Vorspeise

Klare Gemiisesuppe

- OD®®
@/ SIS

Fur 4 Perscmen « gelingt leicht
@90 Min.

1 Zwiebel « 3 Méhren - ¥4 Knolle Sel-
lerie « 1 Petersilienwurzel - 1 Stange
Lauch - 2 EL Olivendl - Petersilie und
Thymian - 1 Lorbeerblatt « Pfeffer »
2-3 EL Salz

® Zwiebel, Mohren, Sellerie und
= Petersilienwurzel waschen und un-
geschadlt in Stiicke schneiden. Lauch-
- .- stange waschen und klein schneiden.
= - _Gemiise in Ol andiinsten. Petersilie,
= =~ _= Krauter und Gewiirze zugeben,
] - salzen und 2 1 Wasser aufgie3en.

S 2um Kochen bringen, bei madRiger

Ndhrwerte pro Portion . _ -~ —

35kcal + 1gE-2gF-3gkH - OgBa'

-Hitze zugedeckt 50 Min. kicheln las- _-

Hauptgericht
Kabeljau auf _KL_'lrbis

@@@@
OWm@

Fir 4 Personen braucht etwas‘_mfhr ZBII-_

© 60 Min. -:—t'__‘.-'_. S S £

1 kg Butternutkiirbis - 250 g Laué_h et

1 rote Chilischote « 20 g Ingwer « 2 LTMH-—{Z— 2

600 g Kabeljaufilets « 2 EL Rapsol »

400 ml Kokosmilch « 125 ml Gemuseb:uh(_r

@ Kiirbis schilen und von den Ker-
nen befreien. Kiirbisfleisch in Schei-
ben und Lauch in Ringe schneiden.
Chilischoten entkernen und klein
schneiden. Ingwer schdlen und fein
hacken. Etwas Limettenschale abrei-
ben, Limetten auspressen und den
Saft auffangen.

° Ka_beljaufil_efs waschen, trocken
tupfen und in Stiicke schneiden.
Jewells die Hilfte von leettenab— =

—I:Leb mgwerﬂmd Chili vermengen

‘und den Fisch damit einreiben.

Salz g ==

@ (Ol erhitzen und Kiirbis, Lauch,
restliche Ingwer und Chili darin an-
schwitzen. Mit Kokosmllch Gemii-
sebriihe, restlichem Limettenabrieb
und der Hailfte des Limettensaftes
abléschen. 5 Minuten kécheln lassen

und mit Salz abschmecken. i

® Kabeljaufilets in einer heif3en

Pfanne mit Ol von jeder Seite 2 bis

3 Minuten anbraten. Restlichen
Limettensaft iiber den Fisch traufeln
und mit etwas Salz abschmecken. -
Nahrwerte pro Portion g
260 Kcal » 30gE « 8gF 16gKH
6,2 gBa
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Nachspeise
Orangen ) - = |
»marokkamsch« B B T
O e T
Fir 4 Personen geht schnell == : == *‘
S ‘10 Mrn_ =T Ee s s s -
B . imts ITLTrauben ==

_,__ _ ~~ zucker«4 Mmzebl.atter 3 “‘ SO
® Orangen auf ein Holzbrett legen

und die Schale mit weiBer Haut ab-
schneiden. Je eine Orange auf einem
kleinen flachen Teller in Scheiben
schneiden und darauf verteilen.

- - e Zimt und Traubenzucker mischen,

]
ot

- == Orangenscheiben damit bestreuen =
" und mit einem Minzeblatt dekorieren. - ===

Néhrwerte pro Portion
50kcal-1gE-0gF-11gKH+0,3gBa
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Die Verdauungsaktivitdten in
unserem Korpers gehen nicht immer
»sang- und klanglos« an uns vortiiber.
Manche Lebensmittel wie Zwiebeln,
Knoblauch, Bohnen oder Sauerkraut
kénnen zu leichten Verdauungsbe-
schwerden mit Bauchkrampfen und
hdufigerem und weichem Stuhl fiih-
ren, auch verbunden mit einem Bldh-
bauch und Flatulenz, also dem Abge-
hen von oft unangenehm riechenden
Darmgasen. Ein Stiick weit ist das
ganz »normal«. SchlieRlich ist unser
Verdauungsapparat ein gut funktio-
nierender Bioreaktor. Und diese Nor-
malitét gilt es zu kennen und zu
akzeptieren. Was aber, wenn die Ver-
dauung nicht so funktioniert wie wir
es uns vorstellen, wenn nach nahezu
jedem Essen Bauchkrampfe, Blah-
bauch und Stuhlgangsprobleme auf-
treten, wenn der Alltag durch diese

Beschwerden belastet wird? Dann
kann doch etwas nicht stimmen.

Jeder hat mal leichte Verdauungs-
beschwerden, das ist ganz normal.
Aber irgendwann werden aus leich-
ten Beschwerden stdrkere Beschwer-
den und diese werden zum stdndigen
Begleiter. Spatestens dann ist die
Lebensqualitdt stark eingeschrankt.
Etwa 10 bis 15 Prozent der Menschen
in Deutschland haben regelmaRig
oder dauerhaft Darmprobleme und
suchen deswegen ihren Hausarzt auf.
Vielleicht sind es sogar noch mehr,
denn nicht jeder geht gleich zum Arzt.
Sie sind also nicht allein damit. Wenn
Sie regelmaf3ig Beschwerden haben,
dann ist guter Rat teuer und Sie haben
den berechtigten Wunsch nach einer
guten Diagnostik und Therapie.

Eine sichere Diagnose

Heute gibt es eindeutige medizinische
Diagnosekriterien, die helfen, die
Diagnose »Reizdarmc zu stellen. Sie
ermoglichen eine Abgrenzung der
Symptomatik von der normalen Ver-
dauungstatigkeit.

Dauer der Symptome Bei einem Reiz-
darm sind die Beschwerden chronisch
und umfassen tibers Jahr summiert
einen Zeitraum von mindestens drei
Monaten. Diese Beschwerden sollten
von Arzt und Betroffenem auf den
Darm bezogen sein und gehen oft,
aber nicht immer, mit Stuhlgangs-
verdnderungen einher.

Ausmaf3 der Symptome Weiterhin
sollten diese Beschwerden ein ge-
wisses Ausmafd aufweisen. Die
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Beschwerden sollten den Betroffe-
nen also in seiner Lebensqualitdt
deutlich beeintrachtigen. Die Ab-
grenzung zu »normal« und »beein-
trachtigendc, die hat jeder fiir sich
selbst zu treffen, denn die Grenze
zwischen akzeptabel und nicht mehr
akzeptabel, die ist individuell sehr
unterschiedlich.

Ausschluss anderer Erkrankungen
Dariiber hinaus sollten andere Er-
krankungen, welche die Beschwer-
den verursachen kénnten, ausge-
schlossen sein, damit die korrekte
Diagnose Reizdarm gestellt werden
darf. Da Reizdarmbeschwerden oft
mit der Nahrungsaufnahme spiirbar
werden, gilt es insbesondere, andere
lebensmittelassoziierte Erkrankun-
gen wie Intoleranzen, Allergien,
Pseudoallergien oder individuelle
Unvertraglichkeiten auszuschlieRen.

S3-Leitlinie: aktuelle
Erndhrungsempfehlungen

Im Sommer 2021 erschien die aktua-
lisierte S3-Leitlinie zum Reizdarm-
syndrom. Sie wurde gemeinsam von
der »Deutschen Gesellschaft fiir Gas-
troenterologie, Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten (DGVS )«
und der Deutschen Gesellschaft fiir
Neurogastroenterologie und Motilitat
(DGNM) erarbeitet. Eine medizinische
Leitlinie ist ein Konsensuspapier, das
nicht nur Arzten und Therapeuten
einen Leitfaden zum Krankheitsbild
an die Hand geben will, sondern auch
Patienten die Moglichkeit bietet, sich
iiber ihre Krankheit und Therapie zu
informieren. Die neue Leitlinie ist in
vielen Punkten ein Paradigmenwech-
sel. Wir beschrdanken uns hier auf den
Bereich Erndhrung, da dieses Buch in
erster Linie ein Erndhrungsratgeber
ist.

Die aktualisierte Leitlinie weist da-
rauf hin, dass es keine einheitlichen
Erndhrungsempfehlungen fiir alle
Patienten mit einem Reizdarmsyn-
drom geben kann. Es gibt aber zahl-
reiche individuelle Erndhrungsemp-
fehlungen, die sich an den jeweiligen
Symptomen orientieren:

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
In der aktuellen Leitlinie wird be-
schrieben, dass Nahrungsmittelun-
vertrdglichkeiten wie Laktose- und
Fruktoseunvertraglichkeit als mog-
liche Ursachen fiir einen Reizdarm

angenommen werden kdnnen, auch
wenn sich kein positiver H,-Atem-
test ergeben hat. So kann es sinnvoll
sein, fiir einen Zeitraum von weni-
gen Wochen auf diese Zucker zu
verzichten, um anhand eines Erndh-
rungs-Symptom-Tagebuches den
Zusammenhang zwischen Karenz
und Beschwerdebild zu priifen.
Liegt beim Reizdarm-Patienten der
Verdacht auf eine Histaminunver-
traglichkeit vor, soll auch hier eine
zweiwochige Karenzphase und

eine 6 -Wochen-Testphase folgen.

FODMAP-Didt Die vor wenigen Jahren
aus Australien gekommene FOD-
MAP-Didt hat ebenfalls Einzug in die
Leitlinie gehalten. Es ist demnach
hilfreich, tiber einige Wochen nicht
nur auf Zucker, sondern auch auf
Weizen, Oligo- und Polysaccharide
zu verzichten. Aufgrund der ein-
fachen Umsetzung und der erfolg-
reichen Beschwerdebesserung ist die
FODMAP-Didt zur weltweiten medi-
zinischen Standarddidt bei Verdau-
ungsbeschwerden vom Reizdarmtyp
geworden.

Antikdrper Interessanterweise wer-
den weiterhin die Nahrungsmittel-
Unvertraglichkeitstests, die auf der
Analyse der Antikorper IgA und IgG
beruhen, als nicht aussagekraftig
bezeichnet. Lesen Sie dazu etwas
ausfiihrlicher im Kapitel »GroRes
Versprechen: IgG-/IgA-Testungen«
(Seite 42).
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Diagnose Reizdarm

Umgang mit diesem Buch

Daraus leitet sich ein wichtiger Hin-

weis zu der Nutzung des Buches ab.

Beachten Sie Ihr personliches Krank-

heitsbild Reizdarm. Was vermuten

Sie als Ausldser? Und was kénnen Sie

von vorneherein ausschlieSen?

e Laktoseunvertraglichkeit

e Fruktoseunvertraglichkeit

¢ Weizenunvertraglichkeit (gluten-
frei, ATI, Fructane)

e Oligosacharidunvertraglichkeit
(Hiilsenfriichte)

¢ Histaminunvertraglichkeit

¢ Lebensmittelunvertraglichkeiten
mit IgA-/IgG-Nachweis

Es ist duBerst unwahrscheinlich,
dass Thr Darm auf alles reagiert.
Méchten Sie erfahren, ob die vermu-
teten Beschwerdeausldser auch
wirklich fiir ihren Reizdarm verant-
wortlich sind, dann ist das Schreiben
eines Erndhrungs-Symptom-Tage-
buches (Seite 44) zwingend erfor-
derlich. Falls Sie nicht zu hundert
Prozent eindeutigen Ergebnissen
kommen, ist es kein Versagen Ihrer-
seits, sondern die Realitdt. In der Re-
gel kommt es mit der Karenz zu einer
Linderung der Beschwerden, aber
nicht zu einer Heilung im Sinne von
»gar keine Bldhungen« oder immer
perfekter Stuhlgang. Das gibt es auch
bei Darmgesunden und ist somit

normal. Wir méchten Ihnen mit
diesem Ratgeber die wichtigsten Er-
ndhrungsfragen rund um das Thema
Reizdarm beantworten und eine
Handlungsanleitung geben.

Ein Hinweis zur Bezeichnung

Das Reizdarmsyndrom ist, obwohl
es der Name suggeriert, kein ein-
heitliches, gleichférmiges Krank-
heitsbild im Sinne eines Syndroms,
sondern zeigt sich vielmehr als ein
bunter Blumenstrauf an variablen
Beschwerden, die im Verlauf auch
in sehr unterschiedlichem Ausmaf3
auftreten kénnen. Wir sprechen in
unserem Buch vereinfachend vom
Reizdarm.

2

Psychische
Begleiterkrankungen {

Bauchkrampfe

Sodbrennen, }

Bauchschmerzen, J

Schmerzen im
Oberbauch

Blahbauch, Blahungen,
erschwerter Stuhlgang

Durchfall, Verstopfung, Véllegefiihl

wechselnder Stuhlgang

Beschwerden eines Reizdarms
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Das typische
Beschwerdebild

Typische und hiufige Beschwerden
sind Bauchschmerzen, Bauchkramp-
fe, Blahbauch, Flatulenz und Stuhl-
textur-Verdnderungen wie zu wei-
cher Stuhl, zu harte Stuhl oder ein
Wechsel zwischen diesen beiden
Qualitdten. Sehr typisch ist beim
Reizdarm auch das Gefiihl der in-
kompletten Entleerung und die oft-
malige Verbesserung der Beschwer-
den nach dem Toilettengang. Viele
Betroffene verspiiren eine Steigerung
der Beschwerden bei Belastungen,
eine starke Stresssensitivitdt der Be-
schwerden und eine Besserung in
Entspannungsphasen wie im Urlaub.
Das ist fiir den Reizdarm sehr typisch
und hat mit der ausgepragten Kom-
munikation in der Darm-Hirn-Achse
(Seite 17) zu tun.

So sieht es in der Schiissel aus!
Bauchschmerzen sind eine zwingen-
de Diagnosevoraussetzung beim Reiz-
darm, die Stuhltextur ist aber nicht
immer verdandert. Dennoch kommt
der Stuhltextur eine sehr grof3e Be-
deutung zu, denn sie liefert wichtige
Diagnosehinweise. Dabei sind zu wei-
cher, zu haufiger, fliissiger, zu seltener
oder zu harter Stuhl oder ein wech-
selhaftes Stuhlgangsverhalten fiir den
Arzt wichtige Kriterien, um Diagnos-
tik und Therapie zu planen. Damit
sichergestellt wird, dass die Beschrei-

Das typische Beschwerdebild

Tvp 1 einzelne, feste Kiigelchen Verstopfung
P (schwer auszuscheiden)
Typ 2 wu rsta_rtig, leichte Verstopfung
klumpig
o 3 wurstartig mit normal
P rissiger Oberfdche
wurstartig mit normal
B glatter Oberfiche
einzelne, weiche, glatt- Ballaststoffmangel
Typ 5 randige Kliimpchen

fiissig,
Typ7

2 Objektive Bewertung der Stuhltextur

bung der Stuhltextur korrekt erfolgt,
wird die einfachere Bildsprache ver-
wendet. Die Bristol-Stuhlformenskala
ist hierfiir ein international akzep-
tierter Standard.

Beschwerden treten

nach dem Essen auf
Reizdarmbeschwerden werden
meist in zeitlichem Zusammenhang

einzelne weiche
Kliimpchen mit
unregelméaiigem Rand

ohne feste
Bestandteile

(leicht auszuscheiden)

leichter Durchfall

schwerer Durchfall

mit der Nahrungsaufnahme ausge-
16st. Das liegt zum einen daran, dass
schon die Nahrungsaufnahme die
Darmfunktion anregt. Beim Reiz-
darm wird diese Anregung oft als
tiberschieend empfunden. Zum
anderen liegt es auch daran, dass
manche Nahrungsmittel fiir Reiz-
darmpatienten unvertraglich sind,
beispielsweise, weil nach deren
Konsum mehr bldhende Gase ent-
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Diagnose Reizdarm

stehen oder weil diese Lebensmittel
zu lokalen Reizungen und mikro-
biellen Verdanderungen an der Darm-
barriere fiihren. Aus diesen Griinden
spiiren viele Patienten den Zusam-
menhang zwischen Nahrungsauf-
nahme und Reizdarmbeschwerden
sehr gut und vermuten daher gerade
bei den Lebensmitteln die Ursache
fiir ihre Beschwerden.

Hier ist es oft zielfiihrend, mit einem
Erndhrungs-Symptom-Tagebuch
individuelle Trigger-Lebensmittel
selbststdandig zu erfassen, gezielte
Erndhrungsumstellungen wie die
Low-FODMAP-Didt (Seite 45) oder
andere Umstellungen zu versuchen
und eigenstdndig zu erlernen, was
der eigene Korper gut und was er
weniger gut vertragt. Gerade Erndh-
rungsumstellungen sind sehr ein-
fache therapeutische MaBnahmen,
die jeder eigenstdandig oder mit einer
unterstiitzenden Erndhrungs-
beratung erlernen kann.

Einmal Reizdarm —

immer Reizdarm

Der Reizdarm kann ein ausgespro-
chen hartndckiger Begleiter sein.
Gliicklicherweise besteht aber kein
Zusammenhang mit schwerwiegen-
den oder tédlichen Erkrankungen des
Magen-Darm-Traktes. Die Lebens-
dauer, ist durch den Reizdarm nicht
verkiirzt. Aufgrund der chronischen
Bauchbeschwerden haben vom Reiz-

darm Betroffene aber ein hoheres
Risiko, am Bauch operiert zu werden,
als nicht betroffene Personen. Das
liegt unter anderem daran, dass bei
Reizdarmpatienten besonders genau
hingeschaut wird und sich damit auch
in hoherer Zahl Befunde finden, die
operiert werden kénnen. Bei Reiz-
darmpatienten besteht ein héheres
Risiko, dass Blinddarm, Gallenblase
oder Gebdrmutter entfernt werden
oder eine diagnostische Bauchspie-
gelung durchgefiihrt wird.

Langfristig wird der Reizdarm unbe-
handelt meist chronisch. Bei vielen
Patienten ist die Symptomschwere
im Verlauf eines Jahres schwankend
und wir wissen, dass bei manchen
Menschen die Reizdarmbeschwer-
den spontan riicklaufig sein konnen
oder sogar vollstandig verschwin-
den. Die meisten Menschen haben
aber viele Jahre lang mit den Be-
schwerden zu tun, daher ist es rat-
sam, rechtzeitig Hilfe und Entlastung
zu suchen.

Es ist auch bekannt, dass die Variabi-
litdt der Symptome sehr ausgepragt
sein kann und es oftmals zu Symp-
tomiiberlappung mit anderen funk-
tionellen Erkrankungen, wie dem
Reizmagen, der Reizblase und Frau-
enbauchschmerz, kommen kann.

Gehduft kann es beim Reizdarm auch
zu psychischen Beschwerden kom-
men. Die Betroffenen spiiren sehr

genau, dass Angste, Sorgen, kérper-
liche Betdtigung oder Stress die Be-
schwerden verschlimmern kénnen
und dass durch die Beschwerden
Erschopfung, depressive Gedanken
und Angste in den Vordergrund tre-
ten. Im psychischen Bereich beste-
hen oftmals Widerstinde dagegen,
notwendige Therapiemalf$nahmen
einzuleiten.

Trotz intensiver Suche ist die medi-
zinische Korrelation zwischen
Symptomen und mdéglichen Ur-
sachen der Stérung beim Reizdarm
gering. Der hohe Leidensdruck beim
Reizdarm fiihrt dazu, dass Menschen
mit einem Reizdarm oftmals sehr
intensiv nach moéglichen Ursachen
ihrer Beschwerden suchen. Sie ver-
brauchen dabei Energie, die besser
in Therapiemaf3nahmen investiert
werden sollte.

Auf der Suche
nach den Ursachen

Fiir den Reizdarm gibt es nicht »die
eine« erklirende Ursache. Ganz im
Gegenteil, der Reizdarm hat sehr
viele Ursachen. Hierzu gehéren ge-
netische Faktoren, also Erbanlagen,
mitauslosende Faktoren wie Magen-
Darm-Infekte und Umweltnoxen, Er-
ndhrungsfaktoren sowie Mikrobiom-
Faktoren, um nur einige der Ursa-
chen zu nennen. Sehr gut gesicherte
Ausloser sind Antibiotikatherapien,
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die Einnahme von Sdureblockern
und anderen Medikamenten oder
Nahrungserganzungsmitteln, sodass
hierauf besonders geachtet werden
sollte.

Weil Reizdarmbeschwerden oftmals
in zeitlichem Zusammenhang mit
der Nahrungsaufnahme entstehen,
vermuten viele Allergien, Intoleran-
zen oder Unvertraglichkeiten als
Ausloser. Dies ist aber deutlich selte-
ner der Fall als von den Reizdarm-
patienten angenommen. Aufgrund
umfangreicher Berichterstattung
tiber die spannende Mikrobenwelt
im Darm wird auch oft vermutet,
dass hauptsdchlich Darmbakterien,
ob fehlend oder zu viel, die Reiz-
darmbeschwerden verursachen.
Aus wissenschaftlicher Sicht ist das
in dieser Darstellung aber nicht zu-
treffend, sodass Sie sich die Kosten
fiir Darmfloraanalysen gerne sparen
kénnen.

All diese auslosenden Faktoren

filhren dazu, dass es an der Darm-

barriere, der Grenzzone zwischen

auen und innen, zu Veranderungen

kommt, die sich z.B. duern

e in einer Verdnderung der Mikro-
biom-Zusammensetzung,

¢ in einer Verminderung der schiit-
zenden Schleimschicht,

¢ in einer Erh6hung der Durchlassig-
keit der Darmbarriere und

¢ in Entziindungsvorgdngen sowie

¢ in Immunzell-Aktivierungen

Aufgrund dieser Verdnderungen
werden vor allem aus den Immun-
zellen Botenstoffe freigesetzt, die
dann lokal, also darmnah, und syste-
misch, also darmfern an anderen
Stellen des Kérpers, Symptome ver-
ursachen kénnen.

Zu den darmnahen Stérungen zdhlen

beispielsweise

e Veranderungen der Motilitdt, also
der Darmtransportgeschwindig-
keit,

e Verdnderungen der Sekretions-
leistung, also der Regulation des
Stuhl-Wassergehalts und

e Verdanderungen der Sensitivitdt,
also der Wahrnehmung von
Schmerzen.

Darmferne Symptome entstehen
durch die freigesetzten Botenstoffe
iiber die Blutbahn und durch die Ak-
tivierung von Nerven iiber die Darm-
Hirn-Achse im gesamten Korper.

Reizdarm — eine

Frage der Regulation

In diesem Zusammenspiel verschie-

denster auslosender Faktoren sind

einige Regulationsmechanismen als
zentral anzusehen:

» Komplex aus lokalen Triggerfakto-
ren wie Erndhrungsfaktoren, Mikro-
biomfaktoren und Verdnderungen
(Seite 15) an der Darmbarriere

» Komplex aus gestorter Nervenzell-
regulation mit Verdnderungen an

Auf der Suche nach den Ursachen

der Darm-Hirn-Achse (Seite 17)
und damit verbunden dem
Schmerzgedachtnis

e erh6hte Empfindlichkeit der Darm-
nerven, die sogenannte viszerale
Hypersensitivitdt (Seite 18)

e gestorte Reinigungsprozesse
(Seite 18)

Aus diesem Grund zielen moderne
Therapiemaf3nahmen vor allem auf
diese zentralen Bausteine der
Krankheitsentstehung des Reiz-
darms ab, nicht immer von Anfang
an alle auf einmal, sondern schritt-
weise, eine MaRnahme nach der
anderen, je nach Beschwerdebild.

Regulation iiber Erndhrung,
Mikrobiom und Darmbarriere
Von zentralem Interesse sind aus
Patientensicht als Verursacher eines
Reizdarms die Faktoren Erndhrung,
Mikrobiom und Darmbarriere. Diese
gelten oftmals als die wichtigsten
empfunden Ursachen, gerade weil es
in den Medien haufig so dargestellt
wird. Alle drei Faktoren sind zentrale
Bausteine von Beschwerdeentste-
hung und Reizdarmtherapie. Aber
bei der Therapie nur diese drei
Ursachen in den Blick zu nehmen,
wiirde zu kurz greifen.

Reizdarm durch Ernahrung Unter
diesen drei Reizdarmbausteinen ist
der Faktor Erndhrung der wichtigste,
da verschiedene Lebensmittel, wie
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Stress .
Verdnderte Psychische
Schmerz- Begleiterkrankungen
wahrnehmung
NS
A \
ce
(L
oe’
Hormone
oe Darm-Hirn- 4
Botenstoffe @e Achse

oe
Nervenzelle

Viszera

Hypersensitivitat

Verdnderte Motilitat

5

/

le | Q
Leaky Gut

Entziindungen

und Sekretion

2 Reizdarm und seine Ausldser

z.B. Hiilsenfriichte, Zwiebeln,
Knoblauch, Rohkost, Zucker und
Smoothies, von vornherein stark bla-
hend, also flatogen, wirken. Bei an-
deren Lebensmitteln kann der Gehalt
an bakteriell fermentierbaren In-
haltsstoffen sehr hoch sein. Dadurch
konnen Bldhgase und Reizdarmbe-

schwerden entstehen. Aufgrund
dieser blihgasfordernden Nahrungs-
bestandteile spricht man von flato-
gener Erndhrung. Diese Erndhrungs-
faktoren, die einen Reizdarm befor-
dern, sind sehr gut bekannt und
kénnen von jedem sehr gut kontrol-
liert werden. Die Reizdarmerndh-

Auslosende
Faktoren:

Erndhrung,
Magen-Darm-Infekte,
Stress, Antibiotika-
therapie, Gene u. a.

Gestorte Darmbarriere/

rungskonzepte werden etwas spater
im Buch detailliert dargestellt.

Darmgase entstehen iibrigens nicht
aus dem Nichts. Entweder wird mit
der Nahrung zu viel Gas aufgenom-
men, zum Bespiel durch kohlensdu-
rehaltige Getranke oder Luftschlu-
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cken, oder die aufgenommenen Le-
bensmittel fordern die Entwicklung
von Gasen. Dies ist ein Grund, wes-
halb viele Betroffene feststellen, dass
es Ihnen besser geht, wenn sie nichts
Essen, denn dann kénnen keine
Bldhgase entstehen.

Reizdarm durch falsches Mikrobiom
Das Mikrobiom, also die Summe
der Bakterien, die in unserem Darm
leben, ist ausgesprochen spannend.
Es hilft unserem Korper bei vielen
Funktionen und unterstiitzt bei der
Verdauung, der Abwehr von Ein-
dringlingen, der Vitaminversorgung
und der Erndhrung der Darm-
schleimhaut. Manche der Funktio-
nen kénnen aber auch lastig sein,
etwa wenn die Bildung von Darm-
gasen aus Lebensmitteln durch die
Bakterien Probleme verursacht. Die
Darmgase entstehen immer dann,
wenn Darmbakterien Lebensmittel-
bestandteile vergaren. Dieses Ver-
gdren findet hauptsachlich im Dick-
darm statt, denn hier werden die
unverdaulichen Nahrungsreste ver-
wertet und Ballaststoffe bakteriell
zerlegt. Auch im Diinndarm wird
bakteriell vergart, das Ausmalfs ist
hier aber weitaus geringer, sofern
nicht eine Diinndarmfehlbesiede-
lung (Seite 33) vorliegt.

Obwohl wir die Bedeutung des Mi-
krobioms erahnen kénnen, wissen
wir streng genommen fast nichts

iber die Mikroben und deren Funk-
tionen. Das ist auch der Grund, wes-
halb wir die gesunde oder die unge-
sunde Mikrobiomzusammensetzung
nicht bestimmen kdnnen, selbst
wenn die Anbieter von Mikrobiom-
testungen gerne anderes behaupten.
Ebenso steckt die Mikrobiomthera-
pie beim Reizdarm noch in den Kin-
derschuhen und wird aktuell maf3los
iiberbewertet. Wer seinen Reizdarm
wirklich bessern mochte, der be-
schaftigt sich lieber mit Bewdhrtem
wie Erndhrungsumstellung und
entspannenden MafSnahmen und
ldsst die Finger von Mikrobiom-
mafRnahmen.

Reizdarm durch gestoérte Barriere
Ausgesprochen wichtig ist neben Er-
ndhrung und Mikrobiom der Faktor
Darmbarriere. Die Darmschleimhaut
bildet eine Barriere (Seite 30) und
wirkt quasi als Schutz zwischen dem
Korperinneren und der AulBenwelt.
Hier wird entschieden, was in den
Korper hineindarf und was draufSen
bleiben soll. Makrondhrstoffe, Mi-
krondhrstoffe, Vitamine, Spuren-
elemente und andere Nahrungsbe-
standteile, die fiir unseren Koérper
wichtig sind, werden durch die Bar-
riere in den Korper transportiert.
Giftstoffe, krank machende Keime
und nicht Niitzliches verbleiben im
Darm und werden mit dem Stuhl-
gang ausgeschieden.

Auf der Suche nach den Ursachen

Wenn die Darmbarriere starker
durchlassig wird und Ungewolltes in
den Korper gelangt, sprechen wir
von erhohter Durchlassigkeit oder
Leaky Gut. Dadurch kénnen auch
Entziindungen in der Darmbarriere
entstehen. Die Faktoren Leaky Gut
und Darmbarriereentziindung koén-
nen zentrale Bausteine der Reiz-
darmentstehung sein, auch wenn es
im Internet hierzu reichlich anders-
lautende Fehlinformationen gibt.

Regulation liber die
Darm-Hirn-Achse

Unsere Korperfunktionen werden
durch verschiedene Nervensysteme
reguliert. Dabei unterscheiden wir
ein zentrales Nervensystem in Ge-
hirn und Riickenmark und ein peri-
pheres Nervensystem in den Orga-
nen. Das Nervensystem des Darms
gehort demnach zum peripheren
Nervensystem, steht aber mit dem
zentralen Nervensystem in intensi-
ver Kommunikation. Wir alle kennen
es, dass uns bei Sorgen »mulmig im
Bauch« wird, dass wir gelegentlich
eine »Bauchentscheidung« treffen,
wenn wir verliebt sind »Schmetter-
linge im Bauch« haben und wenn wir
Angst haben »uns vor Angst in die
Hose machenc. All diese Reaktionen
entstehen infolge der engen Kom-
munikation zwischen dem Darm-
nervensystem und dem zentralen
Nervensystem, der sogenannten
Darm-Hirn-Achse. Bei dieser Kom-
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Diagnose Reizdarm

munikation sind Nervenzellverbin-
dungen, Hormone und Botenstoffe
die wichtigsten Kommunikations-

wege.

Beim Reizdarm kommt es in dieser
Darm-Hirn-Achse zu Fehlregulatio-
nen. Reizdarmpatienten reagieren
empfindlicher auf Reize im Darm,
sorgen sich oftmals schon vor der
Nahrungsaufnahme vor méglichen
Symptomen, der Darm reagiert in-
addquat und es entstehen die lasti-
gen Beschwerden.

Diese Fehlregulationen in der Darm-
Hirn-Achse kénnen mit entspannen-
den MalRnahmen, mit psychomodula-
torischen MalBnahmen wie der gut
etablierten Darmhypnose, der Acht-
samkeitsmeditation oder dem spe-
ziellen Reizdarmyoga und in schweren
Fallen auch mit Medikamenten, die
die beteiligten Nerven beruhigen, oder
einer Psychotherapie behandelt wer-
den. Diese TherapiemaRnahmen sind
heute medizinischer Standard und
gehoren neben Erndhrungsumstel-
lungen zur Reizdarmbasistherapie.

Regulation {iber das Nervensys-
tem — viszerale Hypersensitivitat
Unter viszeraler Hypersensitivitdt
wird beim Reizdarm die Uberemp-
findlichkeit der Darmnerven ver-
standen, die dazu fiihrt, dass
Schmerzen wahrgenommen werden.
Schmerzen entstehen im Darm ins-

besondere dann, wenn das Darmlu-
men, also der Innenraum des Dar-
mes, gefiillt ist. Diese Fiillung verur-
sacht eine Dehnung der Darmwand,
die einen Dehnungsschmerz verur-
sacht. Dieser kann durch ein grof3es
Stuhlgangsvolumen, vor allem aber
durch die Darmfiillung mit Gasen
verursacht werden. Die Darmgase
werden beim Reizdarm durch die
Uberempfindlichkeit verstarkt
wahrgenommen und verstdrkt als
schmerzhaft empfunden. Fiir diese
verstdrkte Wahrnehmung ist die vis-
zerale Hypersensitivitdt verantwort-
lich. Daraus ergeben sich fiir Reiz-
darmpatienten zwei therapeutisch
sehr entscheidende Ansatzpunkte:

Reduktion der Darmgase Der erste
Ansatzpunkt ist es, Darmgase in ih-
rer Entstehung zu reduzieren, denn
weniger Darmgase verursachen we-
niger Schmerzen. Gerade hierbei
kann die Anpassung der Erndhrung
helfen. Die Auswahl von weniger
bldhenden Speisen durch Reduktion
von Rohkost, Reduktion von Zucker
und Reduktion von FODMAP-
Nahrungsbestandteilen in Kombina-
tion mit dem Meiden von kohlen-
sdurereichen Lebensmitteln und
der Begrenzung der Anzahl der
Mahlzeiten sind hierfiir die geeigne-
ten Erndhrungsumstellungen. Da-
durch wird der Darm mit weniger
Darmgasen belastet, was wiederum
einen Riickgang der Beschwerden
bedeutet.

Beeinflussung des Nervensystems
Der zweite Ansatzpunkt ist, die
Uberempfindlichkeit, die durch Ner-
ven vermittelt wird, mit MaRnah-
men, die die Uberempfindlichkeit
reduzieren, zu behandeln. Solche
MaRnahmen sind entspannende
MafRnahmen wie Reizdarmyoga und
Achtsamkeit fiir den Reizdarm, die
das Nervensystem positiv beeinflus-
sen, psychologische MaSnahmen
wie beispielsweise eine Darmhyp-
nose in Eigenanwendung, eine ver-
haltenstherapeutisch orientierte
Psychotherapie oder medikamen-
tose MaRRnahmen, welche die Darm-
nerven beruhigen.

Regulation durch Reinigung

Im Diinndarm finden die Verdauung
und Verwertung der aufgenommenen
Nahrung statt. Dieser Prozess dauert
unterschiedlich lange und lduft
durchschnittlich zwischen ein und
zwei Stunden nach der Nahrungsauf-
nahme ab. In dieser Zeit werden die
Lebensmittel in ihre Bestandteile zer-
legt und die fiir uns wichtigen Néhr-
stoffe, Mineralien und Spurenelemen-
te werden {iber die Darmbarriere in
den Kérper aufgenommen. Ungewoll-
tes wie Ballaststoffe, Giftstoffe, Toxine,
Schwermetalle oder Schmutz wird
durch die Darmbarriere abgeschirmt
und ausgeschieden.

Diese Verwertung und Aufnahme
von Nadhrstoffen ist beim Reizdarm
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