K nicht möglich.


    	Die Darmbakterien tragen entscheidend zur Beweglichkeit des Nahrungsbreis im Darm bei.

  


  Neues aus der Forschung: Überschuss an Serinproteinase


  Eine erhöhte Menge von Serinproteinase im Magen-Darm-Trakt könnte die Ursache des Reizdarm-Syndroms sein. Die Verdauungsflüssigkeit von Menschen mit Reizdarm weist etwa doppelt so viele Enzyme auf wie normal. Im Tierversuch ruft Serinporteinase bei Mäusen Reizdarmsymptome hervor, fand ein kanadisches Team um Nathalie Vergnolle von der Universität in Calgary heraus. Mit diesen Hinweisen zum Entstehungsmechanismus könnten neue Therapien entwickelt werden, schreibt das Wissenschaftsmagazin »New Scientist«. Wissenschaftler zapften 18 Reizdarm-Syndrom-Patienten etwas von ihrer Verdauungsflüssigkeit ab und gaben diese in den Darm von Mäusen. Bei den Nagern entwickelte sich dann ebenfalls ein Reizdarm. Im Gegensatz dazu entwickelten Mäuse, die Injektionen mit Verdauungsflüssigkeit gesunder Menschen erhielten, keine Symptome.


  In Japan ist schon eine Studie angelaufen, in der das Verdauungsenzym unschädlich gemacht werden soll. Eine neue Möglichkeit zur Behandlung Ihres Reizdarms ist in Sicht. Doch leider braucht es noch ein bisschen Geduld, bis eine erfolgreiche Therapie entwickelt sein wird.


  Ferner war im Vorfeld bekannt, dass die Konzentration des Verdauungsenzyms Serinproteinase bei Menschen mit Reizdarm deutlich erhöht ist. Es ist sowohl bei denjenigen, die über Verstopfung klagen, in höherer Konzentration vorhanden als auch bei solchen mit Durchfallsymptomen. Das Enzym kann einen bestimmten Rezeptor auf Nerven- und Muskelzellen stimulieren. Das erlaubt die Annahme, dass die erhöhte Serinproteinasemenge Schmerzen im Bauchraum sowie Verstopfung und Durchfall verursacht.


  Diese Theorie steckt noch in den Kinderschuhen, und eine Behandlung aufgrund dieses Befundes ist ebenfalls noch nicht möglich. Die kanadischen Wissenschaftler wollen nun herausfinden, wo das Enzym entsteht und wieso es beim Reizdarm in höheren Konzentrationen vorkommt.
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  Medizinisches Detektivspiel


  Heute wird das Reizdarm-Syndrom in erster Linie durch eine gezielte Befragung in einem zeitaufwendigen Gespräch beim Arzt diagnostiziert. Es ist nach wie vor so, dass es keine Laborwerte oder andere harte Belege gibt, die zur Diagnose Reizdarm führen. Reizdarm ist eine symptomorientierte Diagnose, die nach dem Ausschlussprinzip gestellt wird. Lange Zeit musste man viele unangenehme Untersuchungen wie eine Magen- oder Darmspiegelung über sich ergehen lassen. Heute wird dies nur noch im Ausnahmefall gemacht, und zwar nur dann, wenn der Arzt nach dem Gespräch den Verdacht auf Entzündungen im Magen-Darm-Trakt ausschließen möchte. Im Mittelpunkt der Diagnose steht das Gespräch.


  Was passiert beim Arztbesuch?


  Die vorgenommenen Untersuchungen dienen nicht dazu, die Diagnose zu bestätigen, sondern um körperliche Erkrankungen wie Entzündungen im Magen-Darm-Trakt auszuschließen.


  Wenn Sie sich entschieden haben, einen Arzt wegen Ihrer Bauchbeschwerden, Ihres Durchfalls oder Ihrer Verstopfung aufzusuchen, sollten Sie auf jeden Fall zu einem Arzt Ihres Vertrauens gehen. In der Regel ist dies Ihr Hausarzt. Er stellt in einem ersten Gespräch die entscheidenden Fragen und wird mit Ihnen gemeinsam überlegen, ob Sie einen Gastroenterologen aufsuchen sollten. Letzteres muss nicht zwingend sein, denn mittlerweile gibt es auch viele gut ausgebildete Hausärzte, die Ihnen weiterhelfen können. Die Diagnose Reizdarm kann der Arzt heute durch eine gezielte Befragung und einige wenige Untersuchungen stellen.


  Prinzipiell läuft die Diagnose zweigeteilt ab: Zum einen durchläuft jeder Patient ein Basisprogramm und darüber hinaus gibt es ein am jeweiligen Beschwerdebild orientiertes abgestuftes Verfahren.


  Woran Sie einen erfahrenen Arzt erkennen


  Das Reizdarm-Syndrom wird aus der Kombination von bestimmten Symptomen abgeleitet und dabei wendet der Arzt ein Ausschlussprinzip an. Eine Summe von mehreren Symptomen ohne erkennbare Ursache wird den Verdacht des Reizdarm-Syndroms erhärten und dann zur Diagnose führen. Ein erfahrener Arzt erkennt im Gespräch Ihren Leidensdruck und kann durch gezielte Fragetechniken Ihre Erkrankung von anderen abgrenzen. Zu Beginn wird der Arzt Sie nach Ihren aktuellen Beschwerden fragen. Danach wird er weiterforschen, ob bei Ihnen beispielsweise belastende Lebenssituationen im Vordergrund stehen. Daneben wird der Arzt auch nach weiteren früheren oder aktuellen Beschwerden und Erkrankungen fragen, etwa Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Stoffwechselstörungen, Medikamenten und Operationen.


  Was Ihren Arzt interessiert


  Alle Untersuchungen dienen nur zum Ausschluss von anderen Erkrankungen. Ein erfahrener Arzt nimmt sich Zeit für Sie.


  Darüber hinaus wird den Arzt interessieren, wie Sie schlafen, was Sie essen, ob Sie rauchen oder trinken, ob es in der Familie Spannungen und Probleme gibt, oder ob berufliche Schwierigkeiten oder Freizeitstress vorliegen. Er wird auch ergründen, welche Ängste und Hoffnungen der Patient mit seinem Arztbesuch verbindet. Wichtig im Rahmen der ersten Befragung durch den Arzt sind nächtliche Beschwerden, Gewichtsverlust, Blut im Stuhl und Nahrungsmittelunverträglichkeiten. Er wird Sie auch nach Tumorerkrankungen oder anderen Erkrankungen wie Diabetes in der Familie fragen.


  
    Info


    Dieses Fragen stellt ein guter Arzt


    
      	Welche Beschwerden haben Sie?


      	Seit wann haben Sie die Beschwerden?


      	Wechseln die Beschwerden oder sind sie konstant?


      	Haben sich Ihre Beschwerden in der letzten Zeit verstärkt?


      	Werden die Beschwerden bei Stress schlimmer?


      	Bessern sie sich, wenn Sie sich entspannen und entlasten?


      	Sind die Beschwerden nach dem Stuhlgang geringer?


      	Wird Ihre Nachtruhe durch die Beschwerden gestört?


      	Haben Sie Schmerzen?


      	Wachen Sie nachts wegen der Schmerzen auf?


      	Wo treten sie auf?


      	Wie waren die Schmerzen im letzten (schönen) Urlaub?


      	Haben Sie Blähungen und Völlegefühl?


      	Wie oft haben Sie Stuhlgang?


      	Ist Ihr Stuhl hart, weich oder flüssig?


      	Enthält Ihr Stuhl Schleim oder Blut?


      	Haben Sie Nachtschweiß?


      	Haben Sie Fieber?


      	Haben Sie in letzter Zeit Gewicht verloren?

    

  


  Was für und gegen einen Reizdarm spricht


  Symptome wie Gewichtsverlust, Blut im Stuhl und Schmerzen bei Nacht sprechen gegen das Reizdarm-Syndrom und sind ein Hinweis die auf andere, organische Ursachen.


  Die vielen Fragen des Arztes dienen dazu, den Beschwerden ein medizinisches Bild zu geben. Berichten Sie z. B. von Schmerzen im Unterbauch, die sich oft nach dem Stuhlgang bessern, oder von Stuhlunregelmäßigkeiten (Wechsel von Verstopfung und Durchfall) und von Veränderung des Stuhlgangs in seiner Häufigkeit, mühsame Passage des Stuhls, gesteigerter Stuhldrang, Gefühl der nicht vollständigen Leerung, Schleimabgang, Völlegefühl oder einer Unverträglichkeit von Speisen und Nahrungsmitteln, dann weist dies auf einen Reizdarm hin. Die Beschwerden sind recht unterschiedlich, zudem berichten viele über Herzbeschwerden oder Kopf- und Rückenschmerzen, was die Diagnose schwierig macht und dazu führt, dass diesen Symptomen nachgegangen werden muss.


  Symptome, die für bzw. gegen ein Reizdarm-Syndrom sprechen


  
    
    

    
      
        	
          Reizdarmsymptom – ja, wahrscheinlich!

        

        	
          Reizdarmsymptom – nein, unwahrscheinlich!

        
      

    

    
      
        	
          • Schmerzen im Unterbauch, die sich oft nach dem Stuhlgang bessern


          • Wechsel von Durchfall und Verstopfung (Stuhlunregelmäßigkeit)


          • veränderte Häufigkeit des Stuhlgangs


          • gesteigerter Stuhldrang


          • mühsame Passage des Stuhls


          • Gefühl der nicht vollständigen Entleerung


          • Schleimabgang


          • Völlegefühl


          • Unverträglichkeit von Speisen


          • Blähungsschmerzen

        

        	
          • Gewichtsverlust


          • Blut im Stuhl


          • fetthaltiger Stuhl


          • farblich veränderter Stuhl (weißgelb)


          • stetig gleich bleibender Schmerz


          • Schlaflosigkeit durch Bauchbeschwerden

        
      

    
  


  Die körperliche Untersuchung


  Erst wenn alle übrigen Untersuchungsergebnisse negativ sind, kann Ihr Arzt die Diagnose Reizdarm stellen.


  Ein wesentlicher Bestandteil der Diagnose Reizdarm-Syndrom ist eine gründliche körperliche Untersuchung. Sie zeigt, dass der Arzt Ihre Beschwerden ernst nimmt. Zudem werden durch die Untersuchung mögliche organische Krankheitsursachen ausgeschlossen.


  Abtasten: Da Menschen mit Reizdarm häufig unter Schmerzen im Bauchbereich leiden, sind ein sorgfältiges Abtasten des Oberbauches sowie eine Untersuchung des Mastdarms notwendige Bestandteile der Untersuchung. Hierbei wird der Mastdarm auch nach Geschwülsten und Reizungen untersucht, um etwa einen Tumor (kolorektales Karzinom) frühzeitig zu erkennen.


  Blutabnahme, Urin- und Stuhlprobe: Ihnen wird etwas Blut abgenommen, um festzustellen, ob Entzündungen vorliegen. Auch eine Urinprobe und eine Stuhlprobe können dem Arzt Aufschluss über mögliche Infektionen der Grunderkrankungen geben.


  Ultraschall: Beim Ultraschall (Sonografie) wird in Ihrem Fall der Bauchraum mithilfe von Ultraschallwellen bildlich dargestellt. Ihr Arzt wird sich Leber, Gallenblase, Milz, Bauchspeicheldrüse, Nieren, Lymphknoten und Gefäße ansehen. Zysten oder Steine lassen sich mit diesem Verfahren sichtbar machen – das geht schnell und ohne Risiko.


  Darmspiegelung: Die Darm- und auch Magenspiegelung ist eine Untersuchung, die bei eindeutigen Symptomen eines Reizdarms nicht bei jedem Patienten erforderlich ist. Falls dies der Grund ist, weshalb Sie den Arztbesuch scheuen, kann Ihnen jetzt die Angst genommen werden.


  Frust beim Arztbesuch


  Vielleicht haben Sie sich auch schon untersuchen lassen und immer hieß die Diagnose Ihres Arztes: »Bei Ihnen ist alles in Ordnung.« Ihre Beschwerden verschwanden aber trotzdem nicht. Viele Menschen mit einem Reizdarm haben einen langen und mühsamen Weg von einem Spezialisten zum nächsten hinter sich, bevor Sie Ihre Diagnose erfahren haben. Dieses lange Warten ist schlimm, man fängt an zu grübeln, bekommt Angst vor gefährlichen Krankheiten und wagt nicht, darüber zu reden. Es gibt allerdings auch immer mehr Ärzte, die gleich um die Symptome des Reizdarm-Syndroms wissen und Ihnen die richtige Diagnose recht bald stellen können.


  Nahrungsmittelunverträglichkeiten & Co.


  Sie haben sich womöglich gewünscht, gründlicher untersucht zu werden? Neben dem Routineprogramm lässt sich noch das ein oder andere abklären, was zum Teil vom Patienten selbst gezahlt werden muss.


  Spezifische Lebensmittelunverträglichkeiten treten häufiger auf und auch ein Blick auf Leber, Galle und Bauchspeicheldrüse klärt, ob es sich wirklich um ein Reizdarm-Syndrom handelt.


  Was sich sonst hinter Ihren Beschwerden verstecken kann


  
    

    
      
        	
          Glutenunverträglichkeit (→ S. 82)

        
      

    

    
      
        	
          Fünf Prozent aller Reizdarm-Betroffenen leiden unter einer nicht erkannten Glutenunverträglichkeit.

        
      


      
        	
          Symptome: Durchfall, Bauchschmerzen, Blähungen wie beim Reizdarm-Syndrom, in der Regel Gewichtsverlust, blasse Haut

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Blutuntersuchung: Nachweis von Antikörpern (Transglutaminase-Antikörper und Endomysium-Antikörper)


          • Biopsie im Zwölffingerdarm: Schädigung der Darmzotten

        
      


      
        	
          Therapie:


          • glutenfreie Ernährung

        
      

    
  


  
    

    
      
        	
          Fruktosemalabsorption/Sorbitunverträglichkeit (→ S. 74)

        
      

    

    
      
        	
          Eine Fruktosemalabsorption bzw. intestinale Fruktoseintoleranz kommt beim Reizdarm häufiger als normal vor. Die Fruktosemalabsorption ist eine noch relativ neu entdeckte Erkrankung. Malabsorption bedeutet so viel wie »schlecht« aus dem Darm in die Blutbahn aufgenommen. Eine Sorbitunverträglichkeit ist eine der Fruktosemalabsorption untergeordnete Krankheit. Das Sorbit, ein Zuckeralkohol, das natürlicherweise in Lebensmitteln nur in sehr geringen Mengen vorkommt, kann nicht verdaut werden.

        
      


      
        	
          Symptome: Blähungen, Darmgeräusche, Durchfall und kolikartige Schmerzen

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Atemgasanalyse nach dem Verzehr von 50 g Fruktose

        
      


      
        	
          Therapie:


          • fruktose- und sorbitarme Ernährung

        
      

    
  


  
    

    
      
        	
          Laktoseintoleranz (→ S. 84)

        
      

    

    
      
        	
          Etwa 15 Prozent der Deutschen leiden an einer Laktoseintoleranz. Reizdarm-Patienten sind häufiger davon betroffen als andere.

        
      


      
        	
          Symptome: Durchfall und kolikartige Schmerzen, Übelkeit und Erbrechen

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Atemgasanalyse nach dem Verzehr von 50 g Laktose

        
      


      
        	
          Therapie:


          • laktosearme Ernährung


          • Kapseln mit dem fehlenden Enzym Laktase

        
      

    
  


  
    

    
      
        	
          Histaminunverträglichkeit

        
      

    

    
      
        	
          1 bis 5 Prozent der Erwachsenen sind von einer Histaminintoleranz betroffen, wobei Frauen mit rund 80 Prozent häufiger daran leiden als Männer. Menschen mit Reizdarm haben häufiger eine Histaminintoleranz.

        
      


      
        	
          Symptome: Magen-Darm-Beschwerden, Kopfschmerzen – häufig in Zusammenhang mit Übelkeit und Erbrechen

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Blutuntersuchungen: Messen der Diaminoxidase-Aktivität, erhöhter Histaminspiegel und/oder einen verminderte Vitamin-B6-Spiegel (das Enzym Diaminoxidase benötigt Vitamin B6)


          • Ernährungs-Symptom-Tagebuch

        
      


      
        	
          Therapie:


          • Meiden von histaminhaltigen Lebensmitteln


          • Meiden von Histamin freisetzenden Lebensmitteln


          • Meiden von Alkohol


          • Medikament: Antihistaminika

        
      

    
  


  
    

    
      
        	
          Gallenfunktionsstörung (→ S. 91)

        
      

    

    
      
        	
          Diese Krankheit tritt beim Reizdarm nicht häufiger auf. Es handelt sich um Störungen des Gallensäurestoffwechsels. Hier richtet sich das besondere Augenmerk auf Leber, Gallenblase und Darm.

        
      


      
        	
          Symptome: Magen-Darm-Beschwerden, Durchfall, weißer, heller beigefarbener Stuhl, Fettstühle, Gewichtsverlust

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Abklären beim Spezialisten (Gastroenterologe)

        
      


      
        	
          Therapie:


          • fettarme Ernährung


          • Einsatz von MCT-Fetten


          • Artischockenkapseln und Heiltees mit hohem Anteil an Bitterstoffen


          • Medikament mit dem Wirkstoff Colestyramin

        
      

    
  


  
    

    
      
        	
          Bauchspeicheldrüsenunterfunktion

        
      

    

    
      
        	
          Diese Krankheit tritt beim Reizdarm nicht häufiger auf. Es werden zu wenig oder gar keine Verdauungsenzyme gebildet.

        
      


      
        	
          Symptome: krampfartige Bauchschmerzen, übel riechender Durchfall

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Stuhluntersuchung: Enzym Pankreas-Elastase 1

        
      


      
        	
          Therapie:


          • Enzymkapseln mit den fehlenden Verdauungsenzymen (Proteasen und Lipasen)


          • fettarme Ernährung


          • Alkoholverzicht

        
      

    
  


  
    

    
      
        	
          Nahrungsmittelallergien

        
      

    

    
      
        	
          Viel seltener als angenommen. Die häufigsten Nahrungsmittelallergien sind die auf Milch oder Ei, vermehrt aber bei Kindern. Besonders intensiv im Krankheitsverlauf sind Nahrungsmittelallergien auf Seefisch, Schalentiere, Nüsse, Hülsenfrüchte und Rohgemüse – vor allem Sellerie.

        
      


      
        	
          Symptome: Bauchschmerzen und Durchfall, Hautirritationen, Luftnot und Asthma

        
      


      
        	
          Diagnose:


          • Hauttest: Prick-Test


          • Blutuntersuchung: spezifischen Antikörper (IgE) werden im RAST-Test gesucht


          • Provokationstest: Eliminationsdiät mit anschließender Provokation

        
      


      
        	
          Therapie:


          • Verzicht auf Allergieauslöser


          • Medikamente: Antihistaminika und Glukokortikoide

        
      

    
  


  Welche Bedeutung Darminfekte haben


  Bei einem Teil der Betroffenen ist eine Darminfektion der Auslöser für das Reizdarm-Syndrom. Zu diesem Ergebnis kommen verschiedene Studien, die den Zusammenhang zwischen dem Reizdarm und einer bakteriellen Darminfektion untersucht haben. Ausgelöst wird der Darminfekt meist durch Salmonellen.


  Eine falsche Bakterienbesiedlung kann der Auslöser eines Reizdarm-Syndroms sein.


  Die Studienergebnisse zeigen, dass das Risiko, innerhalb eines Jahres nach einer überstandenen Salmonellenerkrankung oder einer Gastritis an einem Reizdarm zu erkranken, um das 10-Fache erhöht ist. Je länger infektbedingter Durchfall anhält und je heftiger er verläuft, umso größer ist die Gefahr, an einem Reizdarm zu erkranken. Erklärt wird dieser Zusammenhang folgendermaßen: Darminfekte haben einen starken Einfluss auf die Darmflora, und einem Teil der Menschen fehlt die Möglichkeit der Selbstheilung der Darmflora. Es siedeln sich andere Darmbakterien insbesondere im Dickdarm an. Diese verhindern, dass es zu einem stabilen und gesunden Bakterienwachstum im Dickdarm kommt.


  Reizdarm als mögliche Nebenwirkung von Medikamenten


  Auch pflanzliche Abführmittel entpuppen sich als wahre Darmputzer!


  Bei Abführmitteln herrscht irrtümlich die Meinung, dass Aloe vera, Faulbaum oder Rhabarber milde Abführmittel seien, da sie auf pflanzlicher Basis hergestellt sind. Von wegen! Sie erhöhen das Wasservolumen im Darm, um den Abführeffekt zu erreichen, was aber auch zu einem Verlust von Natrium und Kalium führt. Das wiederum verstärkt die Verstopfung. Ein Teufelskreis beginnt. Auch unter Medikamenten, wie z. B. Schmerzmittel, Antidepressiva und Antihypersensitiva (blutdrucksenkende Mittel) kann es zu einer Verstopfung kommen. Präparate wie beispielsweise Lipidsenker, Antazida (magensäurebindende Mittel), Psychopharmaka und Kalziumantagonisten können Durchfall auslösen.


  Oft wird übersehen, dass viele Tabletten und Kapseln auf Milchzucker als Trägerstoff zurückgreifen. Bei Tropfen wird nicht selten Fruchtzucker zugesetzt. Auf Azetylsalizylsäure, das besser als Aspirin bekannt ist, und auf Rheumamittel sollten Sie, wenn irgendwie möglich, ganz verzichten. Sie schädigen die Magen- und Darmschleimhaut besonders stark. Die aufgrund des Reizdarms sowieso schon stark gereizten Schleimhäute des Darms reagieren daher auf diese Medikamente überaus empfindlich.


  
    Wichtig


    Achtung Antibiotika


    Ein besonderes Augenmerk sollte auf die Einnahme von Antibiotika gerichtet werden. Gegen viele Infektionskrankheiten werden Antibiotika vom Arzt verschrieben. Antibiotika sind Medikamente, die Bakterien töten oder deren Wachstum verzögern. Doch greifen Antibiotika auch die guten Bakterien in Ihrem Darm und in der Schleimhaut an. Dadurch entstehen einige typische Nebenwirkungen: Durchfälle und ein geschwächtes Immunsystem können die Folge sein.

  


  Gute Darmflora durch Probiotika?


  Probiotika enthalten lebende Mikroorganismen, die die Zusammensetzung der Darmbakterien beeinflussen. Sie trotzen der Magensäure und den Gallensalzen, sodass sie unversehrt in den Darmtrakt gelangen. Probiotika können sich vorübergehend dort ansiedeln und sich an der Darmschleimhaut anhaften. Indem sie mit krank machenden Bakterien um das Nährstoffangebot konkurrieren, unterstützen sie die gesunde Darmflora.


  Sogenannte Prebiotika enthalten lösliche Ballaststoffe, häufig Inulin und Oligofruktose. Sie können von den Enzymen im menschlichen Verdauungssystem nicht aufgeschlossen werden. So gelangen diese Stoffe unverdaut in den Dickdarm und werden dort bevorzugt von den Bifidobakterien als Nahrung genutzt. Aufgrund des optimalen Nahrungsangebots können sich diese Bakterien gut entwickeln und halten den Dickdarm gesund.


  Wie viele probiotische Bakterien sind nötig?


  Unser Darm beherbergt etwa 100 Billionen Bakterien. Das ist eine Eins mit 14 Nullen: 100 000 000 000 000. Um eine Wirkung auf die Darmflora zu haben, müssen Sie täglich vermutlich zwischen 100 Millionen bis 1 Milliarde probiotische Bakterien aufnehmen. Bisher gibt es keine gesetzliche Vorschrift, die einen Mindestgehalt an Bakterien in probiotischen Lebensmitteln festschreibt. Jedoch hat die Stiftung Warentest probiotische Milchprodukte bezüglich ihrer Keimzahl überprüft. Heraus kam, dass frisch eingekaufte, probiotische Joghurts eine ausreichende Menge an Probiotika aufweisen. Mit Ablauf der Mindesthaltbarkeitsfrist geht die Keimzahl deutlich zurück.


  Probiotische Joghurts können die Zusammensetzung der Darmbakterien bei täglichem Verzehr positiv regulieren. Da die Darmbesiedlung mit Mikroorganismen nur bei einem Teil der Reizdarm-Betroffenen nicht in Ordnung ist, haben sie nicht immer einen therapeutischen Nutzen. Ihr Verzehr ist aber auch in keinem Fall schädlich oder falsch und sollte daher als eine mögliche Therapieform versucht werden.


  Herkömmliche Joghurts tun’s auch


  Auch herkömmliche Joghurts haben – bei regelmäßigem Verzehr – einen positiven Einfluss auf die Darmbesiedlung. Probiotische Joghurts, die meist mehr kosten, sind daher nicht zwingend erforderlich. Ist durch die Einnahme eines Antibiotikums oder durch einen Infekt die Darmbesiedlung im Ungleichgewicht, können herkömmliche und probiotische Joghurts einen Beitrag zum optimalen Bakterienwachstum leisten. Um die Darmflora wieder in ein gesundes Gleichgewicht zu bringen, können Sie auch zu einem probiotischen Medikament, wie z. B. Mutaflor, greifen.


  Stress und Ärger verändern Darmmotorik


  Inzwischen sind sich die Experten einig, dass psychische Faktoren beim Reizdarm eine große Rolle spielen können. Einen Hinweis geben Untersuchungen, bei denen die Wirkung von Plazebos bei Betroffenen untersucht wurde. Und: Sie sprachen stärker auf Plazebos an als Menschen mit anderen chronischen Erkrankungen. Diese Ergebnisse unterstützen, dass der Reizdarm teilweise doch eine somatische Erkrankung ist und somit seelische Ursachen haben kann. Psychische Faktoren sind zwar nicht die alleinige Ursache, sie können jedoch die Beschwerden auslösen und ihre Wahrnehmung verstärken.


  Seelische Belastungen können keine Reizdarmbeschwerden auslösen, aber doch verstärken.


  So führen Stress und Ärger nicht nur zu Veränderungen der Motorik von Magen und Darm, sie erhöhen auch die Wahrnehmung für Schmerzen. Außerdem entsteht immer wieder der Eindruck, dass Menschen, die sich durch die Symptome sehr eingeschränkt fühlen bzw. auf eine symptomatische medikamentöse Behandlung nicht ansprechen, oft erhebliche persönliche Probleme haben oder in einem seelische Ungleichgewicht liegen.
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    Mögliche kausale Ketten zwischen Stress und Verstärkung der Reizdarmsymptome.

  


  Seelische Beschwerden haben körperliche Ursachen


  Menschen mit Reizdarm wird nachgesagt, sie seien ängstlicher, depressiver, reizbarer und beobachteten die Vorgänge in ihrem Körper sehr genau. Dabei wird aber immer wieder übersehen, dass 80 Prozent der Menschen in Deutschland im Laufe ihres Lebens die Erfahrung einer schweren seelischen Erkrankung machen. Nicht selten liegen der seelischen Krankheit körperliche Ursachen oder zumindest Teilursachen zugrunde.


  Die Kenntnisse über den Zusammenhang von körperlicher Erkrankung und seelischem Leid sind noch wenig untersucht und verbreitet. Umso entscheidender ist es, dass Sie auch darüber nachdenken, ob Ihr Reizdarm eventuell die seelischen Beschwerden auslöst. Denn so können Sie mit vielen kleinen Maßnahmen Ihr seelisches Gleichgewicht wiederherstellen. Mithilfe einer Übersicht möchten wir klar machen, welche körperlichen Mängel beim Reizdarm seelische Beschwerden auslösen können.


  Körperliche Risikofaktoren für seelische Symptome


  
    	Das Bauchhirn steuert nicht nur den Magen-Darm-Trakt falsch, sondern es wirkt sich auch auf die Seele aus.


    	Die Angst vor falschem Essen hat zu einer Fehl- und Mangelernährung geführt. Es fehlen wichtige Vitamine und Mineralstoffe sowie Eiweiß.


    	Die Einnahme von Medikamenten hat zu einem Vitamin- und Mineralstoffmangel geführt.


    	Der Konsum von Abführmitteln hat zu einem massiven Mineralstoffmangel geführt.


    	Ein Enzymmangel (Bauchspeicheldrüsen-Fehlfunktion) verhindert die optimalen Ausnutzung der Nährstoffe und führt somit zu einem Nährstoffmangel.


    	Durch die Symptome des Reizdarms haben Sie sich isoliert und sind zu viel alleine. Sie neigen zum Grübeln, und die negativen Gedanken haben überhandgenommen.

  


  Seelischer Teufelskreis chronischer Erkrankungen


  Zudem stellt sich die Frage, ob die seelischen Veränderungen typisch für Menschen mit Reizdarm sind, oder ob chronisch Kranke nicht per se solche Veränderung zeigen. Viele Studien kommen zu dem Schluss, dass sich eine veränderte Persönlichkeit bei allen finden lässt, die unter einer chronischen Erkrankung leiden. Somit hat der Reizdarm nicht unbedingt psychische Ursachen, sondern zieht seelische Erkrankungen nach sich. Angstzustände und Depressionen sind darum nicht nur Ursache, sondern ebenso gut die Folge eines Reizdarm-Syndroms.
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  Therapie – was Ihnen wirklich hilft


  Das Reizdarm-Syndrom ist eine chronische Erkrankung. Doch können Sie aktiv zu Ihrer Genesung beitragen!


  Im ersten Schritt – das ist bekanntlich der schwerste – sollten Sie positiv denken lernen. Akzeptieren Sie die Diagnose und sehen Sie das Gute darin, dass Sie jetzt wissen, was für eine Krankheit Sie haben, und dass sie nicht lebensbedrohlich ist. Im zweiten Schritt gehen Sie aktiv gegen die Symptome vor. Das ist viel Arbeit. Doch die lohnt sich. Es gibt leider kein Medikament, keine Diät und kein anderes Allheilmittel, das Sie komplett von Ihrem Reizdarm heilt. Doch therapeutische Maßnahmen können Ihnen eine Linderung verschaffen.


  Wirksame Medikamente beim Reizdarm


  Sie wünschen sich sicher auch ein Medikament – möglichst ohne Nebenwirkungen –, das Sie gegen Ihre Beschwerden einnehmen.


  
    Info


    Keine Angst vor Folgeerkrankungen!


    Die Erwartungen vieler Betroffener, ihre körperlichen Beeinträchtigungen durch den Reizdarm könnten zu schwerwiegenden Folgeschäden führen, sind nicht berechtigt: Es besteht kein erhöhtes Risiko, beispielsweise für Krebs oder für eine chronisch-entzündliche Erkrankung. Die Aussichten auf eine Linderung sind gut, wenn ärztliche Behandlung, mögliche Ernährungs- und Psychotherapie durch aktive Selbsthilfe unterstützt wird. Sie sind also gefragt, aktiv an der Behandlung teilzunehmen.

  


  Medikamente, die den Reizdarm heilen, sind bis heute noch nicht auf dem Markt. Doch kann Ihr Arzt Ihnen Arzneimittel verordnen, die die Symptome lindern.


  Und danach sind Sie wieder gesund. Doch so leicht ist das leider nicht. Es sollen gleich zu Anfang des Kapitels keine falschen Hoffnungen geweckt werden; es gibt bis zum heutigen Tage kein Medikament, das Sie von dem Reizdarm-Syndrom vollständig und für immer heilt. Medikamente einzunehmen kann aber trotzdem sinnvoll sein. Arzneimittel können nämlich dazu beitragen, die Symptome zu lindern. Ob und welches Präparat Ihnen helfen kann, wird Ihr Arzt mit Ihnen gemeinsam entscheiden.


  Es ist nicht auszuschließen, dass die eine oder andere Therapie nicht bei jedem Reizdarm-Patienten zu gleich guten Ergebnissen führt. Es ist also ganz normal, wenn ein Medikament auch einmal nicht die gewünschte Linderung erzielt. Da das Krankheitsbild und seine Entstehung nicht eindeutig sind, gibt es auch nicht die Therapie. Es verlangt von Ihnen und ihrem Arzt sehr viel Geduld, das richtige Medikament zu finden. Die Arzneimittelbehandlung richtet sich nach den Symptomen. Nicht zu verachten ist dabei auch der Einfluss einer positiven Grundstimmung, die Sie der Behandlung entgegenbringen.


  Was Ihnen bei Verstopfung hilft


  Wenn Ihnen Verstopfung (Obstipation) zu schaffen macht, sind Quell- und Ballaststoffe die Mittel der Wahl. Es stehen zwei Gruppen zur Verfügung: Faserstoffe und Gelbildner. Zu den Faserstoffen zählen beispielsweise Leinsamen und Weizenkleie. Gelbildner sind Pektine – hierzu gehört auch das sogenannte Plantago ovato (Flohsamenschalen), das wegen seiner weniger blähenden Wirkung meist bevorzugt wird.


  Ballaststoffe wirken, indem sie die Verweildauer des Nahrungsbreis im Darm verkürzen.


  Ballaststoffe beschleunigen die Passage des Nahrungsbreis durch den Darm. Aufgrund der schnelleren Fortbewegung wird dem Nahrungsbrei weniger Wasser entzogen und der Stuhl wird nicht so hart. Quellstoffe binden Wasser und kehren somit die Aufgabe des Dickdarms um, indem sie das Wasser im Nahrungsbrei halten und somit verhindern, dass der Stuhl zu stark eindickt. Achtung, wenn Sie Ballast- und Quellstoffe einnehmen, müssen Sie dazu reichlich trinken – mindestens einen halben Liter Wasser.


  Osmotische Abführmittel


  Zeigen Ballast- und Quellstoffe allein nicht die gewünschte Wirkung, können Sie zusätzlich osmotisch wirkende Abführmittel einsetzen. Die nicht resorbierbaren Zuckeraustauschstoffe Lactulose und Lactitol haben sich u.a. bewährt. Auch die Trinkkur auf Basis von sulfathaltigem Heilwasser kann das Problem einer Verstopfung lösen (siehe Kasten). Eine Trinkkur sollte mit Ihrem behandelnden Arzt abgesprochen sein.


  Was Ihnen bei Durchfall hilft


  Quellmittel helfen Ihnen sowohl bei Durchfall als auch bei Verstopfung.


  Es gibt zwei Mittel gegen Durchfall: Quellmittel und Antidiarrhoika. Quellmittel setzen sich aus natürlichen oder synthetischen Stoffen zusammen. Zu den natürlichen Quellmitteln zählen Plantago ovato (Flohsamenschalen) und Karayagummi, zu den synthetischen Fasern gehören Palycarbophil oder Methylzellulose. Beide Gruppen von medikamentösen Quellstoffen binden das Wasser im Nahrungsbrei des Darms und festigen so den Stuhl.


  
    Info


    Trinkkur mit sulfathaltigem Wasser


    Sulfathaltige Heilwässer mit einem Sulfatgehalt von 1200 mg/l können bei Verstopfung sehr hilfreich sein, um den Dickdarm wieder in Schwung zu bringen. Die abführende Wirkung von sulfatreichem Wasser beruht auf dem hohen Anteil von Sulfationen. Es handelt sich dabei um ein Salz, das nur sehr langsam aus dem Darm aufgenommen wird und zusätzlich viel Wasser an sich bindet. So sorgt sulfatreiches Wasser für ein größeres und weicheres Stuhlvolumen. Trinkt man das Wasser morgens gekühlt, wird die Darmbeweglichkeit zusätzlich angeregt.


    Wer einen Reizdarm vom Obstipationstyp hat, kann über den Tag verteilt zwischen 1 bis 2 l sulfatreiches Heilwasser (mind. 1200 mg Sulfat/l) zusätzlich trinken. Die Trinkkur ist dann erfolgreich, wenn Sie normalen Stuhlgang haben. Wenn es zu anhaltenden Durchfällen kommt, kann sich dies auf Ihren Elektrolythaushalt auswirken, Sie müssen die Trinkkur sofort beenden und sollten das weitere Vorgehen mit Ihrem Arzt besprechen. Hat jedoch eine Trinkkur mit sufatreichem Heilwasser Erfolg, können Sie langfristig sulfatreiches Heilwasser als Medizin ohne Nebenwirkungen trinken. Bei vielen reicht dann täglich ein Glas vor dem Frühstück. Nebenbei bemerkt, haben sulfatreiche Heilwässer einen positiven Einfluss auf die Enzymabgabe der Bauchspeicheldrüse und auf den Gallenfluss. Sulfathaltige Heilwässer sind:


    
      	Bad Mergentheimer Alberts Quelle


      	Bad Mergentheimer Karls Quelle


      	Bad Wildunger Helenenquelle


      	Bad Windsheimer St. Kiliani Heilquelle


      	Eberstädter Steinbergquelle


      	Ensinger Schiller Quelle


      	Marco Heilquelle


      	Römerquelle Mainhardt


      	Rohrauer Friedrichsquelle


      	Sankt Augustinus

    


    Weitere Infos finden Sie unter → www.heilwasser.com. Hier finden Sie auch eine Liste von allen Heilwässern zum Downloaden.

  


  Antidiarrhoika verlangsamen die Darmbewegung und der Nahrungsbrei hält sich dadurch für einen längeren Zeitraum im Darm auf. Verwertbare Nährstoffe können besser aus dem Dünndarm aufgenommen werden und im Dickdarm kann mehr Wasser entzogen werden. Der Durchfall verschwindet. Der Wirkstoff Loperamid ist das meist eingesetzte Antidiarrhoikum. Es handelt sich um einen Opium-Abkömmling (Opioid), der sich an Opioid-Rezeptoren im Darm bindet und dadurch die Darmbewegung verlangsamt. Der Darm wird so ruhig gestellt und der Durchfall gestoppt. Das bekannteste Markenprodukt ist Imodium. Da das Medikament nicht in den Blutkreislauf aufgenommen wird, ist eine Langzeittherapie in schweren Fällen möglich. Doch sollten Sie in regelmäßigen Abständen versuchen, auf das Medikament zu verzichten.


  Was Ihnen bei Blähungen hilft


  Kommt es im Verdauungstrakt zur übermäßigen Ansammlung von Gasen, helfen am besten entschäumende Präparate. Die sogenannten oberflächenaktiven Substanzen heißen Dimethylpolysiloxan, Dimeticon und Simeticon. Diese Stoffe lösen die Gasbläschen im Darm auf, indem sie die schützende und umhüllende Schleimschicht zerstören. Die Bläschen zerfallen, das Gas entweicht und die Blähungen reduzieren sich. Die Nebenwirkungen dieser Stoffe sind sehr gering. Neben der Tablettenform werden diese Präparate auch als Tropfen vertrieben.


  Was Ihnen bei Schmerzen hilft


  Medikamente wie Anticholinergika mit dem Wirkstoff Mebeverin und Muskelrelaxanzien mit dem Wirkstoff Butylscopalamin werden häufig zur Linderung der Schmerzen verordnet. Der Wirkstoff Mebeverin lässt die Muskulatur im Magen-Darm-Bereich erschlaffen und wirkt dadurch krampflösend. Mebeverin blockiert zum einen die Kommunikation des vegetativen Nervensystems auf die Magen-Darm-Muskeln, zum anderen wirkt es direkt in den Muskelzellen. Butylscopalamin ist nicht rezeptpflichtig und kann helfen, die Darmmuskeln zu entspannen. Sie erhalten es in der Apotheke.


  Auch Antidepressiva können unter Umständen den Leidensdruck der Betroffenen lindern.


  Nur gegen starke Schmerzen verschreiben die Ärzte auch Antidepressiva, jedoch in weit unter der therapeutischen Dosis für Ängste und Depressionen. Obwohl Studien gezeigt haben, dass die Medikamente gut wirken, ist vom Arzt sehr genau abzuwägen, ob er diese Medikamentengruppe für geeignet hält.


  
    Info


    In den USA zugelassen


    Die Wissenschaft versucht derzeit eine Stoffgruppe zu entwickeln, die in den gestörten Regelkreis des Botenstoffs Serotonin eingreifen kann. Hierzu gehören 5-HT3-Rezeptor-Antagonist (Alosetron) und 5-HT4-Rezeptor-Agonist (Tegaserod). Tegaserod ist gewissermaßen das Pendant zu Alosetron. Beide Medikamente wirken auf Serotonin-Rezeptoren. Tegaserod fördert die Darmtätigkeit und wird beim Reizdarmtyp Obstipation verordnet, Alosetron hemmt die Darmbeweglichkeit und wird beim Reizdarmtyp Durchfall verabreicht. Beide Mittel waren, beziehungsweise sind erneut in den USA bei Reizdarm zugelassen. In Deutschland ist bisher keines dieser Medikamente zugelassen worden, weil die Nebenwirkungen dieser Medikamente nicht ohne sind: Sie erhöhen beispielsweise das Risiko von ischämischen (d. h. durch Sauerstoffmangel bedingten) Darmerkrankungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und haben sich daher auch noch nicht auf dem amerikanischen Markt etabliert.

  


  Therapieansatz: gesunde Darmflora


  Um die Darmflora wieder ins Gleichgewicht zu bringen, helfen probiotische Arzneimittel.


  Von der Idee getragen, dass die Darmflora nicht intakt ist, setzt dieser Therapieansatz an. Auch wenn es nicht eindeutig belegbar ist, lässt es sich nur schwer von der Hand weisen, dass die Darmflora sich nicht in Balance befindet und die Verstopfung und der Durchfall dadurch zumindest teilverursacht sein könnten.


  Probiotische Arzneien können helfen – Mutaflor ist der bekannteste Vertreter. Es enthält als Wirkstoff lebensfähige Bakterien des Stammes Eschrichia coli Nissle 1917 in hoher Konzentration. Das Arzneimittel wirkt auf viele Krankheitserreger im Darm hemmend und übernimmt bei der körpereigenen Abwehr eine wichtige Helferfunktion. Außerdem produzieren die Bakterien viele Stoffwechselprodukte, die für einen gesunden und funktionstüchtigen Dickarm von großer Bedeutung sind.


  Hilfe aus dem Kräutergarten


  Viele ganz natürliche Heilpflanzen wirken verdauungsfördernd und krampflösend auf den Magen-Darm-Trakt: Extrakte aus Angelika, Anis, Kamille, Kümmel, Fenchel, Minze und Melisse wirken beim Reizdarm. Neben diesen Tees gibt es auch Mischungen, deren positiver Einfluss oft unterschätzt wird. Viele Menschen mit Reizdarm schwören auf deren krampflösende und beruhigende Wirkung. Einige der vielen Heiltees stellen wir Ihnen vor.
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  Heiltees bei Blähungen und Krämpfen


  Anis


  Die ätherischen Öle, insbesondere das trans-Anethol mildern Blähungen und stärken den Magen.


  Rezept: 1 gehäufter Teelöffel Anis im Mörser zerstoßen, mit 1 Tasse heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und abseihen. Evtl. mit Honig oder Zucker süßen. Nach dem Essen oder bei geblähtem Bauch eine Tasse trinken.


  Fenchel


  Die Wirkstoffe des Fenchels sind ätherische Öle, wobei das süßlich schmeckende trans-Anethol und das nach Kampfer schmeckende Fenchon wirkungsbestimmend sind. Die ätherischen Öle lösen Krämpfe, regen den Appetit an und helfen bei Blähungen.


  Rezept: 1 Teelöffel Fenchel im Mörser zerstoßen, mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und abseihen. Evtl. mit Honig oder Zucker süßen. Nach dem Essen bei Bauchkrämpfen und Blähungsschmerzen eine Tasse trinken.


  Kümmel


  Nicht nur das Würzen von schwer verdaulichen Speisen mit Kümmel kurbelt die Produktion von Verdauungssäften an und macht Schweres leichter verdaulich. Auch das Trinken von Kümmeltee zu den Mahlzeiten regt die Verdauung an und verhindert Blähungen und ein unangenehmes Völlegefühl. Bei den Wirkstoffen handelt es sich vor allem um ätherische Öle. Das wichtigste ätherische Öl des Kümmelsamens ist Carvon. Es regt die Magensaftproduktion an, wirkt beruhigend und krampflösend auf den Darm.


  Rezept: 2 Teelöffel Kümmelsamen im Mörser zerstoßen, mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 15 Min. ziehen lassen und abseihen. Jeweils 1 Tasse Kümmeltee vor den Mahlzeiten trinken.


  Pfefferminze


  Pfefferminze ist nicht nur bei Erkältungserkrankungen gut, sondern hilft auch bei Verdauungsproblemen, Appetitlosigkeit oder Gallenproblemen. Die ätherischen Öle wirken krampflösend und schmerzlindernd. Bitterstoffe regen die Verdauung an.


  Rezept: 2 Teelöffel getrocknete Pfefferminze mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, 5 bis 7 Min. ziehen lassen und abseihen. Zum Essen eine Tasse Pfefferminztee trinken.


  Heiltees bei Durchfall


  Brombeere


  Nicht nur die Früchte schmecken gut und sind gesund, es werden auch die Blätter des Brombeerstrauchs als Arzneimittel verwendet. Die Wirkstoffe der Blätter sind in erster Linie Gerbstoffe, organische Säuren, Flavonoide und etwas Vitamin C. Die Gerbstoffe haben eine leicht zusammenziehende Wirkung, daher sind die Blätter bei leichten Durchfallerkrankungen beliebt. Viele Kräutertees brauchen eine Eingewöhnung. Brombeerblättertee kommt dem Geschmack von schwarzem Tee im Vergleich zu den anderen Hausmitteln sehr nahe.


  Rezept: 1 gehäufter Teelöffel getrocknete Brombeerblätter mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 4 bis 5 Tassen davon über den Tag verteilt trinken.


  Meine Teemischung bei Durchfall


  Rezept: Im Verhältnis 2:2:1 Brombeerblätter, Himbeerblätter und Pfefferminzblätter mischen. Dann 1 gehäuften Teelöffel der Teemischung mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Frauenmantel


  Die Wirkstoffe des Frauenmantels sind in erster Linie Gerbstoffe und Flavonoide. Gerbstoffe wirken zusammenziehend und damit stopfend. Der Tee von Frauenmantelblättern ist ein wirksames Mittel bei Durchfall.


  Rezept: 2 Teelöffel getrocknete Frauenmantelblätter mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 2 bis 3 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Gänsefingerkraut


  Die Wirkstoffe des Gänsefingerkrauts sind vor allem Flavonoide und Gerbstoffe. Die Flavonoide haben eine krampflösende Wirkung. Die Gerbstoffe wirken gegen Durchfall.


  Rezept: 1 Teelöffel getrocknetes Gänsefingerkraut mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, etwa 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Odermennig


  Bei den Wirkstoffen des Odermennig handelt es sich vor allem um Triterpene, Gerb- und Bitterstoffe sowie um Flavonoide, Kieselsäure und Schleimstoffe. Odermennigtee hilft bei Durchfall und bei Darm- und Gallenerkrankungen. Er regt die Magensaft- und Gallensaftproduktion an.


  Rezept: 1 gehäuften Teelöffel getrocknetes Odermennigkraut mit 1 Tasse kochend heißem Wasser übergießen, 10 Min. ziehen lassen und abseihen. 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt trinken.
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  Ernährung

  Genuss erlaubt: Ernährung und Reizdarm


  Es gibt gute Neuigkeiten: Essen Sie einfach was Sie mögen und vertragen! Früher empfahlen Ernährungsexperten eine leichte Vollkost bei Magen-Darm-Problemen. Doch auch dies gilt als überholt. Sie müssen keine Diät halten, denn es gibt keine spezielle Reizdarmkost.
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  Essen und sich gut dabei fühlen


  Viele Menschen berichten, dass ihr verändertes Essverhalten ihre Symptome gelindert hat. Aufgrund der Erfahrungswerte vieler Betroffener finden Sie in diesem Buch wertvolle Hinweise, wie auch Sie die Symptome des Reizdarms lindern können. Der richtige Weg, um erfolgreich mit den Reizdarmsymptomen umzugehen, ist nicht das Einhalten einer starren Diät. Es gibt keinen Königsweg, jeder muss seine eigene, für sich beste Lösung finden. Dieses Kapitel zeigt Ihnen viele Hilfestellungen, wie Sie Ihr Essverhalten sinnvoll umstellen können.


  Wie und was esse ich eigentlich?


  Als Erstes sollten Sie sich mit der Frage beschäftigen, was für ein Esstyp Sie sind. Zu einigen typischen Esssituationen stellen wir Ihnen Fragen, die Sie sich ehrlich beantworten sollten. So erfahren Sie schon mal etwas zu Ihrem jetzigen Essverhalten. In Zukunft werden Sie nicht alles perfekt machen, aber Sie finden vielleicht viel schneller heraus, ob auch Ihr Essverhalten einen Einfluss auf die Symptome des Reizdarms hat.


  Frühstücken mag nicht jeder


  
    	»Morgens habe ich Stress, da kann ich nicht richtig Ich trinke eine Tasse Kaffee und esse höchstens im Stehen ein Schnitte Brot.«


    	»Frühstücken ist mir total wichtig. Da schlemme ich richtig. Frühstücksei, Brötchen mit Honig, Käse oder leckerem Aufschnitt sind mir wichtig.«


    	»Ein Müsli mit viel frischem Obst esse ich gerne. Dazu ein Saft. Das ist gesund.«

  


  Achtsam sein und spüren, was einem gut tut, das ist das A und O.


  Bei der ersten Variante ist allen klar, dass dies ungesund sein muss. Bei der zweiten Variante denken vielleicht viele »typisch deutsches Frühstücksverhalten«. Die dritte Variante scheint vorbildlich zu sein. Sie vermuten, dass dies das erklärte Ziel sei. Falsch gedacht. Das perfekte Frühstücksverhalten gibt es nicht!


  Lösung: Jedem tut etwas anderes gut, und das kann nur jeder für sich selbst herausbekommen. Viele, die auf dem richtigen Weg sind, stellen dann zusätzlich fest, dass es für sie Sinn macht, das Frühstück an die jeweilige Situation anzupassen.


  Von anderen lernen: Immer dann, wenn Elisabeth M. schon merkt, dass sie in eine Stresssituation gerät und ihr Darm vermutlich wieder verrückt spielen wird, achtet sie darauf, was morgens bei ihr auf dem Frühstückstisch landet. Sie hat festgestellt, dass ihr dann ein Haferschleimbrei am Morgen hilft. Peter K. kann morgens nichts Festes zu sich nehmen, auf seinen persönlichen Aufputscher, einen magenfreundlichen Kaffee, verzichtet er aber nur ungern. Auch er hat sein persönliches Rezept, das er bei den ersten Anzeichen der Symptome des Reizdarm-Syndroms anwendet. Statt der morgens üblichen Tasse Kaffee trinkt er eine Tasse Kräutertee. Beiden geht es bei sehr unterschiedlichen Essgewohnheiten besser als früher.


  Trotzdem wäre es besser, wenn Sie


  
    	das Frühstück möglichst nicht ausfallen lassen. Ein Joghurt oder eine Scheibe Brot ist in der Regel besser als nichts;


    	bewusst frühstücken: Setzen Sie sich dabei hin und nehmen Sie sich etwas Zeit. Während der Autofahrt zur Arbeit oder im Stehen vor dem Kühlschrank tut nicht gut. Hastiges Essen birgt die Gefahr, dass Sie Luft schlucken, und dies führt zu einem erhöhten Gasvolumen im Darm, das dann Beschwerden auslösen kann;


    	sich aufs Frühstücken konzentrieren. Am besten funktioniert das ohne Zeitung!

  


  Ohne warmes Mittagessen?


  
    	»Das Mittagessen fällt aus. Alleine zu essen macht mir keinen Spaß.«


    	»Mittags esse ich in der Kantine immer nur eine Kleinigkeit und meistens etwas Kaltes.«


    	»Das Mittagessen ist für mich die wichtigste Mahlzeit am Tag. Ich esse eigentlich immer ein warmes Hauptgericht und einen Nachtisch.«

  


  Auch ein kaltes oder kleines Mittagessen ist kein Problem – Hauptsache es tut Ihnen gut.


  Ohne Mittagessen, das muss ungesund sein, ist eine weit verbreitete Meinung. Auch kaltes Essen oder das Essen von großen Mahlzeiten wird gerne verurteilt.


  Von anderen lernen: Monika J. hat festgestellt, dass es ihr ohne Mittagessen nicht gut geht. Da ihre Kinder aus dem Haus sind und ihr Mann erst abends nach Hause kommt, sie jedoch nicht gerne alleine isst, hat sie sich in der Nachbarschaft mit anderen Frauen, denen es ähnlich geht, zusammengetan. Sie haben zu dritt eine Mittagstischgemeinschaft gegründet. Mit dem Kochen wechseln sie sich ab, und so macht ihnen das Kochen und Essen mehr Spaß.


  Lösung: Sie können es sich vermutlich schon denken, dass eine Pauschalverurteilung schon wieder falsch ist. Erst ein Blick auf das gesamte Essverhalten erlaubt eine Beurteilung.


  Trotzdem wäre es besser, wenn Sie


  
    	über den Tag verteilt fünf Mahlzeiten. Es muss mittags nicht warm gegessen werden, und es muss auch nicht die Hauptmahlzeit am Tag sein;


    	bewusst zu Mittag essen. Dazu gehört, dass Sie möglichst nicht am Arbeitsplatz essen, denn dort lassen sie sich zu schnell von anderen Dingen ablenken;


    	möglichst in Gesellschaft mit anderen essen – wenn es sich irgendwie einrichten lässt. Das lenkt von den Alltagssorgen ab und lässt Sie bewusster genießen.
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    Ob mittags oder abends eine warme Mahlzeit – Hauptsache, es bekommt Ihnen!

  


  Am Abend nur ganz wenig?


  
    	»Abends schlag ich richtig zu. Tagsüber komme ich einfach nicht zum Essen.«


    	»Nach 18:00 Uhr esse ich grundsätzlich nichts mehr. Ansonsten werde ich zu dick und bin dann auch einfach nur noch müde.«


    	»Abends esse ich unregelmäßig. Je nachdem, wie stressig der Tag war bzw. was noch am Abend anliegt.«

  


  Das hört sich zwar alles nicht sehr gesund an, doch ist dies vielleicht für den ein oder anderen genau der richtige Weg. Wer nur abends die nötige Ruhe zum Essen findet, sollte ohne schlechtes Gewissen erst dann richtig essen. Genauso sollte man den anderen, die die Erfahrung gemacht haben, dass das späte Essen dick macht, erlauben, abends nichts mehr zu essen.


  Von anderen lernen: Jan W. isst abends stets seine Hauptmahlzeit – er kann es sich aufgrund seines Jobs nicht anders einrichten. Oft hat seine Freundin gekocht, jedoch schafft sie es nicht immer. Jan hat festgestellt, dass ihm dann auch zwei bis drei Schnitten Brot reichen. Die Pizza vom Pizzablitz, Pommes frites oder andere Fast-Food-Gerichte verträgt er abends nicht mehr. Auch wenn er bevorzugt warm isst, bekommen ihm die belegten Brote auf jeden Fall besser als Pizza und Pommes.


  Trotzdem wäre es besser, wenn Sie


  
    	das Abendessen in Ruhe genießen. Schalten Sie dabei den Fernseher ab und reden Sie nicht über belastenden Alltagsstress;


    	sich für leichte Gerichte entscheiden, dabei spielt es eine untergeordnete Rolle, ob sie warm oder kalt sind. Zu fettes Essen wird von den meisten am Abend nicht mehr vertragen.

  


  Alles auf einen Blick: das Ernährungstagebuch


  Lernen Sie Ihr Essverhalten kennen!


  Für Ernährungsberaterinnen sind die geschilderten Beispiele unterschiedlichen Essverhaltens Alltag, doch für den Laien mögen sie verwirrend klingen. Das war auch Sinn der Sache, denn jetzt sollen Sie erst einmal die allgemeinen, sicherlich gut gemeinten Ratschläge, mit denen Sie Fachleute, Freunde und Verwandte überschütten oder die Sie in Zeitschriften überall finden, vergessen. Hinsichtlich Ihres Essverhaltens müssen Sie sich selbst vertrauen oder sich an eine Ernährungsberaterin wenden. Das Allerwichtigste, damit Ihnen geholfen werden kann: Lernen Sie Ihr Essverhalten gut kennen. Da es so gut wie unmöglich ist, sich lückenlos daran zu erinnern, was man am vorherigen Tag gegessen hat, ist es unumgänglich ein Tagebuch zu führen, in das Sie alles notieren, was auf den Tisch gekommen ist.


  Folgendes macht das anschließende Auswerten besonders leicht:


  
    	Protokollieren Sie mindestens eine Woche lang, was Sie gegessen haben. Je genauer Sie Ihr Essverhalten notieren, umso besser.


    	Es ist auch nur wenig sinnvoll, das Tagebuch erst abends auszufüllen. Es ist zwar mühsam, aber viel effektiver, sofort nach dem Essen festzuhalten, was man gegessen und getrunken hat.


    	Wichtig ist ein vollständiges Protokollieren. Es reicht nicht aus, wenn Sie nur das Essen der drei klassischen Hauptmahlzeiten festhalten. Alles, was Sie zwischendurch gegessen haben, gehört auch ins Buch.


    	Getränke sind ebenfalls Lebensmittel und werden aufgeschrieben.


    	Da die Symptome des Reizdarms nicht alleine von der Ernährungsweise abhängen, sondern auch stark von der Psyche beeinflusst werden, sollten Sie auch zusätzlich mit wenigen Worten Ihre Stimmung notieren.

  


  Das Ganze hört sich nach einer Menge Arbeit an. Unbestritten ist jedoch: Die Mühe lohnt sich, denn das Führen eines Tagebuchs bringt Ihnen viele Vorteile.


  
    	Durch das Aufschreiben wird Ihnen erst richtig bewusst, was sie täglich so essen.


    	Manches Essverhalten ist so stark eingeübt bzw. zur Gewohnheit geworden, dass Ihnen gar nicht bewusst ist, dass Sie mit dem einen oder anderen Essverhalten die Schmerzen bzw. Symptome auslösen können.


    	Ohne das Führen eines Ernährungstagebuchs ist eine individuelle, auf Sie abgestimmte Ernährungsberatung gar nicht möglich.


    	Mithilfe Ihres Protokolls sind Sie in der Lage, Ihr Essverhalten positiv zu beeinflussen.

  


  Fehlt Ihnen jedoch der Antrieb oder die Disziplin, selbst aktiv zu werden, dann können Sie mit Ihrem Tagebuch eine Ernährungsberaterin aufsuchen, die mithilfe Ihrer Eintragungen eine sehr individuelle Beratung durchführen kann.
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  Gibt es eine Reizdarmdiät?


  Nein, es gibt sie nicht! Sie dürfen und sollen so essen, wie es allen anderen empfohlen wird. Das heißt aber nicht: »Machen Sie weiter wie bisher!« Wir essen häufig zu viel, zu fett und zu wenig vitamin- und ballaststoffreich. Das bringt nun mal den Magen-Darm-Trakt durcheinander. Unser Körper fordert eine wohldurchdachte Vielfalt unterschiedlicher Lebensmittel. Beim Thema Essen ist es daher nicht sinnvoll, ein bestimmtes Lebensmittel isoliert zu betrachten, das für sich genommen vielleicht als gesund gilt. Es kommt vielmehr auf die richtige Mischung an!


  Als Faustregel gilt: Je größer das dargestellte Lebensmittelsegment in der Pyramide, umso häufiger und reichlicher dürfen Sie davon essen.


  Es gibt ein paar Grundregeln, die zu beachten sind. Trotzdem bleibt Platz für genügend Abwechslung und Vorlieben. Die Ernährungspyramide verdeutlicht diese Grundregeln, worauf es bei der Auswahl von Lebensmitteln ankommt. Das Gute dabei: Nichts ist verboten – allein die Menge ist entscheidend.


  Am Fuß der Pyramide befinden sich die Lebensmittel, die das Fundament einer gesunden Ernährung bilden: Getränke, Getreideprodukte und Kartoffeln sowie Obst und Gemüse. Die anderen Lebensmittel wie Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Fette sorgen dafür, dass die Ernährung ausgewogen wird.


  Was sind optimale Getränke?


  
    Gut zu wissen


    
      	Bohnenkaffee, schwarzer und grüner Tee enthalten Koffein und regen die Darmbewegung an, sodass der Druck im Bauch bei vielen Menschen mit Reizdarm zunimmt.


      	Milch, Frucht- und Gemüsesäfte sind nicht die richtigen Durstlöscher, da ihr Kaloriengehalt im Verhältnis zur Sättigung zu hoch ist.


      	Alkoholische Getränke, wie das kühle Bier im Hochsommer, mögen zwar das Durstgefühl stillen, sind aber für den Körper keine gesunden Durstlöscher. Im Gegenteil: Die Abbauprodukte des Alkohols brauchen Wasser, um über die Niere wieder ausgeschieden zu werden.


      	Kohlensäurehaltige Getränke werden auch von vielen nicht vertragen, diese deshalb vorsichtig genießen.


      	Süßstoffhaltige Limonaden oder Saftgetränke sind zwar kalorienfrei bzw. kalorienarm, enthalten aber Saccharin, Cyclamat, Acesulfam K oder Aspartam. Diese werden von vielen nicht vertragen.


      	Die idealen Getränke sind kalorienarm bzw. kalorienfrei. Stilles Wasser oder kohlensäurearmes Wasser sowie Früchte- und Kräutertees werden in aller Regel prima vertragen.


      	Auch der fast in Vergessenheit geratene Malzkaffee ist neben Früchte- und Kräutertee ein ausgezeichneter Durstlöscher (Ausnahme, → S. 78).

    

  


  Verstopft? Dann trinken Sie reichlich!


  Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter – am besten bevor der Durst kommt. Der beste Durstlöscher ist Wasser. Ob Leitungswasser oder aus der Flasche, es versorgt uns ganz ohne Kalorien mit Flüssigkeit. Wem auf Dauer Wasser zu langweilig ist, kann mit Tees und stark verdünnten Saftschorlen für Abwechslung sorgen. Egal zu welchem Reizdarm-Typ Sie nun zählen, Ihr Körper braucht viel Wasser, denn Wasserreserven kann der menschliche Organismus nicht anlegen. Insbesondere der Diarrhö-Typ trocknet schnell aus. Und das Trinken von Wasser verstärkt auch nicht den Durchfall. Das ist eine Laienmeinung, die weit verbreitet, aber leider falsch ist. Verstopfung kann sogar ein Zeichen von Flüssigkeitsmangel sein, daher sollten alle, die häufig unter Verstopfung leiden, auch ihre Trinkmenge überprüfen.


  Wem es schwer fällt zu trinken, stellt sich morgens zwei Flaschen Wasser auf seinen Schreibtisch oder zu Hause an eine Stelle, wo er immer mal wieder vorbeikommt und erinnert sich selbst daran, über den Tag zu trinken. Mit etwas gutem Willen werden die Flaschen leer. Und was anfänglich so schwer gefallen ist, wird irgendwann zur Selbstverständlichkeit.


  So kommen Sie auf 2 Liter am Tag!


  
    
    
    

    
      
        	
          morgens

        

        	
          1 Tasse Kaffee, 1 Glas Orangensaft

        

        	
          350 ml

        
      


      
        	
          zwischendurch

        

        	
          1 Glas Saftschorle, 1 Glas Mineralwasser

        

        	
          400 ml

        
      


      
        	
          zum Mittagessen

        

        	
          1 Glas Mineralwasser

        

        	
          200 ml

        
      


      
        	
          zwischendurch

        

        	
          1 Glas Saftschorle

        

        	
          200 ml

        
      


      
        	
          nachmittags

        

        	
          1 große Tasse Milchkaffee

        

        	
          250 ml

        
      


      
        	
          zum Abendessen

        

        	
          2 Tassen Tee

        

        	
          300 ml

        
      


      
        	
          später

        

        	
          2 Gläser Mineralwasser

        

        	
          400 ml

        
      


      
        	
          Summe:

        

        	

        	
          2100 ml

        
      

    
  


  Wichtig für den Diarrhö-Typ


  
    	Trinken Sie auf keinen Fall weniger, weil Sie denken, dass dann der Durchfall aufhören müsste.


    	Gerade Menschen, die unter Durchfall leiden, haben einen höheren Flüssigkeitsbedarf als Gesunde, da sie über den Stuhl mehr Wasser ausscheiden.


    	Bohnenkaffee und schwarzer Tee regen die Darmperistaltik an und sind zudem harntreibend. Um den Wasserhaushalt des Körpers in ein Gleichgewicht zu bringen, eignen sie sich nicht.


    	Bevorzugen Sie stille und kohlensäurereduzierte Mineralwässer. Viele vertragen kohlensäurehaltige Getränke nicht so gut.


    	Auch Saftschorlen sind für viele Menschen mit Reizdarm nichts. Frucht- und Kohlensäure im Gemisch lösen ein unangenehmes Druckgefühl aus.


    	Trinken Sie weder zu kalte noch zu heiße Getränke. Zimmerwarm oder lauwarm ist optimal.

  


  Wichtig für den Obstipations-Typ


  
    	Verstopfung kann durch Flüssigkeitsmangel entstehen. Achten Sie darauf, möglichst viel zu trinken. Stellen Sie sich jeden Morgen zwei Flaschen Mineralwasser sichtbar z. B. auf Ihren Arbeitstisch und trinken Sie diese über den Tag leer.


    	Wenn Sie die Ballaststoffmenge in Ihrer Ernährung erhöhen, sollten Sie parallel dazu auf jeden Fall auch die Trinkmenge steigern.


    	Auf nüchternen Magen ein Glas kaltes Wasser zu trinken, hilft manchen beim morgendlichen Toilettengang.


    	Vielleicht regt eine Trinkkur mit sulfatreichem Wasser Ihre Verdauung an (→ S. 48).

  


  
    INFO


    Und was ist mit Alkohol?


    Eine immer wiederkehrende Frage lautet, ob man nun ganz auf Alkohol verzichten muss. Nein, das müssen Sie nicht! Jedoch sollten Sie sich beobachten, ob Sie alkoholische Getränke vertragen:


    
      	1 bis 2 Gläser Wein oder Bier sind meist kein Problem.


      	Alkohol trinken sollte nicht zur täglichen Gewohnheit werden.


      	Es stimmt nicht, dass Bier schlechter als Wein vertragen wird.


      	Alkohol wirkt harntreibend. Trinken Sie zum Wein stets Wasser.


      	Alkohol regt die Darmperistaltik an, dies sollte dem Diarrhö-Typ bewusst sein.


      	Wer eine Histaminunverträglichkeit hat, sollte auf Alkohol weitgehend verzichten (→ S. 38).

    

  


  Verträglichkeit von Gemüse


  Obst und Gemüse, das Sie nicht vertragen, können Sie bedenkenlos weglassen.


  Die Grundlage für eine gesunde Ernährung lautet: 5-mal am Tag eine Portion Obst oder Gemüse. Egal ob frisch geerntet, tiefgefroren, gekocht oder als Saft: Insgesamt etwa 500 bis 800 Gramm sollten es sein. Das gilt auch für Menschen mit Reizdarm-Syndrom. Diese Menge hört sich erstmal viel an, ist aber bei genauerer Betrachtung ganz leicht zu schaffen. Suchen Sie sich dafür Ihr Lieblingsgemüse und Obst aus, das Sie mögen: Essen Sie pro Tag mindestens zwei Stück Obst. Sie können schon zum Frühstück einen Apfel oder eine Banane ins Müsli schnippeln. Bleiben noch drei Portionen Gemüse am Tag. Das geht ganz leicht: eine üppige Gemüsebeilage zum Mittagessen plus Salat und abends Tomate, Paprika oder andere Rohkost zum Butterbrot. Oder Sie kochen einfach ein vegetarisches Hauptgericht!
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    Auberginen sind allgemein gut verträglich.

  


  Gemüse ist von Natur aus äußerst energiearm und liefert sehr viele Vitamine und Mineralstoffe. Sein Anteil an sekundären Pflanzenstoffen und sein Ballaststoffgehalt sind für eine gesunde Ernährung von besonderer Bedeutung, doch lösen die beiden letzten Stoffgruppen bei manchen Reizdarm-Betroffenen Probleme aus. So sind es die schwefelhaltigen sekundären Pflanzenstoffe in der Zwiebel, die Blähungen auslösen, und die vielen unlöslichen Ballaststoffe in Erbsen, die so manches Tönchen erzeugen. Sie leiden nicht zwangsläufig an einem Vitaminmangel, wenn Sie mehrere Gemüse- und Obstsorten nicht vertragen und dafür andere umso öfter essen. Letztlich trägt Gemüse, egal worum es sich im Einzelnen handelt, zur Versorgung von Vitamin C, Provitamin A und B-Vitaminen wie Folsäure bei und ist darüber hinaus auch noch reich an Kalium. Oft wird unverträgliches Gemüse durchs Kochen für Sie im Nu genießbar – probieren Sie es aus!


  Verträgliche und unverträgliche Sorten


  Wichtig für den Diarrhö-Typ:


  Achtung, jeder Mensch reagiert anders! Probieren Sie aus, was Sie vertragen und was nicht geht.


  
    	Gedünstetes Gemüse veträgt man meist besser als rohes.


    	Spinat und Mangold können Sie problemlos essen.


    	Auch Möhren, Kohlrabi, Zucchini, Fenchel, Blumenkohl und Brokkoli gehören zu den gut verträglichen Gemüsesorten.


    	Essen Sie 2- bis 3-mal am Tag Gemüse, schnelle Alternativen sind z. B. ein Brot mit Tomate belegt oder ein Salat zum Abendbrot.

  


  
    Wichtig


    Hilfe, es bläht!


    Viele Menschen mit Reizdarm leiden nach dem Verzehr von Hülsenfrüchten unter sehr schmerzhaften Blähungen. Falls Ihr Darm ebenfalls auf Hülsenfrüchte reagiert, sollten Sie darauf verzichten, auch wenn sie als besonders ballaststoffreich gelten. Es gibt genügend Alternativen, um sich ausreichend mit Ballaststoffen zu versorgen (→ S. 79). Auch andere Gemüsesorten verursachen Blähungen. Hier finden Sie eine Liste, welche Gemüsearten besonders leicht verdaulich sind und bei welchen zu Vorsicht geraten wird.


    
      
      

      
        
          	
            Gemüse, das Blähungen auslöst:

          

          	
            Gemüse, das gut vertragen wird:

          
        

      

      
        
          	
            • Zwiebeln und Lauch


            • Hülsenfrüchte, insbesondere weiße Bohnen und Tellerlinsen


            • Kohl, besonders roh als Salat


            • Paprika, roh


            • Schnittlauch, Knoblauch, Bärlauch

          

          	
            • Möhren, Zucchini


            • Auberginen


            • Fenchelknollen


            • Tomaten


            • Spinat und Mangold


            • Blumenkohl, Brokkoli, Kohlrabi

          
        

      
    

  


  Wichtig für den Obstipations-Typ:


  
    	Getrocknete Hülsenfrüchte sind besonders ballaststoffreich und können einen leichteren Stuhlabgang unterstützen. Jedoch lösen Sie bei vielen Blähungen aus.


    	Essen Sie 2- bis 3-mal am Tag Gemüse, z. B. eine Portion Rohkost oder einen Gemüseeintopf.

  


  Hoffnung durch sekundäre Pflanzenstoffe


  Sekundäre Pflanzenstoffe befinden sich in Obst und Gemüse und sorgen unter anderem für die leuchtend bunten Farben von Tomaten, Möhren und Kiwi. Noch bis vor einigen Jahren schenkte man den sekundären Pflanzenstoffen nur wenig Aufmerksamkeit, doch heute stehen sie hoch im Kurs.


  Sekundären Pflanzenstoffen wird heute ein hoher gesundheitlicher Wert zugeordnet, und sie spielen in der Forschung eine größere Rolle als noch vor 20 Jahren.


  Die Anzahl der sekundären Pflanzenstoffe wird auf 60 000 bis 100 000 geschätzt. Sie kommen nur in geringer Menge und nur in bestimmten Pflanzen vor. Mit einer gemischten Kost nehmen wir täglich rund 1,5 g von ihnen auf. Sekundäre Pflanzenstoffe lassen sich in neun Substanzklassen unterteilen. Sie werden im Gegensatz zu Vitaminen nicht als lebensnotwendig definiert, doch haben sie ähnliche Funktionen.


  Was das für den Reizdarm bedeutet


  Dass Obst und Gemüse über gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe verfügen, ist schon lange bekannt. Seit Menschengedenken spielen sie deshalb traditionell nicht nur in der Ernährung, sondern auch in der Therapie von Krankheiten eine Rolle. Trotz der Vielzahl positiver Wirkungen sollten Sie beachten, dass eine gewünschte Wirkung nur durch den regelmäßigen und hohen Verzehr von Gemüse und Obst zu erwarten ist. Es muss auch erwähnt werden, dass es sich bei den genannten Wirkungen vor allem um Rückschlüsse aus tierexperimentellen und epidemiologischen Studien handelt und weiterhin noch großer Forschungsbedarf besteht.


  Carotinoide machen unsere Pflanzen rot und gelb und sind in vielen Obst- und Gemüsesorten vorhanden. Zu den Carotinoiden zählen folgende Substanzen: Xanthophylle, ß-Cryptoxanthin, Zeaxanthin, Lutein, α-Carotin, ß-Carotin, Lycopin und andere. Sie stärken das Immunsystem und verhalten sich neutral gegenüber dem Reizdarm. Von ihnen erhofft man sich einen guten Schutz gegenüber Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen gefunden zu haben.


  Phytosterine kommen hauptsächlich in fetthaltigen Lebensmitteln wie z. B. in Sonnenblumenkernen und Sesam vor. Phytosterinen wird in erster Linie eine cholesterinsenkende Wirkung zugeschrieben.


  Saponine neigen in wässrigen Lösungen zu starker Schaumbildung. Typisch ist ihr stark bitterer Geschmack. Besonders reich an Saponinen sind Hülsenfrüchte, allen voran Kichererbsen und Sojabohnen. Saponine sollen nach neuesten Forschungsberichten eine starke präventive Wirkung gegen Brustkrebs haben, doch bei vielen lösen Sie Blähungen bis hin zu Bauchkrämpfen aus. Wer keine Hülsenfrüchte verträgt, sollte sie meiden.


  Glucosinolate kommen hauptsächlich in Kohl, Gartenkresse, Rucola, Kohlrabi, Brokkoli, Meerrettich, Radieschen und Rettich vor. Glucosinolate gehen während des Kochens zu einem Großteil verloren. Auch dieser sekundäre Pflanzenstoff scheint für Reizdarm-Betroffene problematisch zu sein und das Gefühl eines aufgeblähten Bauchs und Blähungen hervorzurufen. Wer reagiert, sollte nur die Gemüsesorten essen, die auch verträglich sind.


  Polyphenole, das sind Cumarine, Lignane, Flavonoide und Phenolsäuren. Sie kommen vor allem im Schalen- und Randbereich der Pflanzen vor. Grünkohl und vor allem Getreide enthalten hohe Konzentrationen an Phenolsäuren. Flavonoide sind in gelb-orangen, gelben und roten, blauen und violetten Obst- und Gemüsesorten wie Paprika, Apfel, Pflaume und Kirsche. Sie stärken vor allem unser Immunsystem und regen die Verdauung an. Doch auch polyphenolhaltige Lebensmittel verträgt nicht jeder.


  Protease-Inhibitoren sind Substanzen, die proteinspaltende Enzyme hemmen. Sie entfalten ihre Wirkung, indem sie sich an ein entsprechendes Enzym binden und verhindern, dass dieses mit dem Eiweiß reagiert. Viele Pflanzen enthalten einige oder mehrere solcher Verbindungen. Ein Beispiel ist der Trypsin-Inhibitor – man hofft darauf, einen Wirkmechanismus im Magen-Darm-System zu erforschen, der vielleicht auch Menschen mit Reizdarm weiterhelfen kann.


  Monoterpene kommen insbesondere in Orangen, Aprikosen und Weintrauben vor. Sie sorgen für ein frisches Aroma. Bekannteste Vertreter sind Menthol und Zitrusöl. Ihnen wird eine anregende Wirkung auf den Darmtrakt zugeschrieben. Derjenige, der das Gefühl hat, dass seine Verdauung im Bauch oder Darm nach dem Essen nicht richtig in Schwung kommt, kann z. B. mit Pfefferminztee oder auch Zitrusölen wie in Zitronenmelisse oder in Säften aus Zitrusfrüchten die Verdauung anregen.


  Phytoöstrogene ähneln in ihrem Aufbau der vom Körper gebildeten Hormone. Sie kommen vor allem in Sojabohnen, Hopfen, Getreide und Leinsamen vor. Auf den Darm reagieren sie in der Regel bei den meisten Reizdarm-Patienten neutral.


  Sulfide enthalten Schwefel, und der bekannteste Vertreter ist das Allicin. Es kommt in Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Schnittlauch und Bärlauch vor und ist dort für den typischen Geruch verantwortlich. Sulfide lösen nicht nur beim Reizdarm, sondern bei vielen Menschen Blähungen aus. Auch hier gilt, egal wie gut sie für die Gesundheit im Allgemeinen sind, wer sie nicht verträgt, lässt sie lieber weg.


  Übeltäter oder Hoffnungsträger?


  Die sekundären Pflanzenstoffe mit ihren 60 000 bis 100 000 verschiedenen Substanzen mögen zum einen Stoffgruppen beinhalten, die den Darm überfordern und ihm schaden, und zum anderen Wirkstoffe, die dem Reizdarm konkret helfen. Die überwältigende Anzahl zu erforschen wird vermutlich noch viele Jahre dauern. Doch besteht die Hoffnung, dass Stoffe gefunden werden, die sich als eindeutige Übeltäter entpuppen und andere, die ein Heilmittel gegen den Reizdarm werden könnten. Da sich in der biochemischen Forschung sehr viel tut, darf man frohen Mutes sein, dass in den nächsten Jahren hierzu genauere Aussagen gemacht werden können.


  Wie viel Obst erlaubt ist


  Geschälte Äpfel sind leichter verdaulich. Probieren Sie es aus!


  Obst gehört wie Gemüse täglich auf den Speiseplan. Früchte sind aufgrund ihres Zuckeranteils zwar nicht ganz so energiearm wie Gemüse, aber dennoch keine Kalorienbomben. Und im Vergleich zu anderen süß schmeckenden Lebensmitteln ist Obst fettfrei und somit energiearm. Bei vielen Menschen mit Reizdarm kommt es vor, dass sie z. B. keine Äpfel oder Erdbeeren vertragen. Bei Äpfeln kann es an der Sorte liegen. So können Sie einfach einmal testen, ob Sie eine andere Sorte besser vertragen.


  Wer nun absolut keine Kirschen, Erdbeeren oder Äpfel verträgt, muss darauf verzichten. Das schadet dem Körper kein bisschen. Die Auswahl an Obst ist heute im Vergleich zu den 60er-Jahren riesengroß. Betrachten Sie die Sache positiv: Durch die Einschränkung nimmt die Qual der Wahl ab.


  
    [image: ]

    Exotische Früchte vertragen die meisten.

  


  Verträgliche und unverträgliche Sorten


  Wichtig für den Diarrhö-Typ:


  
    	Bananen stopfen und können daher bei Durchfall helfen.


    	Auch wenn die meisten Vitamine direkt unter der Schale liegen, kann es sinnvoll sein, Äpfel und Birnen zu schälen. Frisch geriebener Apfel hat eine stopfende Wirkung.


    	Pflaumen und Kirschen werden meist schlecht vertragen.


    	Heidelbeeren, Himbeeren und Brombeeren werden in kleinen Mengen meist sehr gut vertragen.


    	Auch exotische Früchte wie Kiwi, Mango und Ananas bereiten den meisten keine Probleme.

  


  Wichtig für den Obstipations-Typ:


  
    	Trockenobst wie Pflaumen, Aprikosen, Rosinen können eine darmregulierende Wirkung haben.


    	Auf Bananen sollten Sie eventuell verzichten, ansonsten verträgt der Obstipations-Typ das meiste Obst.

  


  Gut zu wissen:


  
    	Unreifes Obst und Trockenfrüchte können Blähungen verursachen.


    	Wer rohes Obst isst und dazu Wasser trinkt, muss unter Umständen mit Bauchschmerzen und Blähungen rechnen.


    	Wenn Sie neben Ihrem Reizdarm durch eine Fruktosemalabsorption beeinträchtigt sind, dann beachten Sie bitte die Tipps dazu auf → S. 75.

  


  Blähungen und Krämpfe nach dem Verzehr von Obst?


  Die Fruktosemalabsorption ist eine noch relativ neu entdeckte Krankheit. Mediziner streiten sich sogar darüber, ob es überhaupt eine Erkrankung ist.


  Schätzungsweise 30 bis 40 Prozent der mitteleuropäischen Bevölkerung leiden unter Blähungen und Durchfall nach dem Verzehr von größeren Mengen Fruchtzucker. Das Fachwort für Fruchtzucker ist Fruktose. Das Phänomen wird als Fruktosemalabsorption bzw. intestinale Fruktoseintoleranz bezeichnet und kommt beim Reizdarm häufiger vor.


  
    Wichtig


    Nicht verwechseln mit der hereditären Fruktoseintoleranz


    Lassen Sie sich nicht verunsichern, die Fruktosemalabsorption ist nicht mit der hereditären Fruktoseintoleranz (hereditär = vererbt) zu verwechseln. Letztere kommt sehr selten vor und tritt bereits im Säuglingsalter auf. Wer betroffen ist, muss eine strikt fruktosefreie Diät einhalten, da es sonst zu Leber- und Nierenschäden kommt. Lassen Sie sich also nicht verrückt machen. Sie dürfen weiterhin Obst essen und Säfte trinken!

  


  Eine mögliche Erklärung für die Entwicklung einer Fruktosemalabsorption ist, dass heute in wesentlich größeren Mengen isolierter Zucker und auch Fruchtzucker als noch vor 50 Jahren gegessen wird. Durch eine Störung des Transportsystems GLUT-5 bleibt ein Teil der Fruktose im Darm und wird später im Dickdarm mithilfe von Bakterien zu Gasen und kurzkettigen Fettsäuren abgebaut. Die Folge: Blähungen, Darmgeräusche, Durchfall und kolikartige Schmerzen.


  Ist eine Fruktosemalabsorption bei Ihnen diagnostiziert worden, müssen Sie nicht gänzlich auf Fruktose verzichten. Eine extrem fruktosearme oder gar fruktosefreie Kost ist gar nicht nötig, doch behalten Sie trotzdem den Fruktosegehalt von Lebensmittel im Auge.


  Wie viel Fruktose Sie vertragen, kann Ihnen leider niemand vorhersagen. Jeder muss dies für sich selbst herausbekommen.


  Viele Patienten fragen, wie viel Fruktose aus Lebensmitteln bei einer Fruktosemalabsorption verträglich ist. Die Antwort ist im ersten Moment unbefriedigend: Es gibt keine allgemeingültigen Grenzwerte für Fruktose bei einer Fruktosemalabsorption. Die Fruktoseverträglichkeit ist von Person zu Person verschieden.


  Wie viel Fruktose steckt in …


  Nicht jede Obstsorte enthält gleich viel Fruktose


  
    
    

    
      
        	
          30 g Fruktose/100 g

        

        	
          Trockenobst: Rosine, Pflaume, Dattel, Feige, Apfelringe, Bananenchips usw.

        
      


      
        	
          > 4 g Fruktose/100 g

        

        	
          Stachelbeere, Heidelbeere, Süßkirsche, Sauerkirsche, Weintraube, Kiwi, Apfel, Birne

        
      


      
        	
          > 3 g Fruktose/100 g

        

        	
          Banane, Johannisbeere

        
      


      
        	
          > 2 g Fruktose/100 g

        

        	
          Erdbeere, Himbeere, Pflaume, Ananas, Melone, Orange, Grapefruit

        
      


      
        	
          > 1 g Fruktose/100 g

        

        	
          Nektarine, Pfirsich, Mandarine, Brombeere

        
      

    
  


  Tabelle 9: Nicht jede Gemüsesorte enthält gleich viel Fruktose


  
    
    

    
      
        	
          > 3 g Fruktose/100g

        

        	
          rote Paprika

        
      


      
        	
          > 2 g Fruktose/100 g

        

        	
          Bohne

        
      


      
        	
          > 1 g Fruktose/100 g

        

        	
          Weißkohl, Rotkohl, Möhre, Kürbis, Spargel, Kohlrabi, Fenchel, Lauch, Tomate, grüne Paprika, Aubergine, Zwiebel

        
      


      
        	
          0,5 g Fruktose/100 g

        

        	
          Gurke, Kopfsalat, Eisbergsalat, Wirsing, Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl, Zucchini

        
      

    
  


  Tabelle 10: Andere Fruktosefallen


  
    
    

    
      
        	
          Honig und Co.

        

        	
          Honig, Birnen- und Apfeldicksaft, Ahornsirup (30 g bis 50 g Fruktose/100 g)

        
      


      
        	
          Spirituosen

        

        	
          lieblicher Wein und Sekt

        
      


      
        	
          Getränke

        

        	
          Fruchtsaft, Furchtnektar, Smoothies, Eistee. Softdrinks enthalten oft Fruktosesirup – achten Sie aufs Etikett!

        
      

    
  


  Da Essen immer etwas sehr Persönliches ist, lautet unser Vorschlag, dass Sie sich die Liste der Lebensmittel zuerst einmal anschauen und für sich herauskriegen, was bei Ihnen der oder die Übeltäter sein könnten. Für manche ist das ganz einfach: Sie berichten, dass sie beispielsweise jeden Tag mindestens drei Äpfel essen. Eine andere Patientin war ganz erleichtert, als sie auf den hohen Fruktosegehalt von Trockenobst aufmerksam gemacht wurde. Sie aß anstelle von Süßem täglich zwischen einer und einer halben Tüte Trockenobst. Auf die Idee, dass so ein gesundes Lebensmittel krank machen könnte, wäre sie im Leben nie gekommen. Die Lösung, auf Trockenobst zu verzichten, löste ihr Problem sehr schnell.


  Indem Sie erst einmal eine Weile auf Obst verzichten, können Sie anschließend genauer feststellen, welche Mengen für Sie okay sind.


  Die meisten essen hingegen in überschaubaren und gesunden Mengen Obst und Gemüse und trinken auch nicht große Mengen Saft. Wenn Sie können, verzichten Sie auf alles aus der Übersichtsliste – mit Ausnahme von Gemüse. Und wenn nach zwei bis vier Wochen die Symptome abgeklungen sind, fangen Sie langsam mit den fruktoseärmeren Obstsorten an. Viele stellen dann fest, dass sie eigentlich ohne Probleme ein Stück Obst am Tag essen können. Oft berichten Patienten darüber, dass sie auf nüchternen Magen und morgens keine Säfte und Obst vertragen, doch sonst über den Tag verteilt durchaus ein Glas Saft und einen Apfel vertragen.


  Auch Zucker liefert Fruktose


  Hätten Sie gewusst, dass in normalem Haushaltszucker, wie Sie ihn wahrscheinlich täglich benutzen, auch Fruktose steckt? Es sind sogar 50 Prozent! Doch da Fruktose in normalem Zucker in Verbindung mit Glukose (Traubenzucker) als Zweifachzucker vorliegt – der Saccharose –, klappt die Resorption aus dem Darm auch ohne das Transportsystem GLUT-5 (→ S. 73). Die gleichzeitige Zufuhr von Glukose normalisiert die Resorption von Fruktose weitgehend. Es kann auch helfen, zu einer fruchtzuckerhaltigen Speise zusätzlich Glukose, beispielsweise in Form von Traubenzucker, zu essen.


  
    [image: ]

    Äpfel liefern recht viel Fruktose.

  


  Fruchtzucker steckt nicht nur in Obst. Haushaltszucker, Honig und Sirup sind ebenfalls reich an Fruchtzucker.


  Wer aber in großen Mengen Zucker bzw. zuckerhaltige Süßigkeiten isst, kann durchaus die Symptome einer Fruktosemalabsorption zu spüren bekommen. Das klingt und ist auch widersprüchlich. Doch in der Beratungspraxis lässt sich immer wieder feststellen, dass der Mensch eben keine Maschine ist. Jeder ist ein bisschen anders gebaut und muss für sich und seinen Körper die Balance selbst finden.


  
    Info


    Auf das Fruktose-Glukose-Verhältnis kommt es an


    Fruktose kommt vor allem im Obst vor. Entscheidend ist nicht nur die absolute Fruktosemenge, sondern auch das Verhältnis von Fruktose zu Glukose. Ist das Verhältnis von Fruktose (1) zu Glukose kleiner als 0,5 (1 : < 0,5), kommt es häufig zu Unverträglichkeiten: z. B. bei Äpfel, Birnen und Mangos. Zum Ausgleich könnten Sie Glukose (Traubenzucker) zu diesen Obstsorten essen. Doch das sind leere und unnötige Kalorien, sodass der Verzicht auf diese Obstsorten die eigentlich gesündere Alternative ist.

  


  Vorsicht: zuckerfreie Bonbons und Kaugummis enthalten die Zuckeraustauschstoffe Sorbit (E 420), Mannit (E 421), Isomalt (E 953), Maltit (E 965) und Xylit (E 967). Diese Substanzen blockieren das Transportsystem für Fruktose. Diese Zuckeraustauschstoffe stecken auch in großen Mengen in süßen Diabetikerprodukten.


  Kohlenhydrate und Ballaststoffe


  Komplexe Kohlenhydrate in Brot liefern B-Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Sie sind ausgezeichnete Sattmacher und zählen zu den wichtigsten Energielieferanten des Organismus. Möglichst naturbelassen ist ihr Verhältnis von wertvollen Nährstoffen zum Energiegehalt optimal.


  Wer nur Brote aus hellem Mehl isst, gerne Kuchen und Kekse nascht, die generell eher aus hellem Weizenmehl gebacken sind, wird sich sehr schwer tun, auf die optimale Menge an Ballaststoffen zu kommen. Sie müssen aber auch nicht zum Körner-Freak werden, um sich gut mit Ballaststoffen zu versorgen. Täglich 15 g Getreideballaststoffe sollten es sein.


  Wichtig für den Obstipations-Typ


  Ein Mangel an Ballaststoffen kann die Ursache für Verstopfung sein.


  
    	Weiß- und Mischbrot sind eher ungeeignete Brotsorten. Bevorzugen Sie Vollkornbrot. Gewöhnen Sie Ihren Magen jedoch langsam an das ballaststoffreiche Brot, wenn Sie dies vorher nicht gegessen haben. Beginnen Sie mit fein geschroteten Vollkornbroten (z. B. Grahambrot) und arbeiten Sie sich dann langsam zu Brot mit ganzen Körnern vor. Wechseln Sie aber nicht zu stark zwischen den Sorten.


    	Auch Knäckebrot gibt es in vielen Vollkornvarianten. Vollkorntoastbrot oder Körnerbrötchen sind in der Regel keine Vollkornerzeugnisse, aber schon mal ein Schritt in die richtige Richtung.


    	Statt Cornflakes und anderen Frühstückszerealien lieber Getreideflocken oder Müsli essen. Ein Müsli am Morgen kann Ihren Darm in Schwung bringen, es muss aber regelmäßig gegessen werden.


    	Wenn Sie mehr Ballaststoffe zu sich nehmen, dann müssen Sie auch die Trinkmenge erhöhen, denn Ballaststoffe quellen im Darmtrakt und binden daher Wasser. Achten Sie auf eine Trinkmenge von 2 Litern!

  


  Anhand der Beispiele sehen Sie, wie schwer es ist, täglich über Brot eine ausreichende Menge Ballaststoffe zu essen. Doch gerade der Obstipations-Typ sollte sich aber um eine ausreichende Menge Getreideballaststoffe bemühen.


  Beispiele für 15 g Getreideballaststoffe


  
    

    
      
        	
          2 Scheiben Roggenvollkornbrot (100 g)

          1 Weißmehlbrötchen (40 g)

          2 Scheiben Roggenmischbrot mit Vollkorn (100 g)

        
      


      
        	
          5 Scheiben Weizenvollkornbrot (250 g)

        
      


      
        	
          4 Scheiben Roggenvollkornbrot (200 g)

        
      


      
        	
          2 Weißmehlbrötchen (80 g)

          2 Scheiben Knäckebrot (25 g)

          2 Scheiben Roggenvollkornbrot (100 g)

        
      

    
  


  Da es sehr schwer ist, seinen Ballaststoffbedarf nur über Brot zu decken, sollten Sie auch andere ballaststoffhaltige Lebensmittel einplanen:


  
    	Leinsamen, Plantago ovato (Flohsamenschalen), Weizen- oder auch Haferkleie regelmäßig teelöffelweise unter Joghurt-, Quark- oder Cremespeisen gerührt. Achtung: dazu ausreichend trinken.


    	Greifen Sie bei verträglichen Gemüsesorten zu – täglich.


    	Auch wenn Kohl nicht vertragen wird und schmerzhafte Blähungen verursacht, macht Sauerkraut meist keine Probleme. Auf einen Versuch sollten Sie es ankommen lassen, denn Sauerkraut regt die Verdauung ungemein gut an.


    	Hülsenfrüchte (wenn verträglich), Trockenobst (Achtung Fruktose!), Nüsse und Samen enthalten jede Menge Ballaststoffe.

  


  Wichtig für den Diarrhö-Typ


  Viele Menschen mit Reizdarm vom Diarrhö-Typ vertragen kein Vollkornbrot. Dann sollten Sie es, ohne schlechtes Gewissen zu haben, auch nicht essen. Denken Sie immer an den Grundsatz: Ich lasse weg, was ich nicht vertrage.


  Bitte achten Sie darauf, dass der Anteil der Ballaststoffe für Sie nicht zu hoch liegt. Essen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel ganz bewusst.


  
    	Grob geschrotetes Vollkornbrot wird meist schlechter vertragen als fein geschrotetes wie z. B. Grahambrot.


    	Falls Sie meinen, auch auf Vollkorntoast, Knäckebrot oder Grahambrot zu reagieren, sollten Sie auf Misch- und Weißbrot umsteigen. Wenn Sie beschwerdefrei sind, ist dies das richtige Brot für Sie.


    	Kartoffeln werden von den meisten Menschen gut vertragen.


    	Parboiled Reis ist die Alternative zum Vollkornreis. Er ist zwar ballaststoffarm, jedoch reich an Vitaminen.


    	Vollkornnudeln vertragen die meisten gut. Jedoch ist der Ballaststoffgehalt nicht nennenswert höher als bei den meisten herkömmlichen Nudeln.


    	Alternativ können Sie auch Couscous oder Hirse probieren. Sie bereiten den meisten keine Probleme.


    	Frischkornmüsli oder auch Müsli mit einem hohen Vollkornflockenanteil sind eher problematisch.


    	Einige vertragen keine Weizenmehlprodukte, doch Produkte aus Dinkel machen ihrem Darm keinerlei Schwierigkeiten. Eine wissenschaftliche Erklärung ist bisher noch nicht gefunden worden, doch wenn es hilft, können Sie problemlos Weizen- gegen Dinkelmehl austauschen.


    	Haferflocken, zu Brei aufgekocht, werden gut vertragen.

  


  Essen Sie generell nur Obst- und Gemüsesorten, die Sie vertragen. Es steht immer zuerst die Verträglichkeit im Vordergrund.


  Die These, der Diarrhö-Typ müsse ballaststoffarm essen, mag auf den ersten Blick logisch klingen, sie stimmt aber nicht. Wichtig sind bei Durchfall die wasserlöslichen Ballaststoffe, die vor allem in Obst und Gemüse, weniger in Brot enthalten sind, da sie das Wasser binden.


  
    Info


    Ballaststoffquelle Nr. 2: Obst und Gemüse


    »5 am Tag«, so heißt eine große internationale Gesundheitskampagne, die dazu anhält, fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag zu essen. Hört sich viel an, klappt aber ganz einfach. Wer viel Obst und Gemüse isst, wird nicht nur ausreichend mit Ballaststoffen versorgt, sondern auch mit sekundären Pflanzenstoffen, Vitamin A und C, Folsäure und Kalium.


    Fünf Portionen – so geht’s


    Frühstück


    
      	Geschnippeltes Obst unters Müsli mischen: Apfel, Birne, Kiwi und Banane, aber auch Beeren oder Exoten wie Mango, Kaki oder Ananas.


      	Zum pikanten Brot eine Tomate essen, zum süßen Brot ein Stück Obst (Banane, eine Hand voll Erdbeeren).


      	Frisch gepresster Orangensaft ist auch okay!

    


    Zwischendurch:


    
      	Ein Stück Obst oder ein Glas Gemüsesaft.


      	Smoothies und Shakes aus Obst und Gemüse (evtl. mit fettarmem Joghurt) sind ebenfalls im Nu gezaubert.

    


    Mittags


    
      	Zu Fleisch oder Fisch stets Gemüse oder Salat als Beilage wählen.


      	Eintöpfe werden als doppelte Gemüseportion angerechnet.

    


    Zwischendurch:


    
      	Ein Stück Pflaumen- oder Apfelkuchen lassen wir mit Augenzwinkern auch mal durchgehen – ist der Kuchen mit Vollkornmehl gebacken, dürfen Sie gerne zugreifen.


      	Obstsalat am Wochenende ist eine feine Sache.

    


    Abends


    
      	Ein kleiner Salat zum Brot.


      	Klein geschnit tenes Gemüse, z. B. Möhren, Gurken oder anderes Gemüse in Stangen oder Streifen geschnitten – dazu gibt’s einen Dip.

    


    Ballaststoffgehalt von Obst- und Gemüsesorten


    
      
      

      
        
          	
            Lebensmittel

          

          	
            Ballaststoffgehalt (100 g)

          
        

      

      
        
          	
            Früchte

          

          	
            1,4 g (Ananas) bis 4,7 g (Himbeeren)

          
        


        
          	
            Gemüse

          

          	
            1,2 g (Rettich) bis 4,8 g (Grünkohl)

          
        


        
          	
            Hülsenfrüchte (gekocht)

          

          	
            2,8 g (Linsen) bis 6,0 g (Kidneybohnen)

          
        


        
          	
            Trockenobst

          

          	
            5,2 g (Rosinen) bis 9,6 g (Feigen)

          
        


        
          	
            Nüsse, Samen, Kleie

          

          	
            6,3 g (Sonnenblumenkerne) bis 45,3 g (Weizenkleie)

          
        

      
    

  


  Bauchweh durch Brot – vielleicht liegt’s am Gluten


  [image: ]


  Wer starke Bauchschmerzen bekommt, wenn er Brot (auch Nudeln, Kuchen etc.) isst, sollte abklären lassen, ob er an einer Zöliakie leidet. Dies ist eine eigenständige Erkrankung. Sie müssten dann auf glutenfreie Lebensmittel umsteigen, denn der Darm reagiert auf das Klebereiweiß Gluten. Wer eine nicht eindeutig zu bestimmende Glutenunverträglichkeit hat, kann mit einer glutenfreien und oft auch schon mit einer glutenarmen Ernährung die Symptome bessern. Zu den glutenhaltigen Getreidesorten zählen:


  
    	Weizen


    	Dinkel


    	Roggen


    	Gerste


    	Grünkern


    	Hafer

  


  Lebensmittel, die aus glutenhaltigen Getreidesorten hergestellt werden:


  
    	Mehl, Grieß, Couscous, Graupen


    	Getreideflocken, Kleie


    	Getreidekeime


    	Getreidestärke


    	Nudeln


    	Brot, Brötchen, Zwieback


    	Kuchen, Torten, Kekse


    	Malzkaffee


    	Bier


    	Malzbonbons, Riegel mit Waffeln oder Keks

  


  Verstecktes Gluten in Fertigprodukten:


  
    	als glutenhaltige Zutat (Mehl, Grieß, Getreideprotein, Stärke, Malz, Gewürzmischung)


    	als glutenhaltiger Zusatzstoff (Träger für Aromen, Farbstoffe, Geschmacksverstärker, Trennmittel, modifizierte Stärke, Verdickungsmittel und Stabilisatoren)

  


  Glutenfrei und gesund essen ist heute zwar deutlich einfacher geworden, doch lassen Sie sich helfen, wenn bei Ihnen eine Zöliakie diagnostiziert wurde.


  Für glutenhaltige Produkte gibt es heute eine riesige Produktpalette an Lebensmitteln, die alle glutenfrei sind. In der Regel lassen sich diese sich im Reformhaus beziehen, aber auch Drogeriemärkte sind mittlerweile gut bestückt.


  Suchen Sie eine Ernährungsberaterin auf, kaufen Sie sich einen speziellen Ratgeber und wenden Sie sich an die Deutsche Zöliakie-Gesellschaft (→ S. 128). Sie gibt beispielsweise jährlich ein Buch mit einer umfassenden Aufstellung glutenfreier Produkte heraus.


  Warum überhaupt Milch trinken?


  Milch, Joghurt, Quark und Käse liefern hochwertiges Eiweiß, B-Vitamine und viel Kalzium: Letzteres sorgt für feste und stabile Knochen. ¼ 1 Milch, 250 g Joghurt oder zwei bis drei Scheiben Käse decken bereits den Kalziumbedarf. Andere Lebensmittel enthalten in zu geringen Mengen Kalzium, um einen Ausgleich bei Verzicht auf Milch und Milchprodukte zu erzielen. Auch wenn wir ausgewachsen sind, ist unser Knochenstoffwechsel aktiv und Kalzium erfüllt weitere wichtige Aufgaben wie z. B. die Weiterleitung wichtiger Biosignale innerhalb des Körpers.


  Wichtig für den Diarrhö-Typ


  
    	Joghurt und auch probiotische Milchprodukte sind nicht das Allheilmittel bei Durchfall, doch der tägliche Verzehr kann eine darmregulierende Wirkung haben (→ S. 41).


    	Sinnvoll ist der regelmäßige Verzehr von Sauermilchprodukten – es kommt leider nur selten vor, dass sie die Symptome des Reizdarms beheben können.


    	Sehr fetthaltige Käseprodukte in großen Mengen werden nicht gut vertragen.

  


  Wichtig für den Obstipations-Typ


  
    	Ein Joghurt auf nüchternen Magen kann das Problem der Verstopfung lindern.


    	Extrem fetthaltiger Käse und in größeren Mengen verzehrt, kann die Darmperistaltik reduzieren und so zu Verstopfungen führen. Auf den Genuss von Käsefondue, Gerichten mit viel fetter Käsesauce und Käseplatten sollten Sie daher eventuell verzichten.

  


  
    Info


    Milch können auch Erwachsene verdauen


    Immer wieder wird die Frage gestellt, ob Milch nicht nur etwas für Kinder sei. Dabei wird gerne zitiert, dass nur Kälber Kuhmilch trinken und nur sie das für die Verdauung von Milch nötige Enzym Chymosin bilden können. Dieses Enzym zerlegt das Casein, das ein Eiweißbestandteil der Milch ist. Es ist zwar richtig, dass das menschliche Verdauungssystem kein Chymosin produziert, jedoch hat es für Ersatz gesorgt. Es sind ausreichend eiweißspaltende Enzyme wie Pepsin und Peptidasen vorhanden, um das Milcheiweiß in verwertbare Einheiten, die Aminosäuren, aufzuspalten.

  


  Krämpfe und Durchfall nach Milchverzehr?


  Für die Mehrzahl der Menschen mit Reizdarm sind Milch und Milchprodukte bekömmliche Lebensmittel, doch bei einigen verstärkt der Genuss von Milch und Milchprodukten allerdings die typischen Reizdarm-Symptome wie Durchfall, Blähungen und Bauchkrämpfe.


  Wer unter Laktoseintoleranz leidet, dem fehlt ein milchzuckerspaltendes Enzym, die Laktase.


  Etwa 15 Prozent der Deutschen leiden an einer Laktoseintoleranz, bei Reizdarm-Betroffenen kommt eine Laktoseintoleranz noch häufiger vor. Laktose ist die lateinische Bezeichnung für Milchzucker und kommt in nahezu allen Milchprodukten vor. Normalerweise wird Laktose bei der Verdauung im Dünndarm in seine Bestandteile, die Einfachzucker Glukose und Galaktose, gespalten, sodass sie über die Darmwand in die Blutbahn aufgenommen werden können. Bei einer Laktoseintoleranz fehlt das Enzym Laktase. Die Laktose kann nicht gespalten und aufgenommen werden. Der ungespaltene Milchzucker gelangt in den Dickdarm. Dort wird er von Darmbakterien vergoren. Als Nebenprodukte entstehen unter anderem Essigsäure, Milchsäure, Methan, Wasserstoff und Kohlendioxid. Der pH-Wert und der osmotische Druck steigen im Dickdarm an. Die Folge: Durchfall, Krämpfe und Blähungen.


  
    Info


    Unterschied zur Kuhmilchallergie


    Eine Laktoseintoleranz und eine Kuhmilchallergie sollten nicht miteinander verwechselt werden. Jemand, der unter einer Kuhmilchallergie leidet, darf absolut keine Kuhmilchprodukte essen. Bei einer Laktoseintoleranz kann man in kleinen Mengen ausgewählte Milchprodukte meist problemlos vertragen. Bei einer Laktoseintoleranz ist es aber unsinnig, Kuhmilch gegen Schafsmilch oder Ziegenmilch auszutauschen. Sie enthalten ebenfalls Laktose.

  


  Wo steckt überall Laktose drin?


  Da die meisten nur unter einem relativen Laktasemangel – und nicht unter einem absoluten Laktasemangel – leiden, vertragen sie kleine Mengen Laktose meist problemlos. Sie bleiben bei einer laktosearmen Kost (8 bis 10 g Laktose pro Tag) beschwerdefrei. Nur in Einzelfällen ist eine laktosefreie Kost (maximal 1 g Laktose pro Tag) notwendig.


  Reifer Käse ist für viele Betroffene gut verträglich. Es gilt die Faustregel: Je länger der Reifungsprozess, desto geringer der Laktoseanteil


  Laktose ist zwar in den meisten Milchprodukten vorhanden, jedoch werden Joghurt und andere Sauermilchprodukte meist sehr gut vertragen. Sie enthalten neben dem Milchzucker eigene Bakterienstämme, die die Laktose in Milchsäure aufspalten.


  
    
    

    
      
        	
          gut vertragen werden:

        

        	
          nicht vertragen werden:

        
      

    

    
      
        	
          • Joghurt


          • Käse, die lange gereift sind


          • Buttermilch


          • Dickmilch, Kefir


          • saure Sahne


          • Crème fraîche


          • Sauerrahmbutter


          • laktosefreie Milchprodukte

        

        	
          • Vollmilch, fettreduzierte Milch


          • Süßrahmbutter


          • Vollmilchschokolade


          • Milcheis


          • Kaffeesahne, Kondensmilch


          • süße Sahne, Frischkäse


          • Pudding und Saucen auf Basis von Milch oder auch Magermilchpulver


          • Fertiggerichte mit Magermilchpulver

        
      

    
  


  Im Handel gibt es eine Reihe von speziellen laktosearmen oder -freien Milchprodukten. Diese haben den Vorteil, dass sie ebenso reich an Kalzium wie normale Milchprodukte sind und in der Küche genauso eingesetzt werden können.


  Neben Milch und Milchprodukten liefern auch Lebensmittel Laktose, denen Laktose während der Herstellung zugesetzt wurde. Auf diese versteckte Laktose in Süßigkeiten, Brot, Kuchen und Keksen, Fleisch und Wurst, Fertigprodukten, Süßstoffen, Gewürzen etc. muss man achtgeben. Ein Blick auf die Zutatenliste ist notwendig, um möglichst laktosearm zu essen.


  Probieren Sie das Enzympräparat zunächst in aller Ruhe zu Hause aus!


  Wer selber kocht und die Zutaten der Gerichte kennt, kann Laktose relativ problemlos meiden. Problematischer wird es, wenn Sie auswärts essen. Für den Restaurantbesuch oder das Essen bei Freunden gibt es laktasehaltige Kapseln oder Kautabletten, die man vor der Mahlzeit isst. Die Dosierung dieser Enzympräparate ist jedoch häufig schwierig abzuschätzen, da sie dem Laktosegehalt des Wiener Schnitzels, dem Wokgericht oder der Lachslasagne angepasst werden muss. Und wer weiß schon, wie viel Laktose er gerade vor sich auf dem Teller liegen hat?


  Achtung: Nicht jeder macht mit Laktasepräparaten gute Erfahrungen, daher ist es wichtig, dass Sie sie zu Hause ausprobieren. Lesen Sie zunächst in aller Ruhe den Beipackzettel. Das Medikament muss entweder eine halbe Stunde vor dem Essen oder zusammen mit dem Essen eingenommen werden. Auch richtet sich die Dosierung nach dem Laktosegehalt des Essens. Gehören Sie zu denjenigen, bei denen das Medikament die Laktose gut aufspaltet, ist es eine wunderbare Ergänzung zur laktosearmen Ernährung.


  So viel Laktose steckt in …


  
    
    

    
      
        	
          Laktosegehalt

        

        	
          g Laktose pro 100 g

        
      

    

    
      
        	
          Milchpulver

        

        	
          38,0–51,5

        
      


      
        	
          Milchschokolade

        

        	
          9,5

        
      


      
        	
          Kondensmilch

        

        	
          9,3–12,5

        
      


      
        	
          Milcheis

        

        	
          5,1–6,9

        
      


      
        	
          Vollmilch

        

        	
          4,8–5,0

        
      


      
        	
          Schafsmilch

        

        	
          4,8

        
      


      
        	
          Ziegenmilch

        

        	
          4,1

        
      


      
        	
          Kaffeesahne

        

        	
          3,8–4,0

        
      


      
        	
          Joghurt

        

        	
          3,7–5,6

        
      


      
        	
          Dickmilch

        

        	
          3,7–5,3

        
      


      
        	
          Kefir

        

        	
          3,5–6,0

        
      


      
        	
          Buttermilch

        

        	
          3,5–4,0

        
      


      
        	
          Schichtkäse

        

        	
          2,9–3,8

        
      


      
        	
          Schmelzkäse

        

        	
          2,8–6,3

        
      


      
        	
          Sahne (süß, sauer)

        

        	
          2,8–4,0

        
      


      
        	
          Crème double

        

        	
          2,6–4,5

        
      


      
        	
          Quark

        

        	
          2,6–4,1

        
      


      
        	
          Hüttenkäse

        

        	
          2,6

        
      


      
        	
          Molke, Molkegetränke

        

        	
          2,0–5,2

        
      


      
        	
          Frischkäse

        

        	
          2,0–4,0

        
      


      
        	
          Crème fraîche

        

        	
          2,0–3,6

        
      


      
        	
          Butter

        

        	
          0,6–0,7

        
      


      
        	
          Feta

        

        	
          0,5–4,1

        
      


      
        	
          Brie, Camembert, Edamer, Gouda, Limburger, Mozzarella, Romadour, Roquefort, Tilsiter

        

        	
          0,1–2,0

        
      


      
        	
          Bergkäse, Emmentaler, Havarti, Raclettekäse, Räucherkäse, Sauermilchkäse

        

        	
          weniger als 0,1

        
      

    
  


  
    Info


    Kalzium – Schutz vor Osteoporose


    Wer auf herkömmliche Milch ganz verzichten muss und keine laktosefreien Milchprodukte essen möchte, ist meist schlecht mit Kalzium versorgt. Um das Risiko der Osteoporose – gerade in den Wechseljahren sollten Frauen auf eine ausreichende Kalziumzufuhr achten – zu minimieren, sollten Sie Kalzium zuführen. Brausetabletten oder kalziumreiches Mineralwasser sind gute Alternativen. Von einem kalziumreichen Mineralwasser spricht der Gesetzgeber, wenn es mehr als 150 mg Kalzium pro Liter enthält. Auf dem Markt befinden sich Mineralwässer mit einem Kalziumgehalt von bis zu 650 mg/l. Achten Sie aufs Etikett. Übrigens: Der tägliche Bedarf liegt bei Frauen und Männern bei 1000 mg Kalzium.


    Einige Sorten mit hohem Gehalt an Kalzium (≥ 300 mg/l)


    
      	Elisabethquelle


      	Imnauer Apollo


      	Luisen Brunnen


      	Remstaler Sprudel


      	Mühringer


      	St. Margareten


      	Rietenauer


      	Wildberg Quelle

    

  


  Medikamente können Laktose enthalten


  Medikamente in Tropfenform enthalten keine Laktose.


  Laktose wird häufig als Hilfsmittel bei der Herstellung von Tabletten und Kapseln verwendet. Der Gehalt an Laktose ist sehr gering. Er liegt meist unter 0,2 g pro Einnahmemenge. Das ist nicht mehr als ein Glas laktosefreie Milch enthält, da sie noch Spuren von Laktose aufweist. Dennoch klagen viele Patienten über die typischen Beschwerden nach der Einnahme von laktosehaltigen Medikamenten. Daher ist es sinnvoll, nach einer laktosefreien Alternative z. B. in Form von Tropfen zu fragen. Falls es wirklich keine laktosefreie Alternative gibt, ist die parallele Einnahme von einem laktasehaltigen Präparat eine mögliche Option.


  Fleisch, Fisch und Eier – weiterhin erlaubt?


  Fleisch, Fisch und Eier liefern hochwertiges Eiweiß und weitere gute Inhaltsstoffe. Seefisch ist z. B. die wichtigste natürliche Jodquelle und Fleisch der wichtigste Eisenlieferant für den Menschen. Da wir aber reichlich Fleisch und Eier essen, werden diese häufig als ungesund verteufelt. Zu Unrecht, denn auch sie leisten einen wichtigen Beitrag zur gesunden Ernährung. Zwei bis drei Portionen Fleisch pro Woche, 3 Eier und ein bis zwei Portionen Seefisch sind optimal.


  
    [image: ]

    Fisch ist leicht verdaulich und daher gut verträglich bei Reizdarm.

  


  Wichtig für den Diarrhö-Typ:


  
    	Hart gekochte Eier stopfen nicht, helfen also nicht bei Durchfall, obwohl sich dieser Mythos in vielen Köpfen festgesetzt hat.

  


  Wichtig für den Obstipations-Typ:


  
    	Fleisch hat einen hohen Faseranteil. Doch Fleisch enthält keine Ballaststoffe. Der hohe Faseranteil verlangsamt die Verdauung und bewirkt eher das Gegenteil. Durch die verlängerte Darmpassagezeit bleibt der Stuhl also eher fest. Legen Sie daher einen fleischlosen Tag pro Woche ein und essen Sie dann besonders viel Gemüse.

  


  Gut zu wissen


  
    	Gekochtes Fleisch wie Tafelspitz oder Hühnerfrikassee wird meist besser vertragen als fettes Fleisch wie Schweinebauch und Leberkäse.


    	Manchmal liegt es auch nur an der Panade, die Ihnen das Gefühl von einer Unverträglichkeit von Fleisch vermittelt.


    	Das Eiweiß von Fisch ist leichter verdaulich als das von Fleisch. Es belastet den Magen-Darm-Trakt weniger und wird daher von Menschen mit Reizdarm sehr gut vertragen.


    	Ob Scholle, Seelachs oder Rotbarsch, sie alle sind aufgrund ihres Jodgehaltes besonders zu empfehlen. In gedünsteter Form sind sie sehr gut verträglich.


    	Fettfische sind reich an Omega-3-Fettsäuren. Unter den fettreichen Fischen wird Hering und Lachs meist besser vertragen als Aal oder Makrele.

  


  Problemfall Fett


  Im Schnitt essen wir mehr als 120 g Fett am Tag, dabei würde die Hälfte ausreichen.


  Fettes Essen liegt schwer in Magen und Darm. Doch müssen Sie auch nicht auf Öl, Margarine und Butter verzichten. Sogenannte sichtbare Fette wie Öl, Butter und hochwertige Margarine versorgen Ihren Körper mit lebenswichtigen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren sowie Vitamin E, A und D. Das Problem sind eher die versteckten in Wurstwaren, Käse, Tiefkühlpizza, Knabberartikeln, Keksen, Kuchen und Schokolade.


  Wichtig für den Diarrhö-Typ:


  
    	Manchmal werden spezielle Fette mit kurz- und mittelkettigen Fettsäuren empfohlen, sogenannte MCT-Fette. Sie sind speziell für Menschen, bei denen die Fettverdauung aufgrund eines Lipasemangels nicht klappt, entwickelt worden. MCT-Fette lösen bei Gesunden und eben auch beim Reizdarm Durchfall aus. Finger weg davon! Ausnahme: Sie werden vom Arzt verordnet, weil bei Ihnen eine Bauchspeicheldrüsen- oder Lebererkrankung vorliegt.


    	Hochwertige Pflanzenöle wie z. B. Raps-, Olivenöl oder auch Sonnenblumenöl werden meist problemlos vertragen.


    	Margarine, die frei von gehärteten Fettsäuren ist, oder auch Butter (wenn Sie unter keiner Laktoseunverträglichkeit leiden) kommen dünn aufs Brot.

  


  Wichtig für den Obstipations-Typ:


  
    	Fett oder fettreiche Gerichte machen den Stuhl nicht weicher.


    	Sehr fetthaltiges Essen, wie z. B. Gänsebraten oder Schweinehaxe, ist schwer verdaulich, reduziert die Peristaltik des Darms und macht den Stuhl eher härter.

  


  Gut zu wissen


  
    	Nüsse, Mandeln, Kürbiskerne oder auch das beliebte Studentenfutter verursachen oft Blähungen. Auch wenn es sich dabei um hochwertige Fettlieferanten handelt, sollten Sie bei deren Verzehr vorsichtig sein.

  


  Wie viel Fett ist okay?


  1 g Fett pro Kilogramm Körpergewicht ist der optimale Richtwert. Bei einem Gewicht von 65 kg sind also 65 g Fett ideal. Die Hälfte davon sollten Sie als sichtbares Fett in Form von Butter, Margarine und hochwertigem Öl essen. Das sind also etwa 15 g Butter und 2 EL Öl, die Ihnen täglich zur Verfügung stehen. Die andere Hälfte ist für verstecktes Fett reserviert. Es steckt vor allem in Käse und Wurst. Seien Sie daher sparsam mit fettem Brotbelag.


  Auch wenn Sie es nicht glauben wollen, so manche Cremesuppe aus der Tüte schlägt mit bis zu 15 g Fett pro Teller zu Buche.


  Alles, was herrlich auf der Zunge zergeht, enthält besonders viel Fett. In Schokolade, Pralinen, Sahnekuchen und Keksen stecken selten weniger als 30 Prozent Fett. Zu den pikanten Fettfallen zählen Bratwurst, Leberwurst, Teewurst, Schweinemett, Chips, Pommes frites sowie Erdnüsse und Erdnussflips. Auch Fertiggerichte enthalten oft mehr Fett, als man denkt. Fertigsuppen können wahre Fettsuppen sein. Die neue Kennzeichnungsverordnung verlangt, dass u.a. die Fettmenge auf den Verpackungen ausgewiesen werden muss. Sie sehen auf einen Blick, wie viel g Fett auf 100 g Lebensmittel oder auf eine Portion kommen.


  Wenn Sie nach der Cremesuppe noch einen Schokoriegel naschen, Ihren 200-g-Becher Früchtejoghurt löffeln, dann ist die Menge an Fett schon erreicht, ohne dass Sie wirklich viel gegessen haben.


  Fett sparen – so geht's


  
    
    

    
      
        	
          statt

        

        	
          besser

        
      

    

    
      
        	
          Sahne beim Kochen

        

        	
          fettarme Milch, Kaffeesahne oder Kondensmilch

        
      


      
        	
          Sahne im Auflauf

        

        	
          halb Milch, halb Sahne

        
      


      
        	
          Sahnetorte oder Mürbeteig

        

        	
          Obstkuchen aus Hefe- oder Biskuitteig

        
      


      
        	
          Mayonnaise

        

        	
          halb Salatmayonnaise, halb Joghurt oder Quark

        
      


      
        	
          Panaden

        

        	
          Fleisch und Fisch natur braten

        
      


      
        	
          Schokolade

        

        	
          Kakaogetränk aus fettarmer Milch

        
      


      
        	
          Knabbergebäck beim Fernsehen

        

        	
          Salzstangen, Dinkelstangen oder Obstsalat

        
      


      
        	
          Cremes, Puddings oder Eis zum Nachtisch

        

        	
          Obst, Obstsalat oder Sorbet

        
      


      
        	
          Schweinemett

        

        	
          Rinderhackfleisch oder Hackfleisch halb und halb

        
      

    
  


   [image: ]


  Mit der Auslassdiät beschwerdefrei werden


  Eine Lebensmittelunverträglichkeit lässt sich über keinen eindeutigen Test nachweisen. Hier ist detektivisches Vorgehen gefragt, um herauszubekommen, ob ein Lebensmittel eine Unverträglichkeit auslöst, denn nicht immer reagiert der Körper direkt nach dem Verzehr. Die meisten Menschen mit Reizdarm leiden unter einer oder mehreren Lebensmittelunverträglichkeiten, die mit Blähungen, Durchfall oder Verstopfung einhergehen.


  Um herauszufinden, auf welche Lebensmittel der Magen-Darm-Trakt empfindlich reagiert, sollten Sie unbedingt damit beginnen, ein Ernährungstagebuch zu führen (→ S. 62). Interessant dabei ist, dass sich die Verträglichkeit der Lebensmittel je nach Verarbeitung und Zubereitung verändert. Sie werden mithilfe des Tagebuches herausbekommen, ob und auf welche Lebensmittel oder Gerichte Sie empfindlich reagieren.


  Wer mit Lebensmittelunverträglichkeiten zu kämpfen hat, der braucht Ausdauer bis er gefunden hat, was bei ihm zu Beschwerden führt. Doch ist die Auslassdiät dann zusammengetragen, lebt man prima!


  Menschen mit Reizdarm leiden häufiger unter Lebensmittelunverträglichkeiten, aber nicht häufiger als ansonsten Gesunde unter Nahrungsmittelallergien. Auch wenn es noch keinen eindeutigen Nachweis dafür gibt, dass die nicht gut verträglichen Lebensmittel die Übeltäter für die Symptome des Reizdarm-Syndroms sind, besteht doch große Hoffnung, dass durch einen Ausschluss der unverträglichen Lebensmittel die Beschwerden ausbleiben oder zumindest gelindert werden.


  
    Wichtig


    Achtung Zusatzstoffe!


    Viele Menschen mit Reizdarm betonen immer wieder, dass sie keine Zusatzstoffe vertragen. Der bekannteste Vertreter, der die Unverträglichkeitsliste anführt, ist das Glutamat. Auch unter dem sog. Chinasyndrom zusammengefasst löst er Kopfweh, Schwindel und Magen-Darm-Beschwerden wie Übelkeit und Durchfall aus. Der Verzehr von


    
      	Glutamat (E 620 bis 625),


      	Schwefelverbindungen (E 221 bis 228) und


      	Konservierungsstoffen (E 210 bis 219, E 200 bis 203) können neben Kopfschmerzen auch das Druckgefühl im Bauch erhöhen. Auch die


      	Farbstoffe (E 100, E 101, E 102, E 104, E 120, E 123, E 127, E 131, E 132)

    


    sollten Sie besser meiden. Also, viel selbst kochen und wenig Fertiggerichte essen!

  


  Ihre persönliche Unverträglichkeitsliste


  Um ein Gespür dafür zu bekommen, welche Lebensmittel Blähungen, Durchfall oder Verstopfungen auslösen können, sind in der nachfolgenden Liste Lebensmittel bzw. Gerichte aufgeführt, die häufig nicht gut vertragen werden. Schreiben Sie sich auf, was Sie nicht vertragen, und entwickeln Sie Ihre persönliche Unverträglichkeitsliste. Diese Liste führen Sie parallel zum Tagebuch.


  Lebensmittel, die Magen oder Darm reizen können


  
    
    

    
      
        	
          Zuerst stehen die Lebensmittel, die sehr häufig Probleme bereiten

        
      

    

    
      
        	
          1. Hülsenfrüchte

        

        	
          27. rohes Stein- und Kernobst

        
      


      
        	
          2. Gurkensalat

        

        	
          28. Nüsse

        
      


      
        	
          3. frittierte Speisen

        

        	
          29. Sahne

        
      


      
        	
          4. Weißkohl

        

        	
          30. paniert Gebratenes

        
      


      
        	
          5. kohlensäurehaltige Getränke

        

        	
          31. Pilze

        
      


      
        	
          6. Grünkohl

        

        	
          32. Rotwein

        
      


      
        	
          7. fette Speisen

        

        	
          33. Lauch

        
      


      
        	
          8. Paprikagemüse

        

        	
          34. Spirituosen

        
      


      
        	
          9. Sauerkraut

        

        	
          35. Birnen

        
      


      
        	
          10. Rotkohl

        

        	
          36. Vollkornbrot

        
      


      
        	
          11. süße und fette Backwaren

        

        	
          37. Buttermilch

        
      


      
        	
          12. Zwiebeln

        

        	
          38. Orangensaft

        
      


      
        	
          13. Wirsing

        

        	
          39. Vollmilch

        
      


      
        	
          14. Pommes frites

        

        	
          40. Kartoffelklöße

        
      


      
        	
          15. hart gekochte Eier

        

        	
          41. Bier

        
      


      
        	
          16. frisches Brot

        

        	
          42. schwarzer Tee

        
      


      
        	
          17. Bohnenkaffee

        

        	
          43. Apfelsine

        
      


      
        	
          18. Kohlsalat

        

        	
          44. Honig

        
      


      
        	
          19. Mayonnaise

        

        	
          45. Speiseeis

        
      


      
        	
          20. Kartoffelsalat

        

        	
          46. Schimmelkäse

        
      


      
        	
          21. Geräuchertes

        

        	
          47. Trockenfrüchte

        
      


      
        	
          22. Eisbein

        

        	
          48. Marmelade

        
      


      
        	
          23. zu stark gewürzte Speisen

        

        	
          49. Tomaten

        
      


      
        	
          24. zu heiße oder zu kalte Speisen

        

        	
          50. Schnittkäse

        
      


      
        	
          25. Süßigkeiten

        

        	
          51. Camembert

        
      


      
        	
          26. Weißwein

        

        	
          52. Butter

        
      

    
  


  Erfolgreich mit der Auslassdiät


  Frau M. aus Köln lässt Sie an Ihrer Erfahrung beim Erstellen einer optimalen Liste teilhaben. Zunächst hat sie sich die Liste der Lebensmittel, die Magen und Darm reizen können, genau angeschaut und herausgeschrieben, welche Lebensmittel bei ihr zu einer Unverträglichkeit führen. Ihre Liste sah dann in etwa so aus.


  Persönliche Unverträglichkeitsliste von Frau M. im ersten Stadium:


  
    	Hülsenfrüchte


    	frittierte Speisen


    	Getränke mit Kohlensäure


    	fette Speisen


    	Paprikagemüse


    	süße und fette Backwaren


    	Zwiebeln


    	Pommes frites


    	Bohnenkaffee


    	Krautsalat

  


  Frau M. ließ über einen Zeitraum von drei bis vier Wochen all diese Lebensmittel weg. In ihrem Ernährungstagebuch hielt sie weiterhin fest, was sie gegessen hat und wann es zu Blähungen und Durchfall kam. Durch den Verzicht der ausgewählten Lebensmittel ließen die Symptome von Frau M. deutlich nach. Anhand ihres Ernährungstagebuchs stellte sie jedoch fest, dass sie noch weitere Lebensmittel nicht verträgt. Sie ergänzte ihre Liste und verzichtete nun auch auf diese Produkte.


  Als sich Frau M. sicher war, alle Lebensmittel gefunden zu haben, die Beschwerden auslösten, wollte sie sich sicher sein, nicht unnötig auf Lebensmittel zu verzichten, und sie beschloss, die sogenannte abgewandelte Provokationsdiät durchzuführen.


  Die Provokation stellt den Übeltäter


  Zu einer gewissen Zeit nach gelungener Provokation sollten Sie das Lebensmittel noch einmal in größerer Menge essen.


  Bei der Provokationsdiät werden die »verbotenen« Lebensmittel – immer nur eins – bewusst in größerer Menge gegessen. Kommt es danach zu Problemen, bleibt das Lebensmittel weiter verboten. Stellen sich nach dem Verzehr keine Beschwerden ein, kann es von der Verbotsliste wieder gestrichen werden. Aber Achtung: Ein Versuchstag reicht oft nicht aus. Prüfen Sie nach etwa drei bis vier Wochen, ob Sie das Lebensmittel immer noch nicht vertragen.


  Da Frau M. der Verzicht auf Bohnenkaffee sehr schwer fiel, startete sie ihre Provokationsdiät mit Bohnenkaffee. Am ersten Tag ging noch alles gut, aber nach etwa drei Tagen verspürte sie wieder das vertraute schmerzhafte Druckgefühl. Der Kaffee reizte doch ihren Darm. Frau M. wusste ab sofort, dass sie nicht regelmäßig Bohnenkaffee trinken kann, sich jedoch nach dem Essen durchaus ab und zu einen Milchkaffee erlauben darf. Dann rebelliert ihr Darm nicht.


  Ähnlich ging es ihr mit vielen frittierten und fettigen Speisen. In der Kantine hatte sie sehr oft Gerichte gewählt, bei denen nicht nur das Fleisch frittiert war, sondern auch die Beilagen so richtig schön im Fett schwammen. Am Wochenende, oder gestresst nach dem Tag im Büro, hatte sie sich auch gerne beim Warten auf die S-Bahn ein Schälchen Pommes frites gegönnt.


  Diese Essgewohnheiten wurden ihr erst so richtig bewusst, als sie ihre persönliche Unverträglichkeitsliste zusammengestellt hatte. Heute isst sie auch 1- bis 2-mal pro Woche Schnitzel oder Backfisch in der Kantine, jedoch wählt sie Salzkartoffeln und einen knackigen Salat als Beilage. Die Pommes frites gibt es höchstens einmal im Monat, dann in aller Ruhe und als Beilage zu sonst fettarmen Lebensmitteln.


  Schritt für Schritt zum Erfolg


  Heute kann Frau M. wesentlich besser sagen, worauf ihr Darm gereizt reagiert. Ihre Liste, immer wieder überarbeitet, hängt an ihrem Kühlschrank. Besonders in Zeiten, in denen ihr Magen-Darm-Trakt rebelliert, führt sie noch heute ein Ernährungstagebuch. Frau M. weiß nun, dass sie ihrem Magen-Darm-Trakt sehr viele und fettlastige Lebensmittel auf einmal und insbesondere bei Stress zugemutet hat.


  Auf Routine reagieren Magen und Darm immer positiv.


  Jetzt beginnt Sie den Tag immer mit einem Müsli. Als Zwischenmahlzeit isst sie nun ein Stück Obst und wählt zwischen Apfel und Birne. Je nach Jahreszeit gibt es auch mal Apfelsinen, Pfirsiche oder Kiwis. Das Mittagessen wählt sie ziemlich frei, natürlich unter Beachtung ihrer Unverträglichkeitsliste. Nachmittags isst sie einen Joghurt und das Abendessen lässt sie jetzt nur noch selten ausfallen. Ihr Leben, sagt sie, sei jetzt nicht nur in puncto Essen ruhiger, sondern auch ganz allgemein weniger hektisch. Denn durch das Tagebuch organisiert sie ihr Essen besser, und das tut ihrem Reizdarm und ihrem Leben gut. Diese Liste hat Frau M. über einen Zeitraum von einem Vierteljahr immer wieder aktualisiert und sie sah nachher so aus:


  Persönliche Unverträglichkeitsliste von Frau M. nach einem Vierteljahr


  
    

    
      
        	
          Hülsenfrüchte:


          • vertrage rote Linsen und grüne Berglinsen, wenn sie nicht mehr als ¼ des Gerichtes ausmachen


          • vertrage blanchierte frische Erbsen in kleinen Mengen


          • vertrage blanchierte Erbsenschoten

        
      


      
        	
          Frittiertes:


          • ein Gericht, das nur aus Frittiertem besteht, vertrage ich nicht


          • kann ein frittiertes Schnitzel mit reichlich Salzkartoffeln und Gemüse essen

        
      


      
        	
          Getränke mit Kohlensäure:


          • auf nüchternen Magen, sehr schnell und sehr kalt getrunken, bekomme ich Probleme


          • Mineralwasser mit mittlerem Kohlensäuregehalt vertrage ich gut

        
      


      
        	
          

          Fettes:


          • wenn viel Fett drin ist, bekomme ich Bauchschmerzen

        
      


      
        	
          Paprikagemüse:


          • roh auch nicht in kleinsten Mengen


          • gekocht nur in sehr kleinen Mengen in Eintöpfen oder Gulasch

        
      


      
        	
          Süßes und Fettes vom Bäcker:


          • in Fett Ausgebackenes, wie z. B. Berliner oder Schmalzkränze, führen zu ungangenehmem Druckgefühl

        
      


      
        	
          Zwiebeln:


          • rote Zwiebeln, Gemüsezwiebeln, Frühlingszwiebeln und Lauch vertrage ich nur in ganz kleinen Mengen im gekochten Zustand

        
      


      
        	
          Pommes frites:


          • nur in ganz kleinen Mengen und in aller Ruhe an Sonntagen


          • nicht in der Pommesbude oder im Schnellrestaurant essen

        
      


      
        	
          Bohnenkaffee:


          • verträglich nur bei einem gut gefüllten Magen und mit viel Milch

        
      


      
        	
          Krautsalat


          • nie

        
      


      
        	
          Weiter hinzugekommen sind:


          • Gurken, roh


          • ungeschälte säuerliche Äpfel


          • Schnittlauch, insbesondere im Kräuterquark


          • Fertiggerichte mit Pilzen

        
      


      
        	
          • die erste Mahlzeit darf nur aus zimmerwarmen Lebensmitteln bestehen


          • nichts Kaltes direkt aus dem Kühlschrank

        
      

    
  


  Von der Basiskost zur Such- und Aufbaukost


  Sie sind ganz verunsichert und denken, es wäre das Beste, gar nichts mehr zu essen? Nur nicht aufgeben! Eine gute Möglichkeit, Ihren Magen-Darm-Trakt wieder ans Essen zu gewöhnen, ist die Basiskost. Sie besteht aus Lebensmitteln, die von allen Menschen gut vertragen werden. Sie schont Ihren Magen-Darm-Trakt und Sie können sie über einen Zeitraum von vier Wochen essen, jedoch nicht länger: Als Dauerkostform ist sie ungeeignet, da sie zu einseitig ist.


  Zur Basiskost gehören in den ersten 3 Tagen:


  
    	Kartoffeln, Reis oder Hirse


    	Salz und Pfeffer als Gewürze


    	Sonnenblumenöl, Olivenöl, Rapsöl (maximal 2 bis 3 Esslöffel pro Tag)


    	Zucker in kleinen Mengen


    	als Getränk nur Wasser

  


  Die Zubereitung ist sehr einseitig: Es gibt Pellkartoffeln, Kartoffelschnee oder -suppen bzw. Brei in pürierter Form.


  Die Basiskost ist eine sichere Möglichkeit, einen aus der Balance geratenen Magen-Darm-Trakt wieder ans Essen zu gewöhnen.


  Nach 3 Tagen: Sie können Ihren Speiseplan täglich um ein Lebensmittel ergänzen. Beginnen Sie mit leicht verträglichen Gemüsesorten, wie


  
    	Möhre, Spinat, Tomate, Mangold, Zucchini, Aubergine, Pastinake, rote Bete, Kürbis (stets in gekochter Form).

  


  
    Info


    Einfache Rezepte der Basiskost


    Pellkartoffeln mit Öl: 3 Kartoffeln als Pellkartoffeln in Salzwasser etwa 20 Min. kochen, pellen und mit etwas Öl und Salz essen.


    Einfache Kartoffelsuppe: 3 Kartoffeln als Pellkartoffeln in Salzwasser etwa 20 Min. kochen und pellen. Mit 300 ml kochendem Wasser und 1 Teelöffel Salz pürieren. 1 TL Öl unterrühren und mit Pfeffer abschmecken.


    Pikante Reissuppe: 50 g Reis in Salzwasser 20 Min. weich kochen. Den Reis mit etwas Salzwasser pürieren und mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen.


    Süße Reissuppe: 50 g Reis in leicht gesalzenem Wasser 20 Min. weich kochen. Den Reis mit etwas Wasser pürieren. Mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen. Mit Zucker süßen.


    Pikante Hirsesuppe: 50 g Hirse in Salzwasser 20 Min. weich kochen. Die Hirse mit etwas Salzwasser pürieren. Mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen.


    Süße Hirsesuppe: 50 g Hirse in leicht gesalzenem Wasser 20 Min. weich kochen. Die Hirse mit etwas Wasser pürieren. Mit heißem Wasser zu einer Suppe auffüllen. Mit Zucker süßen.

  


  Nach 1 Woche: Sie erweitern die Basiskost um Milchprodukte. Beginnen Sie mit


  
    	Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch.

  


  Frischkäse, Milch und Weichkäse sollten Sie erst später hinzufügen. Ergänzen Sie den Speiseplan um


  
    	Hart- und Schnittkäse.

  


  In der 3. Woche: Sie testen Obstsorten aus. Diese müssen zwar nicht gekocht werden, Sie sollten sie jedoch schälen, evtl. pürieren oder reiben:


  
    	Apfel, Birne, Banane, Kiwi, Mango, Pfirsich usw.

  


  In der 4. Woche: Sie testen Lebensmittel, die aus mehreren Zutaten bestehen, wie z. B. Brot. Dabei ist es wichtig, dass Sie sich für eine Brotsorte entscheiden.


  Ab der 5. Woche: Sie entscheiden selbst, um welche Lebensmittel Sie Ihren Speiseplan ergänzen.


  Unverträglichkeit erkennen und vermeiden


  Stellen Sie beim Austesten einzelner Lebensmittel fest, dass Sie sie nicht vertragen, lassen Sie diese Produkte in Zukunft weg. Halten Sie sie auf Ihrer persönlichen Unverträglichkeitsliste fest. Um ganz sicher zu sein, ob Sie wirklich dieses eine Lebensmittel nicht vertragen haben, können Sie es nach ein paar Wochen noch einmal in größerer Menge essen. Bereitet es ihnen erneut Probleme, wissen Sie sicher, dass Sie auf dieses Produkt reagieren.


  Die Entwicklung einer persönlichen Diät ist mühselig, jedoch äußerst wirksam.


  Herauszubekommen, welche Lebensmittel Sie ohne Weiteres vertragen und auf welche Sie reagieren, das kann sehr mühsam sein, doch wenn Sie erst einmal Ihre ganz persönliche Liste haben, werden Sie beschwerdefrei sein. Achten Sie darauf, dass Sie spätestens nach einem Vierteljahr eine große Lebensmittelauswahl für sich zusammengestellt haben.


   [image: ]


  Therapie

  Unbeschwerter Alltag


  Wie kann ich mich und meinen Darm entlasten? Was mache ich, wenn ich gerade in einer akuten Schmerzphase bin? Kann ich Einladungen zum Essen annehmen, und kann ich unkompliziert verreisen? Die Antworten hierzu finden Sie in diesem Kapitel.


   [image: ]


  Leben mit dem Reizdarm-Syndrom


  Funktionale Störungen wie auch das Reizdarm-Syndrom wurden lange Zeit immer mit psychologischen Faktoren gleichgesetzt. Das muss nicht so sein, doch das Zusammenspiel von Emotionen und den Funktionen des Verdauungstrakts ist nicht wirklich von der Hand zu weisen (→ S. 23). Das gute oder auch ungute Gefühl, das wir im Bauch spüren, beruht wahrscheinlich auf sogenannten unbewussten Erfahrungsmustern, in denen frühere Reaktionen des Bauchhirns mit der wissentlichen Bewertung durch das Gehirn gespeichert werden.


  Stressmanagement


  Wer kennt das nicht? Eben schnell noch ein Telefonat erledigen oder eine E-Mail beantworten, dann ist die Arbeit für heute geschafft. Dann noch schnell beim Bäcker vorbei oder Milch einkaufen, bevor es zum Yoga, Französischkurs oder zur Chorprobe geht. Stress ist in unserer modernen Welt ein weit verbreitetes Phänomen. Ob bei der Arbeit, beim Einkaufen oder im Verkehr, überall begegnet er uns. Selbst die Freizeit kann in Stress ausarten. Dabei besteht Stress nicht nur aus reiner Zeitnot, wie oft fälschlicherweise angenommen wird. Stress baut sich in recht vielen Situationen auf, in denen wir in irgendeiner Form unter Druck geraten. Dazu zählen Beziehungsstress, aber auch Versagens-, Verlust- oder Bindungsängste.


  Die Stressschwelle und die Stressauslöser sind bei jedem Menschen unterschiedlich. Während sich die einen schon durch Kleinigkeiten aus der Ruhe bringen lassen, bleiben andere selbst in schwierigsten Situationen vollkommen gelassen. Stress kann krank machen, ein empfindlicher Darm oder Magen, aber auch Kopf-, Rücken- und Genickschmerzen sowie Schlafstörungen und Schwindelanfälle können durch Stress ausgelöst oder verstärkt werden.


  Die einen werden von ihrem Rücken geplagt, Sie haben Ihren Darm, der Ihnen signalisiert, dass es gerade zu viel wird.


  Auch viele Menschen mit Reizdarm berichten immer wieder, dass sich bei Stress die Symptome ihres Reizdarms verschlimmern. Das ist sehr gut nachvollziehbar, denn wenn wir unter Stress geraten, redet bei Ihnen das Bauchhirn mit. Es will durch die Symptomatik Ihrem Verstand klar machen, dass Sie gefälligst nach dem Stressauslöser suchen und ihn ausschalten sollen. Das können ganz banale Dinge sein, die Ihren Reizdarm verschlimmern, wie z. B. ein unangenehmes Telefonat beim Finanzamt, wo Sie einfach nur unsicher sind, ob Sie ein Formular richtig ausgefüllt haben. Auch ein aufgeschobener Besuch einer früheren netten Arbeitskollegin kann den Reizdarm verschlimmern, da Sie ein schlechtes Gewissen haben, es so lange auf die lange Bank geschoben zu haben. Es sind oft die ganz kleinen Dinge, die insbesondere bei Reizdarm-Patienten das Bauchhirn sprechen lassen und durch die Schmerzschwelle im Bauchraum erhöhen lassen.


  Besser mit Stress und Druck klarkommen


  Aber auch Sie können lernen, besser mit stressigen Situationen klarzukommen. Dafür bedarf es den Willen, Ihr Bauchhirn möglichst früh wahrzunehmen, damit es die Schmerzen möglichst erst gar nicht auslöst. Ihr Kopfhirn muss dabei vor allem trainiert werden. Sie erstellen immer wieder eine Liste mit allem, was Sie persönlich stresst. Anhand der Liste können Sie herausbekommen, ob es soziale Stressfaktoren, wie Konflikte innerhalb der Familie oder im beruflichen Umfeld sind, oder der Leistungsgedanke den Stress auslöst, wie die im Job geforderten Aufgaben oder Doppelbelastungen durch Familie und Beruf.


  Auch physikalische Stressfaktoren sollte man nicht ausschließen: Lärm, falsche Beleuchtung, schlechte Belüftung. Führen Sie ein Tagebuch, in dem Sie Stresssituationen und die Reizdarmsymptome festhalten. So können Sie für sich herausbekommen, was Sie nun wirklich stresst und ob es im Zusammenhang mit Ihrem Reizdarm steht. Diese Stressfaktoren versuchen Sie in Zeiten, in denen es Ihrem Darm gut geht, schon möglichst klein zu halten. Durch die Liste sind Sie sensibilisiert. Sie haben eine Chance, die Reaktionen Ihres Bauchhirns Schmerzen auszulösen, zu verringern, indem Sie schwierige Situationen erkennen und vorzeitig aus dem Weg gehen.


  Wie Sie Stress besser in den Griff kriegen:


  
    	Überprüfen Sie Ihre Ansprüche an sich selbst. Ein Großteil des Stresses ist hausgemacht.


    	Machen Sie häufiger das, was Sie gerne tun möchten. Das entspannt und löst Ihren Stress.


    	Finden Sie Möglichkeiten, wie Sie schnell und kurzfristig stressige Situationen abmildern, z. B. indem Sie sich vor Augen führen, dass Sie ähnliche Situationen schon gemeistert haben, oder indem Sie eine kurze Pause machen, in der Sie z. B. vom Schreibtisch aufstehen, das Fenster öffnen und tief durchatmen.


    	Machen Sie sich mit den Techniken des Zeitmanagements vertraut.


    	Treiben Sie Sport, bewegen Sie sich regelmäßig und ausdauernd an der frischen Luft.


    	Nutzen Sie das Wochenende zum Entspannen, Wandern und Abschalten.


    	Lernen Sie »Nein« zu sagen und delegieren Sie Tätigkeiten innerhalb der Familie und im Job.


    	Setzen Sie Prioritäten, überlegen Sie, was wirklich wichtig ist.


    	Versuchen Sie positiv zu denken – auch in Stresssituationen.


    	Erlernen Sie eine Entspannungstechnik, z. B. Yoga, progressive Muskelentspannung oder autogenes Training und wenden Sie diese Technik regelmäßig an.

  


  Eine Übung, mit der Sie gleich beginnen sollten, damit Sie Lust auf weitere Entspannungsmethoden bekommen, ist die ruhige Bauchatmung.


  Progressive Muskelentspannung


  Durch Entspannungstechniken wird das Gehirn zusätzlich sensibilisiert und kann so neu auftretenden Stress wesentlich schneller erkennen und vermeiden.


  Die progressive Muskelentspannung wurde von dem Psychologen Edmund Jacobsen 1938 in Amerika entwickelt. In den 60er-Jahren kam diese Entspannungstechnik nach Deutschland. Sie ist die wohl bekannteste Methode zur Verminderung und Verhinderung von Stress. Sie ist einfach zu erlernen und wirkt oft schon nach der ersten Anwendung. Das Prinzip ist simpel: Die verschiedenen Muskelpartien werden angespannt und nach kurzer Zeit wieder losgelassen. Durch diesen Kontrast der Muskelspannung nimmt man die eintretende Entspannung wesentlich intensiver wahr als ohne vorherige Anspannung. Die Körperwahrnehmung wird geschärft und Stresssituationen lassen sich so viel früher erkennen.


  Die progressive Muskelentspannung kann man zu jeder Zeit und an fast jedem Ort einsetzen. Sei es morgens vor dem Aufstehen oder abends vor dem Einschlafen, während einer Besprechung, in Angstsituationen, bei Prüfungssituationen, im Büro, im Zug oder Flugzeug. Es gibt ein breites Angebot an CDs, mit denen Sie die progressive Muskelentspannung sehr leicht erlernen können.


  
    Info


    Übung: die ruhige Bauchatmung


    Die meisten Menschen atmen in Stresssituationen nicht ausreichend und ungleichmäßig. Bei allen Entspannungstechniken spielt die Atmung eine große Rolle. Normalerweise atmen wir unbewusst. Kein Mensch macht sich Gedanken, ob er atmet. Es gibt nur wenige Ausnahmen und zwar dann, wenn wir außer Puste sind und nach Atmen ringen. Bewusst zu atmen schafft eine Verbindung zwischen Körper und Seele. So können wir mithilfe einer bewusst geführten, langsamen Atmung unserer Seele zu mehr Ausgeglichenheit und Ruhe verhelfen. Die Bauch- und Zwerchfellatmung ist eine entspannende Technik, bei der sich die Lungen mühelos mit Sauerstoff füllen und leeren.


    Diese Übung, täglich 5 bis 15 Min. durchgeführt, entspannt Sie:


    
      	Setzen Sie sich bequem hin – auf einen Stuhl oder im Schneidersitz auf den Boden. Oder legen Sie sich hin. Achten Sie darauf, dass Ihre Kleidung Sie nicht beengt.


      	Legen Sie eine Hand auf den Bauch unterhalb des Brustbeins und die andere oberhalb der Brust. Nun fühlen Sie, welche Hand sich beim Atmen bewegt. Atmen Sie nur in den Brustkorb, wird sich Ihre Hand auf Ihrer Brust stärker bewegen. Versuchen Sie aber so zu atmen, dass sich Ihre untere Hand stärker bewegt.


      	Haben Sie es heraus, wie Sie Ihre untere Hand stärker in Bewegung bringen, dann wechseln Sie mit beiden Händen zum Bauch unterhalb der Rippen. Atmen Sie langsam durch die Nase ein und beobachten Sie, wie sich Ihr Bauch hebt, sobald sich das Zwerchfell senkt.


      	Legen Sie zwischen den Atemzügen einige Sekunden Pause ein und atmen Sie dann langsam durch die Nase aus. Sobald sich das Zwerchfell entspannt, spüren Sie, wie Ihr Bauch einsinkt. Versuchen Sie, so viel Luft wie möglich aus den Lungen auszuatmen.


      	Wiederholen Sie diese Übung einige Male und versuchen Sie, dabei stets die Muskeln zu entspannen und ihre Gedanken ganz auf das Atmen zu konzentrieren.

    

  


  Autogenes Training


  Der Berliner Psychiater Johannes Heinrich Schultz veröffentlichte 1932 in seinem Buch »Das autogene Training« seine Methode. Man stellt sich Ruhe und Entspannung intensiv vor dem inneren Auge vor. Ziel ist, sich möglichst schnell körperlich und seelisch zu erholen. Viele Sportvereine oder die Volkshochschule bieten solche Kurse an. Jeder Übende findet seine eigenen Formeln, mit denen er sich beeinflusst. Sie werden in Gedanken ausgesprochen: Mit Sätzen wie z. B. »Mein Atem ist ganz ruhig« lernt man, die körperlichen Vorgänge zu beeinflussen.


  Ein entspannter Darm darf durchaus auch Geräusche von sich geben. Sie werden sehen, dass es bei den Übungen wohlig grummelt im Bauch.


  Es gilt die Regel: 3-mal täglich zwei Minunten abschalten, loslassen, erholen. Während der Übungen versucht man, sich ausschließlich auf seinen eigenen Körper zu konzentrieren. Der Körper selbst liegt entspannt auf dem Rücken oder befindet sich in der sogenannten Droschkenkutscherhaltung.


  Schwere: Zunächst findet eine Konzentration auf ein bestimmtes Körperteil statt, meistens ein Arm oder ein Bein. Eine Formel könnte lauten: »Mein Arm ist ganz schwer.« Später kann die Schwere auf andere Körperteile und dann den gesamten Körper ausgedehnt werden.


  Wärme: Wie bei der Schwereübung wird zunächst suggeriert, dass ein bestimmtes Körperteil sich ganz warm anfühlt. Später wird wohltuende Wärme über den ganzen Körper verbreitet.


  Atem: Formel könnte sein: »Mein Atem ist ganz ruhig.«


  Bauch: Die Konzentration richtet sich auf den Oberbauch. Dabei wird Wärme in ihn hineingeleitet.


  Yoga


  Yogaübungen verfolgen heute zumeist einen ganzheitlichen Ansatz, der Körper, Geist und Seele in Einklang bringen soll – meditative Formen von Yoga legen ihren Schwerpunkt auf die geistige Konzentration, andere mehr auf körperliche Übungen und Positionen (die Asanas) und Atemübungen (Pranayama). Asanas kombiniert Phasen der Tiefenentspannung, Atemübungen sowie Meditationsübungen. Angestrebt wird eine verbesserte Vitalität und gleichzeitig eine Haltung der inneren Gelassenheit. Von einer Yogalehrerin hörte ich einmal den für Reizdarm-Patienten interessanten Satz, der wie folgt lautet: »Der Bauch ist das Zentrum (Seele) des Menschen (Sonnengeflecht).«
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  Yogaübungen für zu Hause


  Beim Yoga relaxen wir und nehmen dabei Abstand vom Alltag. Diese vier Übungen unterstützen Sie dabei, in ein emotionales Gleichgewicht zu kommen und Ihre Mitte besser zu finden. Da der Darm sich im Zentrum unseres Körpers befindet, werden diese Übungen auch Ihnen gut tun, da Sie gleichzeitig Ihren Darm unterstützen.


  Ich fühle mich frei!


  
    	Begeben Sie sich in den Vierfüßlerstand.


    	Atmen Sie nun kräftig ein und wölben Sie den Rücken nach oben. Machen Sie einen Katzenbuckel. Der Bewegungsimpuls startet aus dem Rücken heraus, der Kopf wird mit nach unten Richtung Brustbein gerollt.


    	Atmen Sie dann kräftig aus und lassen Sie dabei langsam den Rücken nach unten gleiten. Schieben Sie gleichzeitig das Gesäß nach hinten oben und legen Sie den Kopf in den Nacken. Der Rücken hängt nun durch, der Bauch »zieht« nach unten. Sie machen also ein Hohlkreuz.


    	Bei der nächsten Einatmung formen Sie wieder den Katzenbuckel.


    	Fühlen Sie sich frei und unabhängig wie eine Katze, die sich nichts vorschreiben lässt.

  


  Ich bin gelassen!


  
    	Setzen Sie sich im Schneidersitz mit aufrechtem Rücken auf den Boden. Legen Sie die Hände auf die Knie.


    	Atmen Sie aus und runden Sie den Rücken dabei. Der Kopf sinkt zum Brustbein.


    	Atmen Sie ein und machen Sie den Rücken gerade, bis die Wirbelsäule wieder ganz aufgerichtet ist.


    	Führen Sie die Übung im fließenden Wechsel im Rhythmus Ihres Atems mindestens eine Minute lang aus.
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  Ich empfinde Lebensfreude!


  
    	Sie sitzen mit aufgerichteter Wirbelsäule auf dem Boden, winkeln die Beine vor dem Körper an, sodass beide Fußsohlen aneinanderliegen.


    	Schieben Sie die Beine so weit nach vorne, dass Sie angenehm sitzen können. Wenn Sie die Fußsohlen sehr nahe an den Körper heranziehen, dann ist die Dehnung in den Oberschenkelinnenseiten sehr stark. Probieren Sie aus, was Ihnen gut tut.


    	Beginnen Sie nun, leicht mit den Oberschenkeln zu wippen. Dazu können Sie auch die Hände auf die Knie innenseiten legen und nachhelfen.


    	Stellen Sie sich vor, ein Schmetterling zu sein, der fröhlich über eine Wiese im Sommerwind flattert.


    	Führen Sie die Übung mindestens eine Minute lang aus.
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  Ich habe Geduld!


  
    	Sie sitzen auf dem Boden und stellen die Beine auf. Grätschen Sie die angewinkelten Beine, so weit wie es Ihnen möglich ist.


    	Schieben Sie Ihre Hände unter den Kniekehlen hindurch, und rutschen Sie so weit mit den Händen nach vorne wie möglich, also die rechte Hand unter der rechten Kniekehle, die linke Hand unter der linken Kniekehle. Die Handflächen liegen dabei auf dem Boden und bleiben dort auch. Runden Sie den Rücken und lassen Sie den Kopf in Richtung Brustbein locker hängen.


    	Sie sehen nun aus wie eine Schildkröte, die sich mit Ihrem Panzer – dem runden Rücken – schützt. Alles prallt an diesem Panzer ab, vor allem alles, was Sie ungeduldig werden lässt. Sie können sich vorstellen, dass Sie langsam und gemütlich sind wie eine Schildkröte und sich nicht aus der Ruhe bringen lassen.


    	Halten Sie diese Position mindestens eine Minute lang. Dann ziehen Sie die Hände wieder zurück und lösen die Position auf.


    	Wiederholen Sie die Übung noch zwei Mal.

  


  [image: ]


  Die Übungen stammen aus dem Buch »Stark mit Yoga« (Haug Verlag) von Zora Gienger.
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  Seelische Belastungen aufdecken


  Haben Sie festgestellt, dass Ihre psychische Verfassung eng mit Ihren Beschwerden zusammenhängt?


  Wenn die Seele zu den Auslösern des Reizdarm-Syndroms zählt, kommt der Behandlung der Psyche eine besondere Bedeutung zu. Für Sie ist es zuerst einmal wichtig, für sich und Ihre Krankheit Klarheit zu schaffen. Hier soll niemand in die Psychoecke gesteckt werden, doch muss jedem das Recht eingeräumt werden, herauszubekommen, ob seelische Belastungen seinen Reizdarm auslösen. Für den Betroffenen selbst ist es entscheidend, die Ursachen für seine Diagnose Reizdarm mithilfe von Ärzten herauszubekommen und diese Ursachen dann auch für sich anzunehmen. Erst dann kann er sich selbst helfen, denn nur so ist er motiviert, mit dem Reizdarm möglichst beschwerdearm zu leben.


  Wenn Sie festgestellt haben, dass Ihr Reizdarm mit Ihrer Psyche eng verknüpft ist, können Sie zwischen verschiedenen therapeutischen Maßnahmen wählen. Zu den Therapieformen, die wirksam helfen können, zählen Psychotherapie, Hypnose, autogenes Training, Atemübungen, Biofeedback, funktionelle Entspannung, progressive Muskelentspannung, Yoga oder Meditation. Nicht jeder spricht auf diese Therapieformen gleich gut an. Für den Erfolg der Therapie ist es entscheidend, dass Sie sich wirklich auf diese Form von Therapie einlassen und an deren Erfolg glauben.


  Eine Psychotherapie kann helfen


  Es gibt eine ganze Reihe von psychotherapeutischen Konzepten, mit deren Hilfe sogenannte psychosomatische Störungen wie etwa das Reizdarm-Syndrom behandelt werden können.


  Viele meinen, nicht seelisch krank genug zu sein, um eine Therapie zu beginnen. Es gibt keine messbare Größe, die entscheidet, ob eine Psychotherapie vonnöten ist. Es ist eine Entscheidung, die Sie für sich alleine treffen. Entscheidend ist sicherlich Ihr Leidensdruck. Diejenigen, die sich nicht mehr aus dem Haus trauen, da sie Angst haben, nicht schnell genug eine Toilette aufsuchen zu können, haben vermutlich einen höheren Leidensdruck als solche, die noch ihr soziales Leben und ihre Arbeit gut bewältigen.


  Es gibt unter beiden Personenkreisen Menschen, die sich gegen oder auch für eine Therapie entscheiden. Es gehört, nebenbei bemerkt, auch heute noch eine Menge Mut dazu, eine Therapie anzufangen. Es gibt viele Vorurteile: Neben der Angst, manipuliert zu werden, sind Versagensängste da, dass diese Form der Behandlung gar nichts bringen wird. Nach Meinung vieler Ärzte helfen psychotherapeutische Verfahren insbesondere denjenigen, die unter Durchfall und Schmerzen leiden. Als erfolgreich gelten insbesondere Verfahren, die den wirksamem Umgang mit Stress und die Verarbeitung von belastenden Lebensereignissen fördern. Diejenigen, die sich selbst als ängstlich und depressiv bezeichnen, erfahren in der Therapie eine Stärkung ihres Selbstwertgefühls. Durch die Therapie können sie gestaltend ihr Leben in die Hand nehmen. Dabei geht es weniger um die Aufarbeitung der Kindheit, sondern darum, Wahrnehmung und Ausdrucksfähigkeit zu verbessern. Man lernt, Gefühle wie Ängste, Wut, Ärger oder Trauer zu beschreiben. Manchmal verbessert sich schon dadurch die Darmtätigkeit.


  Welche Form der Therapie für Sie gut und richtig ist, lässt sich nur in der Absprache zwischen Ihnen und dem Psychotherapeuten sowie dem behandelnden Arzt ermitteln. Seien Sie bei der Wahl Ihres Therapeuten kritisch. Hinterfragen Sie seine Behandlungsmethoden, prüfen Sie, ob Sie mit dem Therapeuten arbeiten können und wollen. Suchen Sie sich einen klinisch ausgebildeten medizinischen oder psychologischen Psychotherapeuten – allein schon um sicherzustellen, dass die Kosten für die Therapie von der Krankenkasse bezahlt werden.


  Psychodynamische Behandlung: Eine klassische Form der Psychotherapie ist die psychodynamische Therapie, die nach seelischen Ursachen für die Entstehung und Aufrechterhaltung der Erkrankung sucht und sie zu beseitigen versucht. In der Praxis zeigte sich, dass Patienten, die eine fokussierte dynamische Kurzzeittherapie mit einer pharmakologischen Behandlung kombinierten, deutliche Verbesserungen ihrer körperlichen und seelischen Beschwerden zeigten. Außerdem steigert sie das Selbstwertgefühl und sie lernen, sich besser einzuschätzen.


  Bei der verhaltenstherapeutisch orientierten Therapie werden mehrere Methoden miteinander kombiniert.


  Verhaltenstherapeutische Behandlung: Unter den verhaltenstherapeutischen Behandlungskonzepten zeigt insbesondere die sogenannte kognitiv-behaviorale Therapie gute Ergebnisse. Bei dieser Therapieform werden etwa progressive Muskelentspannung, Biofeedback, der Austausch über die Erkrankung, Stressbewältigung, Training sozialer Fertigkeiten und Kompetenz, Problemlösungsfähigkeit und Schmerzmanagement angewandt. Diese Therapieform läuft meist über einen Zeitraum von 12 Wochen. Sie verbessert sowohl körperliche als auch seelische Beschwerden.


  Biofeedback: Durch Biofeedback können Sie erkennen, dass mentale Veränderungen Auswirkungen auf Ihren Körper haben. Sie lernen im Verlauf der Behandlung, Körpervorgänge bewusst und willentlich zu beeinflussen und können so Ihren Reizdarm beeinflussen. Bei einer Messung der Muskelspannung z. B. können die Messergebnisse als Kurve auf dem Bildschirm dargestellt werden. Verändert sich die Muskelspannung, so verändert sich auch die Kurve. Man erhält so eine direkte Rückmeldung (Feedback). Beim Reizdarm wird mithilfe von Biofeedback versucht, Einfluss auf die Darmfunktion zu nehmen. Eine Biofeedback-Behandlung ist in der Regel immer an ein verhaltenstherapeutisches Konzept oder eine andere Therapieform gekoppelt und wird nicht als ausschließliche Behandlung betrachtet.


  Die Hypnose ist die am besten wissenschaftlich untersuchte und für gut befundene Methode beim Reizdarm.


  Hypnose: Bei der Hypnose führt der Therapeut einen tranceähnlichen Zustand herbei. Durch die Hypnose sollen auf diese Weise Schmerzen gelindert werden. Die Hypnose wird nur dazu eingesetzt, um Verhaltensweisen, die in den normalen Gesprächen nicht zugänglich sind, zu verändern. Nicht wenige haben Vorbehalte gegenüber einer Hypnose; sie befürchten, dass sie ohne Kontrolle willenlos den Suggestionen ausgeliefert sind. Diese Angst resultiert aus den Eindrücken aus Bühnen- und Showhypnosen, die aber rein nichts mit der therapeutischen Anwendung zu tun haben.
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  Relaxen für den Darm


  Sie möchten sich und Ihrem Darm etwas Gutes tun. Sie wünschen sich, dass sich Ihr Darm erholt, und hoffen, dass sich dadurch die Symptome auf Dauer lindern. Dieser Gedanke lässt sich insbesondere dann gut nachvollziehen, wenn wir uns klarmachen, welche Arbeit unser Magen-Darm-Trakt im Laufe seines Lebens zu leisten hat. Mehr als 65 Tonnen laden wir im Laufe unseres Lebens auf unsere Teller und müssen von unserem Magen und Darm verdaut werden. Ein stramme Leistung, die durchaus auch mal eine Ruhepause verdient.


  Heilung durchs Heilfasten?


  Das Fasten ist in allen Weltregionen verankert. Dort ist Fasten stets mit dem Ziel verknüpft, eine innere bzw. seelische Reinigung zu erfahren. In der Antike wird Fasten mit dem Gesundheitswert zusammengebracht, und so reichen die medizinischen Wurzeln des Fastens über Jahrtausende zurück.


  Der Arzt Dr. Otto Buchinger zählt zu den Pinonieren des modernen Heilfastens in Deutschland und eröffnete 1920 seine erste Klinik.


  Nach Buchinger bedeutet Heilfasten, zeitlich begrenzt und konsequent auf feste Nahrung und Genussmittel zu verzichten. Er ging davon aus, viele, vor allem chronische Krankheiten, durch Fasten heilen oder zumindest lindern zu können. Das Fasten in guter Atmosphäre und unter einer erfahrenen ärztlichen Aufsicht nannte er den »Königsweg der Heilkunst«.


  Traditionell erfolgt vor dem Fasten ein Einlauf, um den Darm zu entleeren. Während der Fastenkur sind Kräutertees; Brühe sowie frisch gepresste Gemüse- und Obstsäfte erlaubt – es soll darüber hinaus Mineralwasser getrunken werden, mindestens 2,5 Liter. Ruhe vom Alltag, Erholung von den Aufgaben im Beruf und in der Familie sind wesentliche Vorraussetzungen für eine erfolgreiche Fastenkur. Somit ist die Durchführung einer Fastenkur außerhalb der gewohnten Umgebung wie z. B. in einer Kurklinik oder wie zurzeit trendig in einem Kloster von Vorteil. Wer dies nicht möchte und lieber alleine eine Fastenkur durchziehen will, braucht gerade beim erstmaligen Fasten therapeutische Anleitung.


  Der Körper in Erholungsphase


  Wer die Grundregeln des Heilfastens beachtet, kann sein Reizdarm-Syndrom lindern und tut sicherlich etwas Gutes für Körper und Geist.


  Der bewusste Verzicht auf feste Nahrung hat beim Heilfasten in erster Linie das Ziel, dem Körper eine Erholungsphase zu gönnen. Der Körper soll vor allem entschlacken, d. h. Nebenprodukte des Stoffwechsels und von außen zugeführte Schadstoffe und Gifte werden bewusster ausgeschieden und somit die Reparaturprozesse im Körper gefördert. Die Schulmedizin steht aber dieser These kritisch gegenüber. Doch werden heute Naturheilverfahren und Schulmedizin nebeneinander angewandt und die Kritik aus der Schulmedizin nimmt ab. Auch wenn es keine eindeutigen naturwissenschaftlichen Belege für das Heilfasten gibt, so zeigt die Erfahrung, dass an Naturheilverfahren doch etwas dran sein muss.


  Um erfolgreich zu fasten, gilt die Regel: weder Kaffee, schwarzen Tee noch mit Süßstoff gesüßte Getränke trinken. Es sollte eine gute Mischung zwischen Bewegung und Ruhe gefunden werden. Spaziergänge sind genauso wichtig wie die Mittagsruhe. Angeraten werden Meditationen zum Abbau von Alltagsstress.


  Das Heilfasten nach Dr. Buchinger kann ein guter Einstieg sein, wenn man sich entschieden hat, bewusst seine Ernährung umzustellen. Nach dem Buchinger-Fasten lässt sich eine Aufbaukost anschließen, die Sie unterstützt, die Lebensmittel zu finden, die in Zusammenhang mit Ihrem Reizdarm stehen. Zum Schluss kommt für Sie eine gesunde Mischkost heraus, die hoffentlich die Symptome des Reizdarms seltener bis gar nicht mehr auftreten lässt.


  Wohltuende Darmmassage und -wickel


  Darmmassage und -wickel sind kein Allheilmittel, doch den Nutzen dieser beiden einfachen Methoden sollten Sie nicht unterschätzen. Darmmassagen richtig angewandt, helfen vielen mit dem Typ Verstopfung und sind ganz frei von Nebenwirkungen. Also, starten Sie bei Verstopfung einen Versuch und schauen Sie, ob es Ihnen hilft. Darmwickel oder die noch einfachere Methode Wärmflasche lindern bei vielen Blähungs- und Dehnungsschmerzen. Natürlich geht der Schmerz nicht vollständig weg, aber er lässt sich einfacher ertragen und auch dies ohne jegliche Nebenwirkung. Alte Hausmittel, deren Anwendung sich lohnt.


  Wie die Darmmassage funktioniert


  Gehören Sie zu dem Reizdarm-Typ Verstopfung oder leiden Sie unter Blähungsschmerzen, dann kann eine Darmmassage wirksam sein.


  Im Akutfall können Sie die Darmmassage prima bei Blähungsschmerzen anwenden. Wer unter Verstopfung leidet, sollte sich regelmäßig eine Darmmassage gönnen. Am besten morgens direkt nach dem Wachwerden nehmen Sie sich 5 bis 10 Min. Zeit dafür. Das geht auch wunderbar im Bett. Dabei massieren Sie die Bauchdecke, etwa auf Höhe des Bauchnabels auf der rechten Körperseite, in kreisenden Bewegungen in einem Bogen im Uhrzeigersinn nach links unten. Massieren Sie langsam und wechseln Sie zwischen starkem und schwachem Druck ab. Es sollte dabei eine sanfte, gleichmäßige und langsame Gleitbewegung entstehen – aber mehr als nur ein Streicheln. Führen Sie die Bewegungen synchron mit der Ausatmung aus. Diese Massage regt die Darmbewegung unmittelbar an.


  Wärme tut bei Anspannung und Verkrampfung gut. Sie sollten Ihren Bauch durchaus mal ein bisschen verwöhnen und Wärme schenken.


  Für den Reizdarm-Typ Diarrhö bringt die Massage weniger, aber sie verstärkt auch nicht die Beschwerden. Wenn Sie unsicher sind, suchen Sie einen Homöopathen oder einen darauf ausgebildeten Physiotherapeuten auf. Sie geben Ihnen Anleitung, wie eine Darmmassage durchgeführt wird.


  
    Info


    Darmwickel – so geht’s


    Am besten verwenden Sie ein Frotteehandtuch, das sie ins Waschbecken legen und mit leicht abgekühltem, einmal aufgekochtem Wasser übergießen. In das Wasser können Sie ein paar Tropfen Fenchelöl oder einige Heublumen geben. Das ausgewrungene Handtuch legen Sie sich auf den Bauch, dann umwickeln Sie Ihren Bauch mit einem zweiten Badehandtuch und wickeln sich zuletzt in eine Wolldecke ein. So bleiben Sie 5 bis 10 Min. liegen oder setzen sich in einen Sessel, dabei lesen Sie ein schönes Buch oder hängen einfach (nicht belastenden) Tagträumen nach. Ihr Bauch bzw. Darm entspannt dabei, es lösen sich Verkrampfungen und Anspannungen. Blähungs- und Dehnungsschmerzen lassen so bei vielen nach. Wem diese Prozedur zu aufwendig ist, kann auch ein warmes Kirschkern- oder Dinkelkissen bzw. eine Wärmflasche verwenden.

  


  Bewegung macht den Darm mobil


  Sportliche Aktivitäten sind Ihnen behilflich beim Stressabbau und regulieren depressive Verstimmungen.


  Bewegung ist wichtig für den Menschen. Durch Bewegungsmangel wird der Darm träge und faul. Gerade beim Reizdarm-Typ Obstpation kann durch Sport die Beweglichkeit des Darms wieder in Gang gebracht werden. Denn Bewegung führt zu einer besseren Durchblutung des Magen-Darm-Trakts und wirkt entspannend und entkrampfend.


  Radfahren, Walking, Nordic Walking und Laufen zählen zu den wahren Stresskillern. Darüber hinaus kann sportliche Betätigung als persönlicher Stimmungsregulator arbeiten, denn nach einer sportlichen Leistung fühlen wir uns wohler und alles scheint harmonischer. Eine wesentliche Rolle spielen dabei die sogenannten Endorphine (Glückshormone), die bei körperlicher Aktivität ausgeschüttet werden. Durch regelmäßigen Sport steigert sich die Befindlichkeit kontinuierlich und langfristig. Kummer und Frustration nehmen deutlich ab. Regelmäßig Sport zu treiben, sollten Sie sich daher zur Aufgabe machen. Hier finden Sie einige Tipps und Anregungen:


  
    	Versuchen Sie 2- bis 3-mal die Woche Sport zu treiben, am besten Ausgleichssport wie Joggen, Walken, Schwimmen oder Radfahren.


    	Am Wochenende sollte es raus in die Natur gehen. Wandern oder Rad fahren und dabei die frische Luft genießen, tut nicht nur der Seele gut, sondern auch dem Darm.


    	Im Alltag lässt sich vielleicht mehr Bewegung einbauen: mit dem Rad zum Bäcker, in der Mittagspause ein Fußmarsch um den Block, die Treppen anstelle des Fahrstuhls.


    	Werden Sie Mitglied in einem Sportverein oder Fitnessstudio. Zusammen macht Sport einfach mehr Spaß.


    	Täglich zügig eine halbe Stunde spazieren zu gehen, ist eine Möglichkeit, die den anderen Vorschlägen in nichts nachsteht.
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  Unterwegs


  Ein Reizdarm bedeutet längst nicht, immer zu Hause bleiben zu müssen. Gehen Sie raus! Kontakte sind wichtig. Das bringt Sie auf andere Gedanken. Sie können sich ohne Probleme zum Essen verabreden und Reisen in fremde Länder sind auch ohne Weiteres möglich. Das Wichtigste ist, dass Sie es sich zutrauen. Dann geht auch nichts schief.


  Panik am fremden Esstisch


  Sie werden bei Freunden oder Bekannten eingeladen. Und Ihr erster Gedanke ist, dass Sie die Einladung nicht annehmen können, da es vielleicht etwas zu essen gibt, das Sie nicht vertragen. Diesen Gedanken sollten Sie beiseite schieben. Freuen Sie sich über die Einladung: »Juhu, raus aus den eigenen vier Wänden« oder »Ist das nett, dass sich jemand die Mühe macht, sich für mich in die Küche zu stellen«. Klar, es ist verständlich, wenn man sich nicht fit fühlt und unter Darmproblemen leidet, möchte man von der Welt nicht viel wissen. Aber Ablenkung tut gut, und Sie können sich doch nicht einigeln.


  Dass Sie nicht alles essen können, sollte Ihr Gastgeber erfahren. So kann er in Ihrer Portion unverträgliche Zutaten weglassen oder gleich etwas kochen, das auch Sie vertragen.


  So wie Sie die Freude über die Einladung dem Gastgeber zeigen und zusagen, so können Sie ihm auch Ihre Sorgen anvertrauen. Nicht in epischer Breite, aber Ihr Gastgeber ist doch froh, um Ihre Schwierigkeiten zu wissen und sich auf das Essen einzustellen. Er freut sich über Ihre Offenheit. Er kann sich so auf Sie viel besser einstellen und hat dann auch keine Selbstzweifel, wenn Sie nicht alles essen und etwas auf dem Teller bleibt. Vegetarier geben den Gastgebern in aller Regel vorab Bescheid, wenn Sie zum ersten Mal eingeladen werden.


  Überfordern Sie Ihren Gastgeber nicht. Es ist ein bisschen übertrieben, wenn Sie ihm eine lange Liste mit Lebensmitteln geben, die sie schlecht vertragen. Am einfachsten ist es für Ihren Gastgeber, wenn Sie im Vorfeld nachfragen, was aufgetischt wird, dann können Sie ihn wissen lassen, ob Sie das ein oder andere Gericht nicht vertragen. Oder Sie geben ihm Tipps, wie er das Gericht zubereiten muss, damit Sie es auch essen können. Nehmen wir mal an, Sie werden zu einem Grillfest eingeladen. Der Gastgeber verrät Ihnen, dass es einen bunten Salat und einen Kartoffelsalat zum Grillfleisch geben wird. Sie könnten ihn dann nach dem Salatrezept fragen. Dabei stellen Sie fest, dass Sie die Zutaten rohe Zwiebel und Paprika nicht vertragen werden, jedoch der Rest problemlos ist. Der Gastgeber kann vor dem Mischen des Gemüses für Sie eine Portion beiseite stellen – ohne Zwiebeln und Paprika. Damit sind alle Essprobleme vom Tisch und Sie können einen schönen Abend unter Freunden genießen.


  Unterwegs im Ausland


  Natürlich können auch Sie in Urlaub fahren und fremde Länder und Kulturen entdecken. Zu viel Neues, Aufregung und Stress bei der Anreise schlagen praktisch jedem auf den Magen. In den ersten Urlaubstagen sollten Sie daher mit dem Essen besonders vorsichtig sein. Hat sich Ihr Darm auf den Urlaub eingestellt, essen Sie möglichst das, worauf Sie Lust haben und nicht auf Ihrer persönlichen Unverträglichkeitsliste steht.


  Auch Menschen, die normalerweise keine Probleme mit ihrer Verdauung haben, müssen sich im Ausland vor Reisedurchfall schützen.


  Gerichte, die Ihnen unbekannt sind, sollten Sie sich vom Kellner oder Mitreisenden erklären lassen, bevor Sie diese ahnungslos im Restaurant bestellen. Lassen Sie sich besser nicht zu sehr von ausgefallenen Gerichten verführen, sonst wird Ihr Urlaub zu stressig für Ihren Magen-Darm-Trakt. Wie auch alle anderen, müssen Reizdarm-Betroffene damit rechnen, an Reisedurchfall zu erkranken. Es handelt sich dabei um eine kurzzeitige Erkrankung, die durch verunreinigte Lebensmittel oder Getränke entstanden ist.


  Um das Risiko eines Reisedurchfalls zu minimieren, ist Folgendes zu beachten:


  
    	Keinen frischen Salat oder Rohkost essen.


    	Obst stets selbst schälen oder anschneiden und danach nicht mehr waschen.


    	Hände weg von aufgeschnittenen Melonen oder ungeschältem Obst. Sie wissen nicht, in welchem Wasser es gewaschen wurde.


    	Rohes Fleisch und rohen Fisch, insbesondere Muscheln, sollten Sie in warmen Ländern nicht essen.


    	Gerichte mit Mayonnaise stehen lassen bzw. erst gar nicht bestellen.


    	Kaltgetränke stets ohne Eiswürfel bestellen. Die Eiswürfel sofort aus dem Kaltgetränk nehmen.


    	Kein Leitungswasser trinken und am besten auch die Zähne nicht mit Leitungswasser, sondern mit Mineralwasser putzen.


    	Lange offen stehende Produkte in Ländern mit heißem Klima nicht essen.


    	Gekochte, gedämpfte oder durchgebratene Gerichte bevorzugen.

  


  Erste Hilfe bei Reisedurchfall


  Cola und Salzstangen helfen auch bei Reisedurchfall.


  Bei einem Reisedurchfall verliert man immer viel Flüssigkeit. In der Regel fühlen Sie sich schlapp und kraftlos. Der Appetit fehlt. Essen ist zweitrangig, Trinken aber umso wichtiger. Auch wenn es sich dabei nicht um ein Gourmetrezept handelt, so hilft folgendes Getränk. Auf 1 Liter Wasser geben Sie 1 TL Kochsalz und 2 EL Zucker. Sie können z. B. einen Kräutertee kochen und darin das Salz und den Zucker auflösen. Falls Sie Leitungswasser verwenden, sollten Sie es zuvor abkochen.


  Cola und Salzstangen sind die moderne Variante. Wenn beide Lebensmittel Ihrem Reizdarm nicht schaden, können Sie auch zu dieser Kombination greifen. In Ihrer Reiseapotheke sollte sich Loperamid (Imodium ®) befinden. Nicht dass hier Werbung für ein Medikament gemacht werden soll, doch dieses Medikament wirkt bei den meisten Menschen bei Durchfall sehr gut. Im Ausnahmefall und nicht als Dauermedikament darf es genommen werden. Ein Urlaubstag in einem fremden Land gilt da als Ausnahme.


  Total verstopft!


  Im Urlaub ist auch mal ein Abführmittel erlaubt!


  Im Urlaub leiden die allermeisten Menschen unter Verstopfung. Dies kann an mangelnder Bewegung liegen, an den fehlenden Gewohnheiten und natürlich auch daran, dass, wenn man gerade muss, dies total ungelegen kommt und aufgeschoben werden muss.


  In den mediterranen Ländern isst man in aller Regel auch wenig Getreideballaststoffe. Da über die Ernährung das akute Problem der Verstopfung meist nicht schnell genug gelöst werden kann, darf im Urlaub ausnahmsweise mal auf ein Abführmittel zurückgegriffen werden. Besprechen Sie sich bei der Medikamentenwahl mit Ihrem Hausarzt.


  Dort wird Ihnen geholfen!


  Selbsthilfegruppen sind gute Anlaufstellen, wenn es um ein Problem geht, mit dem man neu konfrontiert wird. Dort trifft man Gleichgesinnte, die die anfänglichen Schwierigkeiten persönlich erlebt haben und daher Sie und ihre Sorgen besser kennen und verstehen werden. Da Sie dort Menschen finden, die sich die Zeit nehmen, auf Sie einzugehen, fühlen sich viele in Selbsthilfegruppen sehr gut aufgehoben. Die anfängliche Unsicherheit mit der Krankheit verfliegt, und es entstehen meist wertvolle Kontakte, die weit mehr bieten als nur Informationen über die Erkrankung. Hier lässt sich anfragen, ob es in Ihrer Nähe eine örtliche Selbsthilfegruppe gibt:


  Deutsche Reizdarmhilfe e. V.

  Mörikeweg 2

  31303 Burgdorf

  Tel. (05136) 89 61 06

  Unterstützung von professionellen Ernährungsberaterinnen, die auch mit den Krankenkassen teilweise abrechnen können, finden Sie auf der Homepage: → www.vdoe.de Dort finden Sie eine Liste mit zertifizierten Ernährungsberaterinnen, geordnet nach Postleitzahlen.


  Verband der Oecotrophologen e. V. (VDOE)

  Reuterstr. 161

  53113 Bonn

  Tel. (0228) 28 92 20

  E-Mail: vdoe@vdoe.de

  Hier können Sie sich umfassend zum Thema Glutenunverträglichkeit informieren:


  Deutsche Zöliakie-Gesellschaft e. V.

  Filderhauptstr. 61

  70599 Stuttgart

  Tel. (0711) 459 98 10

  E-Mail: info@dzg-online.de

  → www.dzg-online.de


  Stichwortverzeichnis


  A


  Abendessen → 59 f


  Abführmittel → 40, 47, 124


  Alkohol → 66


  Antidiarrhoika → 48


  Arznei, probiotische → 53


  Arztbesuch → 33 f


  Ausland → 122 f


  Auslassdiät → 93 ff


  Autogenes Training → 109


  B


  Ballaststoffe → 46, 68, 78 ff


  Basiskost → 99 ff


  Bauchatmung → 108


  Bauchhirn → 23


  Bauchspeicheldrüse → 18


  Belastung, seelische → 113 ff


  Beschwerden → 34, 37 ff


  Bewegung → 20, 120


  Biofeedback → 115


  Blähungen → 22


  – Gemüse → 69


  – Medikamente → 49


  – Obst → 74


  D


  Darm → 19, 28 f


  Darmflora → 29 f, 53


  Darmmassage → 118 f


  Diagnose → 32 ff


  Darminfekt → 40 ff


  Diarrhö → 21


  – Medikamente → 47


  Diarrhötyp → 13 f


  – Ballaststoffe → 80


  – Eier → 89


  – Fette → 90


  – Gemüse → 69


  – Milchprodukte → 83


  – Obst → 73


  – Trinken → 66 f


  Durchfall s. Diarrhö


  E


  Einladung → 121 ff


  Ernährung → 56 ff


  Ernährungsberatung → 61


  Ernährungspyramide → 64 f


  Ernährungstagebuch → 60 ff


  Esstyp → 56 ff


  F


  Fette → 90 ff


  Flüssigkeitsmangel → 66


  Folgeerkrankungen → 46


  Frühstück → 57 f


  Fruktosemalabsorption → 74 f, 77


  G


  Galle → 18


  Gemüse


  – Ballaststoffgehalt → 81


  – Verträglichkeit → 68 f


  Getränke, optimale → 65 f


  Getreideballaststoffe → 79


  Gluten → 82


  H


  Haushaltszucker → 77


  Heilfasten → 116 ff


  Heilpflanzen → 50 ff


  Hypnose → 115


  K


  Kalzium → 88


  Klassifizierung → 13


  Kohlenhydrate → 78 ff


  Krankheitsentstehung → 28 ff


  L


  Laktasepräparate → 86 f


  Laktose → 85 f, 88 f


  Lebensalter → 11


  Lebensmittel, ballaststoffhaltige → 79


  M


  Magen → 18


  MCT-Fette → 90


  Medikamente → 40 f, 45 ff


  Meditation → 118


  Milchprodukte → 83 ff


  Milchzucker → 42


  Mittagessen → 48 f


  N


  Nahrungsmittelunverträglichkeit → 29, 37 ff


  O


  Obstipation → 21, 46 f


  Obstipationstyp → 13 f


  – Ballaststoffe → 78


  – Fette → 91


  – Fleisch → 89


  – Gemüse → 69


  – Milchprodukte → 83


  – Obst → 73 f


  – Trinken → 66


  P


  Perlschnurdarm → 28


  Pflanzenstoffe, sekundäre → 70 ff


  Probiotika → 41


  Progressive Muskelentspannung → 107 f


  Provokationsdiät → 96 f


  Psyche → 29, 44, 113 f


  Q


  Quellstoffe → 46


  R


  Reisedurchfall → 123


  Reizdarm → 11 f, 13


  S


  Scham → 15


  Schmerztyp → 14


  Seelische Symptome → 44


  Selbsthilfegruppen → 125 f


  Serinproteinase → 31


  Stress → 21, 42 f, 105 f


  Stuhlgang → 21 f


  Symptome → 35


  T


  Trinkkur, sulfathaltiges Wasser → 48


  Trinkmenge → 66


  Trockenobst → 76


  U


  Untersuchung, körperliche → 35 ff


  Unverträglichkeitsliste, persönliche → 94 ff,


  → 98 f


  Urlaub → 122 f


  V


  Verdauung → 17 ff, 24


  Verhaltenstherapie → 114


  Verstopfung s. Obstipation


  Vorurteile → 15


  Y


  Yoga → 109 f


  Z


  Zeitmanagement → 107


  Zöliakie → 82


  Zuckeraustauschstoffe → 78


  Zusatzstoffe → 94


  Impressum


  Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek. Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über → http://dnb.d-nb.de abrufbar.


  Programmplanung: Sibylle Duelli


  Redaktion: Anja Fleischhauer


  Umschlaggestaltung und Layout:

  Cyclus · Visuelle Kommunikation, Stuttgart


  Bildnachweis:

  Umschlagfoto: Gettyimages

  Fotos im Innenteil: Corbis: S. 56, 77; Digital Vision: S. 4 rechts, 26/27; Fancy/Jupiter Images: S. 5 links, 54/55, 59, 68, 73, 89; Anja Fleischhauer, Stuttgart: S. 93; Gettyimages: S. 3; Image Source: S. 52; Martin Koch, Stuttgart: S. 64; Photodisc: S. 10, 28, 32, 45; Pixland: S. 4 links, 5 rechts, 8/9, 102/103, 104, 116: Stock. xchng: S. 121; Fridhelm Volk: S. 110, 111, 112; Markus Voll, München; Karl Wesker, Berlin: S. 18; Bernhard Widmann, Stuttgart, S. 17

  Die Seiten 110–112 sind mit freundlicher Genehmigung entnommen aus „Zora Gienger, Einfach Yoga“, Haug 2008; → www.zora-gienger.de

  Die abgebildeten Personen haben in keiner Weise etwas mit der Krankheit zu tun.


  © 2009 TRIAS Verlag in MVS

  Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG

  Oswald-Hesse-Straße 50, 70469 Stuttgart


  Stylesheet:

  Ulrich Stühlen, Hochheim


  E-Book-Produktion:

  DiTech Process Solutions, Mumbai (Indien)


  ISBN (ePub): 978-3-8304-6343-6


  
    Liebe Leserin, lieber Leser,

    hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir offen. So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!


    Ihr Trias Verlag


    E-Mail Leserservice:

    heike.schmid@medizinverlage.de


    Adresse:

    Lektorat Trias Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart, Fax: 0711-8931-748

  


  Die Ratschläge und Empfehlungen dieses Buches wurden von Autor und Verlag nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet und sorgfältig geprüft. Dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors, des Verlages oder seiner Beauftragten für Personen-, Sach- oder Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


  Geschützte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien Warennamen handelt.


  Das Werk, einschließlich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlages unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
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