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DAS REIZDARM SYNDROM

Darm in Not

Ubelkeit, Druckgefuhl, Blahungen, krampfartige
Bauchschmerzen und eine veranderte Stuhlfre-
guenz und -Konsistenz pragen haufig den Alltag
von Patienten mit einem Reizdarmsyndrom (RDS).
Einige Betroffene stehen permanent unter mas-
sivem Leidensdruck, andere wiederum nur leicht
oder in bestimmten Situationen. Die funktionellen
Stoérungen der Darmmotorik kdnnen jedoch weit-
reichende Folgen fur die Lebensqualitat haben.
Mediziner gehen davon aus, dass Reizdarmpatien-
ten ahnlich wie Patienten mit Reizmagen emp-
findlicher auf die Signale des Darms reagieren
als gesunde Menschen. Eine eigentliche norma-
le Darmaktivitat wird von ihnen als schmerzhaft
empfunden. Untersuchungen weisen zudem auf
eine veranderte Zusammensetzung der Darmflora
gegenuber Gesunden hin. Meist kann eine voraus-
gegangene bakterielle Darminfektion kann ver-
antwortlich sein (postinfektidses RDS). Die ,guten®
Bakterien werden durch Infektionen oder Arznei-
mittel (Schmerzmittel, Pille, Antibiotika) vermin-
dert, so dass sich mehr ,schlechte” Keime ansiedeln
kédnnen. Dadurch kommt es auch zur veranderten
Bildung von Ubertragersubstanzen an der Darm-
Hirn-Achse, was zu einer erhéhten Schmerzemp-
findlichkeit und Depressionen fUihren kann.

FUr eine sichere Diagnose sollten andere Erkran-
kungen mit ahnlicher Symptomatik ausgeschlos-
sen werden, unter anderem Zoliakie, Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa oder Dramkrebs. Eine Intoleranz
gegenuber Lactose oder Fructose kann Uber den
Wasserstoff-Atemtest diagnostiziert werden - bei-
de sind auch haufig gemeinsam mit einem RDS
anzutreffen. Betroffene sollten auch mit dem Arzt
Uber eventuelle psychosomatische Probleme spre-
chen und wie sie diese angehen kdnnen.

Das Reizdarm-Syndrom gehért zu den haufigsten
Erkrankungen im Verdauungstrakt. In den wenigs-
ten Fallen liegen dabei Schaden an Organstruktu-
ren vor. Vielmehr handelt es sich um eine funktio-
nelle Stérung mit folgenden Anzeichen:

Bauchschmerzen oder MiBempfindungen, die
nach dem Stuhlgang besser werden oder die
mit Veranderungen der Haufigkeit oder der
Form des Stuhlganges einhergehen

Damit man von einem Reizdarm-Syndrom spre-
chen kann, mussen folgende Beschwerden min-
destens drei Monate bestehen oder in gewissen
Abstanden wieder auftreten. AuBerdem sollten
mindestens zwei dieser Beschwerden an mindes-
tens 25 Prozent aller Tage vorhanden sein:

aufgeblahter Bauch mit stechenden Schmer-
zen

- veranderte Haufigkeit des Stuhlganges (mehr
als 3x/Tag oder weniger als 3x/Woche)

- veranderte Stuhlgewohnheiten (PreRzwang,
Stuhldrang, nicht vollstandige Entleerung)
Schleimabsonderung aus dem After.

Wichtig ist, dass durch eine Darmspiegelung eine
strukturelle Darmerkrankung (Polyp, Entzindung,
Tumor) ausgeschlossen wurde.

AUSLOSER DES REIZDARMSYNDROMS

FUr das Reizdarm-Syndrom gibt es mehrere Aus-
|Oser:

1. Nahrungsmittelallergien oder - unvertrag-
lichkeiten

Vor allem Unvertraglichkeit von Milchzucker, aber
auch von Sorbit, Fruchtzucker oder anderen Zu-
ckerstoffen.

2. Medikamenten-Nebenwirkungen

Bestimmte Medikamente kbnnen Darmprobleme
verursachen. Hierzu gehéren Antibiotika, die die
Verdauungsfunktionen einschranken. Abfuhrmit-
tel legen die Darmtatigkeit lahm. Verschiedene
Schmerzmittel, Blutdruckmedikamente und Anti-
depressiva kdnnen Verstopfung verursachen. Auch
nach Operationen kann es zu Problemen kom-
men, da hierbei haufig Antibiotika eingesetzt wer-
den. Allerdings kénnen Antibiotika die Reizdarm-
Beschwerden in bestimmten Fallen auch lindern,
namlich wenn Keime die Probleme verursachen.

3. Psyche
Haufig sind Stress, Arger und Kummer ursach-

lich beteiligt bei einer Reizdarm-Problematik. Hier
kann eine Langzeitbehandlung durch Entspan-
nungstechniken wie Autogenes Training, Hypnose,
Meditation oder Licht-Klang-Therapie helfen. Psy-
chische Probleme konnen Mit-Ursache sein, aber
niemals die alleinige.

4. Darmflora

Alle Bakterien, die in der Darmflora vorhanden sind,
bilden normalerweise eine Lebensgemeinschaft,
in der jeder Keim seine Aufgabe hat. Wird durch
aufere Einflusse oder Medikamente dieses Gleich-
gewicht gestort, kann es zu Schaden des immuno-
logischen Gleichgewichts im Darm kommen.
Durch die Gabe von nutzlichen Bakterien kann die
Darmflora wieder hergestellt werden. Eine abnorm
zusmmengesetzte Darmflora bereitet haufig den
Boden fur ein Reizdarm-Syndrom

5. Durchfallerkrankungen

Reizdarm-Syndrome treten haufig nach Durchfall-
erkrankungen auf. Diese kdnnen vielfaltige Ursa-
chen haben. In jedem Fall verliert der Kérper grof3e
Mengen an FlUssigkeit, Mineralien und Nahrstof-
fen, sodass fuUr einen ausreichenden Ersatz gesorgt
werden muf.

TYPISCHE SMYPTOME DES
REIZDARMSYNDROMS

Die diffuse Schmerzempfindlichkeit beim Reiz-
darm-Patienten ist charakteristisch. Die Dehnung
des Darmes etwa durch Gasbildung oder Druck
von auf3en durch engen Hosenbund oder Gurtel
kann nur schlecht vertragen werden. Typisch fur
das Reizdarm-Syndrom ist auch die Eigenbeweg-
lichkeit des Darms. Beim gesunden Menschen
wird der Speisebrei durch rhythmische Bewegun-
gen des Darmes weitertransportiert, die sich vom
Dunndarm in Richtung Dickdarm immer weiter
fortpflanzen. Bei Reizdarm-Patienten treten da-
gegen nur kurze und schnell aufeinander folgende
Darmbewegungen und damit eine gestorte Eigen-
beweglichkeit des Darmes auf.

Zum Reizdarm-Syndrom gehort das Gefuhl der ver-
mehrten Gasbildung und -ansammlung im Bauch.
Luft, die beim hastigen Essen oder Trinken ver-
schluckt wird, oder Kohlensaure in Getranken tra-
gen zur Luftbelastung des Darmes bei. Aber auch
der Korper produziert bei der Verdauung Gase. Sie
werden durch AufstoRen, durch Blahungen oder
durch Aufnahme ins Blut und Abtransport Uber
die Leber entsorgt. Heilpflanzen, zum Beispiel Ka-
mille, Fenchel, Pfefferminze, Kimmel, Anis und be-
stimmte Bitterstoffe, helfen dabei, die Gasproduk-
tion so gering wie moglich zu halten. Gute Wirkung
zeigen unser hauseigener Magen-Darm-Tee, unser
Bitterstofftee und unsere Leber-Galle-Tee.

So kénnen durch den gezielten individuellen Ein-
satz von verschiedenen Verfahren der Naturheil-
kunde Menschen mit Reizdarmsyndrom Linderung
und/oder Heilung erfahren.

REIZDARMPATIENTEN

Sie haben durch die gestdrte Mikroflorazusammen-
setzung eine Darmschleimhaut, die stark gereizt
und durchlassig ist. Das Immunsystem ist aktiviert,
chronische Entzindungen entstehen:

Als Folge davon treten meist DUnndarmuberwu-
cherungssyndrom, Gallensaureverlustsyndrom
oder / und eine Laktose-Fruktose-Gluten- und Hist-
aminunvertraglichkeit auf. Die dadurch auftreten-
den FettstUhle fUhren zu einem Mangel an fettlos-
lichen Vitaminen A, D, E, K mit Osteoporosegefahr
und Schwache des Immunsystems (Vitamin D, Cal-
ciummangel), Blutungsneigungen (Vitamin K), An-

amien (Vitamin B12, Eisen, Zink, Selen).

Daher ist es wichtig, dass Reizdarmpatienten |hren
Vitamin-D Spiegel Uberprifen und neben einer
ausgewogenen, reizarmen (FODMAP- und hista-
minarmen) Ernahrung auch auf die ausreichende
Zufuhr von B12, Zink, Selen und Vitamin C achten.

FODMAPS REDUZIEREN

Kohlgemuse, Hulsenfrichte, Nusse, Stein- und
Beerenobst sowie Milchprodukte, Kaffee und Alko-
hol verursachen haufig Beschwerden. Auch zu viel
Rohkost am Abend kann den Darm Uberfordern.
Fettreiche, gebratene Speisen wirken zudem bei
vielen wie ein AbfUhrmittel. RDS-Patienten sollten
die Nahrungsmittel identifizieren und vermeiden,
die bei ihnen Beschwerden auslésen. Wie beim
Reizmagen sollten hier Uber einen Zeitraum von
vier bis sechs Wochen sowohl die Speisen mit Uhr-
zeit als auch die daraus — meist erst nach Stunden
— resultierenden Symptome mit Art, Dauer und In-
tensitat notiert werden. Dadurch kdnnen die Zu-
sammenhange zwischen Ernahrung und dem kor-
perlichen wie seelischen Wohlbefinden aufgedeckt
werden.

Aktuelle Erkenntnisse deuten darauf hin, dass eine
FODMAP-reduzierte Ernahrung die Beschwer-
den lindern kann. FODMAP ist die AbkUrzung fur
.Fermentierbare Oligo-, Di, Monosacchardie und
Polyole". Gemeint sind Mehrfach-, Zweifach- und
Einfachzucker sowie mehrwertige Alkohole, die in
zahlreichen Lebensmitteln stecken.

FODMAPs werden im DUnndarm nicht
ausreichend abgebaut und gelangen
nahezu unverandert in den Dickdarm.
Dort werden sie mikrobiell vergoren,
wobei Gase entstehen. FODMAP-rei-
che Lebensmittel sind beispielsweise
Getreide wie Weizen, Dinkel und Rog-
gen, einige Obstsorten wie Apfel, Birnen
oder Trauben und bestimmte GemuU-
sesorten, beispielsweise Brokkoli, Mais
und Zwiebeln. Um eine FODMAP-ar-
me Ernahrung korrekt umzusetzen, ist
die professionelle Hilfe durch uns oder
eine andere Ernahrungsfachkraft emp-
fehlenswert. Aber auch in einem ersten
Schritt kann die Ausschlussdiat schnelle
Linderung bringen: Das Weglassen von
verdachtigen Lebensmitteln Uber vier
bis sechs Wochen und die anschlieRen-
de WiedereinfUhrung in den Speiseplan
bringt Klarung.
GCegen die Beschwerden wie Blahun-
gen helfen in erster Instanz pflanzliche
Arzneimittel. Pfefferminzéol, Kimmel,
Anis und/oder Fenchel entkrampfen
den gereizten Darm und losen die Gas-
ansammlungen (Magen Darm Tee). Die
Ballaststoffe von Flohsamenschalen
quellen, mit ausreichend FlUssigkeit ein-
genommen, im Darm auf und wir-
ken so darmregulierend — sowohl
bei Verstopfung als auch bei
Durchfall. Akazienfasern ver-
ursachen im Gegensatz zu
Flohsamen keine Blahun-

gen und futtern schleimbil-

dende Keime an.

Mit probiotischen Pro-
dukten (Probiotik-9) kann
zudem die Balance der
Darmflora wiederherge-

stellt werden. Die Darmflora
profitiert neben Ballaststof-

fen ( Akazienfasern) auch von
einer polyphenolreichen Ernah-
rung, empfehlenswert sind Hei-
delbeeren und andere dunkle Beeren
sowie Apfel und Birnen - vorausgesetzt,
der Darm toleriert die Lebensmittel.

Wir beraten Sie gerne, messen |lhren Vi-
tamin D-Spiegel oder fUhren professio-
nelle Stuhlanalysen durch.

Bitte vereinbaren Sie dazu einen Termin.
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