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Naturheilkunde & Medizin

Adieu Blahbauch

Der Bauch wolbt sich nach dem Essen heftig und sieht aus wie schwanger? Wer
unter diesem Phanomen leidet, sollte sich mit «<FODMAP», also blahenden
Lebensmitteln, auseinandersetzen. Wie man den Ursachen auf die Spur kommt.

Text: Andrea Pauli

Kaum was gegessen, schon einen dicken Bauch? Das
Symptom Blahbauch kennen viele. In den sozialen
Medien machen zahllose Bilder vom «food baby» die
Runde, also von einem Bauch, der aussieht, als sei
man plotzlich schwanger. Offenbar leiden Frauen
haufiger unter diesem Problem. Abends ist der Blah-
bauch bei vielen Betroffenen am starksten. Uber
Nacht geht er zuriick und baut sich am nachsten Tag
nach und nach wieder auf. Was ist da los?

Zundchst einmal: Gasbildung im Verdauungstrakt ist
ein ganz natirlicher Prozess. Die Luft im Darm ist ein
Gemisch verschiedener Gase, darunter Stickstoff,
Sauerstoff, Kohlendioxid und Faulnisgase, wie etwa

Methan und Schwefelwasserstoff (die Ursache fir
den wblen Geruch mancher Pupser).

Darmgase entstehen zum einen aus verschluckter
Luft, zum anderen infolge des Abbaus von Nahrungs-
bestandteilen durch die Bakterien im Darm (Darm-
flora bzw. Mikrobiom). Ein stark aufgeblahter Bauch,
medizinisch: Meteorismus, entsteht, wenn sich zu
viel Gas im Bauch ansammelt. Kann die Luft infolge
herabgesetzer Darmbewegung nicht abgehen,
kommt es durch das vermehrte Darmvolumen zu ei-
nem Blahbauch. Die Darmgase fithren dazu, dass sich
die Bauchdecke vorwaolbt (oder es sich so anfiihlt als
tue sie das). Die Giberschissige Luft driickt gegen die




Bauchwdnde und verursacht Unwohlsein oder gar
Schmerzen.

Es gibt eine Reihe von Faktoren fiir das Entstehen des
Blahbauchs: Stérungen des Magen-Darm-Trakts, In-
fektionen, Reaktionen des Immunsystems, erhohte
Durchlassigkeit der Darmschleimhaut, Genetik, Hor-
mone, Stress und Lebensmittelunvertraglichkeiten.
Meist wirken mehrere ursachliche Faktoren zusam-
men. Meteorismus kann aber auch auftreten, ohne
dass sich ein Ausloser dafur finden l3sst, die Darm-
funktion ist ohne ersichtlichen Grund gestért. Man
spricht dann von «funktionellem Meteorismus».

Liegt es an der Erndhrung?

Da eine Vielzahl von Blahbauch-Betroffenen berich-
ten, dass die Beschwerden nach dem Essen auftreten
bzw. sich danach verstarken, liegt es nahe, den Blick
darauf zu lenken, was wir taglich zu uns nehmen. Prof.
Peter Gibson forscht an der Monash Universitat im aus-
tralischen Melbourne seit 2006 intensiv zu dem The-
ma. Er und sein Team gelten als die Entdecker von
«FODMAP». Die Abkirzung verweist auf verschiedene
Kohlenhydratfamilien, die von Menschen schlecht und
von Bakterien qut verdaut werden. «F» steht dabei fiir
fermentiertbar. Manche dieser FODMAP-Kohlenhydra-
te sind Zuckerarten, andere sind Starkearten oder Bal-
laststoffe. Sie konnen im Dinndarm nur schlecht oder
gar nicht aufgespalten und resorbiert (ins Blut aufge-
nommen) werden und gelangen daher in den Dick-
darm, wo sie von Bakterien fermentiert werden.
Klar: «Jedes Bohnchen gibt sein Tonchen», das wuss-
ten schon unsere Vorfahren. Durch aufwendige Studi-
en indes gelang es den australischen Wissenschaft-
lern, «dass man praktisch alle Lebensmittel auf den
Gehalt an FODMAP priifen kann», so Prof. Gibson. Und
daraus lasst sich eine «Digt» (keine Abmagerungskur,
vielmehr eine gezielte Ernahrungsanpassung) ablei-
ten, die dazu beitragen kann, dass Betroffene weni-
ger unter Blahbauchbeschwerden leiden. Der Gastro-
enterologe und Internist Dr. Martin Wilhelmi aus Zirich
und die diplomierte Ernahrungsberaterin Diana Stude-
rus aus Basel haben sich im Austausch mit Prof. Gibson
intensiv mit FODMAP auseinandergesetzt und ein Buch
zum Thema Blahbauch verfasst (siehe S. 13).
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Lit et «Reizdarmn»?

Ein BIdhbauch und Blahungen sind die am
haufigsten beobachteten Symptome beim
Reizdarmsyndrom (RDS). Mehr zum Thema
Reizdarm lesen Sie in der Mai-Ausgabe.

Erst abklaren, dann austesten

Vorab muss es immer darum gehen, arztlich abzu-
kldaren, ob dem Blahbauch eine Erkrankung zugrun-
de liegt. Bei entsprechender Diagnose sollte gezielt
gehandelt werden. Die Ausschlussdiagnostik fihrt
vielfach zur Diagnose Reizdarmsyndrom. Und da
kommt die Erndhrungsberatung ins Spiel und die
FODMAP-Diat. Was genau macht diese aus?

Die Low-FODMAP-Diat reduziert die Zufuhr an leicht
fermentierbaren Kohlenhydraten. Damit sich dies
nicht ungiinstig auf die Zusammensetzung der Darm-
flora und die Verdauungstatigkeit auswirkt, wird die-
se Diat nur fir eine gewisse Dauer (in der Regel fur
zwei Wochen) durchgefiihrt, bis sich die Beschwer-
den eindeutig bessern. Anschliessend wird die Ver-
traglichkeit fiir alle FODMAP-Gruppen einzeln getes-
tet - spdtestens hier braucht es die fachkundige
Ernahrungsberatung. Die Gruppen, die keine Be-
schwerden auslosen, kann man dann wieder in den
Speiseplan aufnehmen.

Was vielleicht nicht gleich einleuchtet: Spricht man
iber FODMAP, so meint man damit eigentlich gesun-
de Nahrungsmittel wie Obst, Gemise, Hiilsenfriich-
te, Nisse und Milch. FODMAP-haltige Lebensmittel
haben jedoch einen speziell hohen Gehalt einer ode-
rer mehrerer FODMAP-Gruppen und/oder werden
haufig in grossen Mengen konsumiert, z.B. Weizen
und Roggen, Zwiebeln, Lauch, Apfel, Birnen, Stein-
frichte, Wassermelone, Milch, Joghurt oder Hilsen-
frichte.

Lebensmittel, die keine FODMAP enthalten, sind
Fleisch und Wurst, Fisch und Meerestiere, Eier, Tofu,
Hartkdse, Ole, Fette, Butter, Rohr- oder Rilbenzucker,
Kichenkrauter, Essig, Sentf.
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Bei den meisten Patienten von Daniela Studerus ist
es eine Kombination von ein bis drei FODMAP-Grup-
pen, die Beschwerden machen: am haufigsten Milch-
zucker, Oligosaccharide und Polyole (Fruchtzucker ist
deutlich seltener).

Sind Nahrstoffrauber am Werk?

Die Forschung hat im Zusammenhang mit der Bl3h-
bauch-Problematik noch weitere Stoffgruppen im Vi-
sier: sogenannte Antindhrstoffe. Diese dienen der
Pflanze als natiirliches Pestizid, um sich vor Krank-
heitserregern, Schadlingen und Fressfeinden zu
schitzen. Im menschlichen Organismus binden sie
Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium, und Magnesium,
so dass diese im Dunndarm nicht mehr resorbiert
werden kénnen. «Sie nehmen uns also quasi Nahr-
stoffe weg», so Diana Studerus. Helfe eine FODMAP-
Reduktion nicht und seien auch andere Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten ausgeschlossen, achte sie
genauer auf die Antindhrstoffe, so die Erndhrungs-
beraterin. «Denn Rohkost-Smoothies, Cashew-Kase
und Chia-Miesli sind reine Antindhrstoff-Bomben.»

Warum Minze statt Fenchel und Kamille?

Bldhungen rickt man traditionell mit Fenchel- oder
Kamillentee zu Leibe. Bei Blahbauchbeschwerden je-
doch ist das bewahrte Hausmittel kontraproduktiv.
Warum? «Es gilt, pharmakologisch zu unterscheiden
zwischen 6ligem und wadssrigem Auszug. Aktuelle
Forschungsdaten zeigen, dass o6lige Ausziige, also
atherische Ole aus Fenchel oder Kamillendl, durch-
aus eine gewisse Dysbiose (Ungleichgewicht) im
Darm andern kénnen», so Studerus. Auch als dusse-
re Anwendung in Form von Leber- und Bauchwickeln
funktionieren die dtherischen Ole. «Beim Tee aller-
dings haben wir das Problem, dass dieser viele Oli-
gosaccharide enthalt, die wasserléslich sind, also in
den Tee iibergehen. Ich empfehle darum Minze, denn
in Pfefferminztee sind keine Oligosaccharide enthal-
ten. Auch fir Pfefferminzél-haltige Extrakte haben
wir sehr gute Daten, dass sie schmerzlindernd gegen
krampfartige Beschwerden wirken. Bei akuter Gast-
ritis ist Minze allerdings nicht angeraten. Man muss
eben sehr individuell differenzieren, welcher Magen-
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Darm-Abschnitt von den Problemen betroffen ist.»
Ab wann man sich mit seinen Blahbauchproblemen
in therapeutische Behandlung begibt, ist individuell.
«Tritt das Symptom nur ab und zu auf, kann man si-
cher ganz gut damit leben. Beeintrachtigt der Blah-
bauch das Alltagsgeschehen, wirde ich dazu raten,
einen Arzt bzw. die Ernahrungsberatung aufzusu-
chen», so Studerus.

Wie kann man sich selbst helfen?

Was man selbst erst mal tun kann: Nahrungsmittel ge-
zielt weglassen und austesten, wie es einem damit
geht. «Einfach mal keine Zwiebeln und keinen Knob-
lauch verwenden, eher Beeren essen statt anderes
0bst, Gemiise bzw. Salat mit griinen Blattern bevorzu-
gen, Dinkel- statt Weizenprodukte verzehren und auf
laktosefreie Milchprodukte umsteigen. Zeigt sich dann
nach etwa drei Tagen ein Unterschied bei der Blah-
bauchproblematik, ist es wahrscheinlich, dass die Be-
schwerden erndhrungsabhangig sind», sagt Diana Stu-
derus. Immer gut sei natirlich der Einsatz einer
Warmflasche. Kurzfristig konne auch die Einnahme von
Aktivkohle helfen.

Internetadressen:
www.magendarm-spezialist.ch
www.foodonrecord.com
www.fodmap.ch (Schweizer FODMAP-
Pionierin und Expertin Beatrice Schilling)

«Nie wieder Blahbauch» von
Martin Wilhelmi, Diana Studerus,
Peter Gibson, GU-Verlag,

2. Auflage 2020, mit vielen
Rezepten, Behandlungskonzepten
und natzlichen Tabellen.
Best.-Nr. 1401

BLAH'
BAUCH

«Bye-bye Blahbauch» von Tamara
Duker Freumann, VAK, 2019, mit
vielen Rezepten und diagnostischem
Test, sehr gute Beschreibung
maglicher Ursachen, allerdings strikt
schulmedizinisch ausgerichtet.
Best.-Nr. 1402
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Aufgepasst, das sind FODMAP*-reiche Nahrungimithel:

*Abkurzung for: Fermentierbare 0ligo-, Di- und Monosaccharide und Polyole
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