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Darm 1m Dauerstress

Rund zehn Prozent der Menschen leiden an wiederkehrenden Verdau-
ungsproblemen - oft ist ein so genannter Reizdarm die Ursache. Nur
ein Teil der Leidenden sucht fachkundige Hilfe. Dabei lassen sich die
Beschwerden wirkungsvoll durch Naturheilmittel lindern.  Adrian zeller

Wenn Markus N. das Haus verldsst, kontrolliert er
stets, ob er alles eingesteckt hat: Agenda, Handy,
Taschentuch, Wohnungsschlissel - und ein schnell
wirkendes Medikament gegen Durchfall. Der 44-Jah-
rige leidet an einem so genannten Colon irritabile.
Seine Erkrankung ist auch unter verschiedenen ande-
ren Namen bekannt: Reizkolon, Reizdarm-Syndrom
(RDS), funktionelle Stérung des Magen-Darm-Trakts
oder «irritable bowel syndrome» (IBS).

Ein Reizdarm ist eine jener Krankheiten, die sich nicht
bei allen Betroffenen mit den gleichen Beschwerden
bemerkbar machen. Weil sich ihre Anzeichen bei-
spielsweise mit Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten
oder einem Darminfekt Gberschneiden kénnen,
dauert es oft lange, bis sie richtig diagnostiziert und
entsprechend behandelt wird. Reizdarm-Patienten
haben héufig einen langen Leidensweg hinter sich,
bis sie kompetente Hilfe erhalten.

Wechselnde Beschwerden

Manche Betroffene leiden vor allem an Verstop-
fung, andere sind eher vom Gegenteil betroffen,
wie Markus N. Wenn er ein Zwicken und Rumoren
im Bauch spirt, muss er rasch zu seinen Tabletten
greifen, es machen sich erste Anzeichen von Durch-
fall bemerkbar. Bei anderen Erkrankten stehen vor
allem Blahungen, Druckgefiihle oder Bauchkrampfe
im Vordergrund. Auch Gibermassige Magengerdusche
wie Gurren und Glucksen kénnen mit einem Reizdarm
zusammenhdngen, und die Symptome kénnen im-
mer wieder wechseln.

Wahrend bei den einen Patienten die Beschwerden
haufig und in kurzen Abstanden auftreten, haben
andere manchmal jahrelang Ruhe. So erging es Iris
W. Die Reinigungsfachkraft erwachte nachts mit ei-



nem starken Druckgefthl im Bauch. In den folgenden
Tagen fihlte sie sich trotz Schonkost nicht viel besser.
Besorgt konsultierte sie einen Facharzt fir Magen-
Darmleiden. Dieser untersuchte sie eingehend und
liess sich auch Uber ihre aktuelle Lebenssituation
informieren. Anschliessend schaute er sich mit einer
Sonde den Dickdarm von innen an.

Er konnte sie beruhigen: Sie litt nicht an einem Tumor,
wie sie gefirchtet hatte. In ihrem Darm herrschte
lediglich ein zinftiger, aber letztendlich harmloser
Aufruhr. '

Im Gesprach mit dem Arzt stellte sich heraus, dass die
Symptome ziemlich genau dann begonnen hatten,
als der Alleinerziehenden die pubertdtsbedingten
Probleme ihrer Tochter Giber den Kopf wuchsen. Es
fiel ihr auch ein, dass sie vor Jahren schon einmal
iber Wochen unter Verdauungsstorungen gelitten
hatte - damals war ihre Ehe in die Briiche gegangen.
Seinerzeit liess sie sich nicht arztlich abklaren und
behandeln, sondern versuchte mit Tee, Zwieback und
Gemisebriihe Gber die Runden zu kommen. Schliess-
lich hérte das Bauchrumoren von selbst wieder auf.

Frauen weit hdufiger betroffen

Dass, wie bei der 42-jahrigen Iris W., die Beschwer-
den vor allem in schwierigen Lebenssituationen
auftreten, kann fir einen Reizdarm typisch sein.
Stress und Arger konnen die Symptome erheblich
verstarken.

Die Forschung geht von genetischen Einflissen als
zusatzlichem Ausléser aus. In manchen Familien
treten Probleme mit der Verdauung gehduft auf.
Weshalb allerdings Frauen ungefdhr dreifach so
hdufig an einem Reizdarm erkranken wie Manner,
ist bisher ungeklart. Ratselhaft ist auch, wieso viele
Reizdarm-Patienten gleichzeitig unter depressiven
Verstimmungen und/oder Angstzustanden leiden.
Auch Migrane und Riickenprobleme sowie Konzent-
rationsschwierigkeiten und Schlafstorungen kommen
bei diesen Menschen gehauft vor. Spekuliert wird
uber einen Zusammenhang mit einem Nervenbo-
tenstoff, der auch die Darmsteuerung beeinflusst.

Der Darm leistet Schwerarbeit

Die Verdauung ist ein mehrstufiger, komplexer Pro-
zess, der im Mund mit dem Kauen und Einspeicheln
der Nahrung beginnt und Stunden spater mit dem
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Ausscheiden der Uberreste endet. Dazwischen liegt
ein rund acht Meter langer Weg, dessen prozess-
hafte Verfahren an eine chemische Fabrik erinnern.
An ihm sind neben Magen und Darm verschiedene
Organe wie Bauchspeicheldriise, Leber und auch
Galle beteiligt. Komplizierte biologische, chemische
und physikalische Wechselwirkungen sorgen dafiir,
dass Eiweiss, Kohlnehydrate, Mineralstoffe, Vitamine,
Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe op-
timal aus den Speisen und Getrdnken herausgelost
werden und via Blutbahn in die einzelnen Zellen und
Organe gelangen.

Um diese Aufgabe zu bewaltigen, muss das Ver-
dauungssystem Hochstleistungen vollbringen: Ein
Mensch konsumiert innerhalb von 75 Lebensjahren
im Durchschnitt rund 30 Tonnen Speisen sowie etwa
60000 Liter Getranke. All das will verwertet werden!
Ob Birchermiisli oder Fondue, ob Hausmannskost
oder exotische Men(s im Urlaub, auf die grossen Un-
terschiede muss das Verdauungssystem automatisch
richtig reagieren. Ein ausgekliigeltes System von Ner-
venimpulsen sorgt fir das richtige Timing bei der
Abgabe der Verdauungssafte. So muss beispielsweise
die stark konzentrierte Magensaure im Dinndarm
gentgend neutralisiert werden - andernfalls waren
starke Schmerzen die Folge.

Ubersensible Steuerung

Mediziner gehen davon aus, dass bei Reizdarm-Be-
troffenen die Steuerung der Verdauung tbersensibel
und storungsanfalliger reagiert als beim wbrigen Teil
der Bevoélkerung. Wie neuere Forschungen zeigen, ist
auch die Darmflora nicht in der richtigen Ausgewo-
genheit vorhanden. Rund 100 Billionen Bakterien aus
mehreren hundert Arten besiedeln die rund 400 Qua-
dratmeter grossen, stark gefalteten Darmwande. Dort
unterstutzen sie unter anderem das Immunsystem,
ubernehmen Aufgaben bei der Verdauung und be-
einflussen die rhythmischen Bewegungen des Darms.
Wenn bestimmte Mikrobentypen iiberhandnehmen,
kann es zu Verdauungsbeschwerden kommen.

Stark eingeschrankte Lebensqualitat

Manche Arzte, die mit einem Reizkolon zu wenig
erfahren sind, halten die Erkrankten fir Hypochonder,
die in jeder korperlichen Missempfindung gleich ein
Anzeichen einer ernsten Krankheit sehen. Doch damit
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tun sie den Betroffenen Unrecht: Fir sie bedeutet
ihr Leiden meist eine erhebliche Einschrankung der
Lebensqualitat. Aus Angst vor anschliessenden Be-
schwerden missen sie etwa Einladungen zum Essen
mit Verwandten absagen und auch bei geselligen
Anldssen passen. Weil sie Blahungen oder Durchfall
furchten, verzichten manche aus Scham auch auf
Theater- und Kursbesuche.

Individuelle Unterschiede beachten

Weil die Ursache des Reizdarms bisher nicht vollstan-
dig geklart ist, gibt es auch keine Behandlung, die
am Ursprung ansetzt. Doch dank neuerer Forschung
haben die Chancen auf eine baldige Entwicklung
entsprechender Heilmittel zugenommen. Bereits jetzt
sind krampflosende und verdauungsunterstiitzende
Medikamente erhaltlich. Weitere wirken gegen
einzelne Beschwerden wie etwa iibermdssige Gas-
ansammlungen oder Storungen in der Darmflora. In

Schafgarben-Tee wirkt krampflosend, entziindungslindernd
und magenberuhigend.

Apotheken, Drogerien und Reformhdusern kann man
sich entsprechend beraten lassen.

Grundsatzlich qilt es zu bedenken, dass es individuelle
Unterschiede gibt, nicht alle Reizkolon-Patienten
sprechen gleich qut auf entsprechende Heilmittel an.
Mit anderen Worten: Tipps aus dem Bekanntenkreis
fuhren nicht bei allen Betroffenen zum gleichen
Erfolg. Wahrend beispielsweise regelmadssiger Ver-
zehr von Naturjogurt bei manchen die Verdauung
fordert, bekommen andere davon lediglich vermehrt
Bldhungen.

Flohsamen hilft ...

Die Beschwerden lassen sich mit Arzneien aus der
Natur erheblich lindern. Zu Pulver gemahlene indi-
sche Flohsamenschalen (Plantago ovata) wirken als
natrlicher Stuhlregulator sowohl bei Verstopfung wie
auch bei Durchfall. Sie quellen im Verdauungstrakt
auf und sondern Schleimstoffe ab, dadurch wird
die Verdauung erleichtert. Zusatzlicher Vorteil: Das
Wachstum niitzlicher Bakterien wird gefordert, gleich-
zeitig sinkt auch der Cholesterinspiegel. Flohsamen-
Produkte sind im Fachhandel erhaltlich.

... andere Naturprodukte auch

Des Weiteren hat sich Pfefferminze bei Reizdarm-
Beschwerden sehr bewahrt: Sie wirkt krampflosend
und beruhigend. Am wirkungsvollsten ist sie in Form
von pfefferminzélhaltigen Kapseln. Als Tee ist sie
ebenfalls empfehlenswert, aber weniger wirksam,
da der Gehalt an atherischem Ol erheblich geringer
ist. Weitere hilfreiche Heiltees sind: beruhigende und
entzindungshemmende Kamillebliiten, verdauungs-
fordernde und bldhungsreduzierende Kimmelsamen,
entkrampfende Anisfriichte sowie Magen und Darm
beruhigende Fenchelsamen. Manchen Betroffenen
helfen auch Tees aus Ingwer, Wermut, Schafgarbe
oder Gewdirznelken. Wegen ihres intensiven Aromas
sind sie allerdings gewohnungsbedrftig. Bei Durch-
fall bewadhrt sich Gbrigens auch Schwarztee.

Darmfreundlicher Lebensstil

Bei Reizdarm-Beschwerden helfen oft auch Verande-
rungen im Alltag: Fir die Mahlzeiten muss man sich
geniigend Zeit nehmen. Hastiges Herunterstirzen
eines Espressos im Stehen zum Frihstick oder das
rasche Verdriicken eines Sandwichs zwischen zwei




Sitzungen bekommen einem empfindlichen Magen
und Darm sicher nicht. Grindliches Kauen der Spei-
sen, wie Alfred Vogel es immer empfahl, nimmt den
nachfolgenden Stationen nicht nur viel Arbeit ab, es
fordert auch die Ausschittung von unterstiitzenden
Verdauungssaften.

Wenn die Erndhrung auf fiinf kleinere Portionen
uber den Tag verteilt wird, werden dem Darm we-
niger Uberfordernde Hochstleistungen abverlangt.
Genigend Entspannung, beispielsweise bei Spazier-
gangen, mit beruhigender Musik oder mit Ubungen
wie z.B. Tai Chi, wirkt sich harmonisierend auf die
Verdauung aus. Stress und Hektik sollte man sich nur
in Ausnahmefdllen zumuten.

Erndhrung berwachen

«Belastende» Nahrungsmittel wie Knoblauch, Zwie-
beln, scharfe Gewiirze sowie Bohnen und Kohlge-
mise sollten Reizdarmpatienten nur in geringen
Mengen konsumieren. Ballaststoffe sind sehr wichtig,
aber man darf es nicht tibertreiben: Andernfalls kann
der Nahrungsbrei vom (iberlasteten Dickdarm in den
Dunndarm zurickfliessen, die Folge sind schmerzhaf-
te Entziindungen.

Viel Flussigkeit wirkt verdauungsunterstiitzend;
zwei Liter stilles Mineralwasser und /oder Krautertee
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Ruhe und bewusste Entspannung sind wichtig, um den Weg aus der dauerhaften Uberreizung zu finden.

sollten pro Tag konsumiert werden. Alkoholische
Getranke und Kaffee dirfen sich Reizdarm-Patienten
hochstens in geringem Masse gonnen.

Da nicht bei allen Betroffenen die gleichen Speisen
und Getranke zu Beschwerden fihren, ist es sinnvoll,
wahrend ein bis zwei Wochen alles zu notieren, was
man zu sich nimmt, und darauf zu achten, wann es
vermehrt zu Krampfen oder zu Durchfall kommt.
Bei manchen Reizdarmpatienten werden die Be-
schwerden durch grossere Mengen am Siissem,
Fettigem oder durch Milchprodukte ausgeldst. Mit
einer voriibergehenden Uberwachung der eigenen
Erndhrung kommt man solchen Auslésern auf die
Spur.

Abklaren lassen

Und noch ein wichtiger Hinweis: Nur ungefahr die
Hélfte aller Menschen mit Reizdarm-Symptomen
verlangt nach drztlichem Rat, die anderen versu-
chen ohne Hilfe iiber die Runden zu kommen. Zwar
sind die Beschwerden dieser Krankheit lastig, aber
harmlos. Gleichwohl sollten wiederkehrende Bauch-
beschwerden von einer medizinischen Fachperson
abgeklart werden, denn sie konnen auch Anzeichen
einer schwerwiegenderen Krankheit sein, die recht-
zeitig behandelt werden muss.
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