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Nakturbeilkande & Medizin

Heikle Divertikel

Viele Menschen haben Ausstilpungen der Darmschleimhaut.
Die sind in der Regel harmlos, solange sie keine Entziindung ausldsen.
Was man uber Divertikel wissen sollte.

Text: Silke Lorenz

Ganz heimlich, still und leise existieren sie in unse-
rem Darm. Erst bei einer routinemdssigen Darmspie-
gelung oder einer Ultraschall-Untersuchung werden
sie oftmals entdeckt. Meist sind die Betroffenen
tberrascht, denn sie haben keinerlei Beschwerden.
Bei iber 70 Prozent aller Menschen mit Divertikeln
sind diese unauffallig und werden ein Leben lang
nicht bemerkt. Diesen Zustand nennt man Divertiku-
lose.

Haufigkeit nimmt im Alter zu

«0b Manner oder Frauen, Divertikel kann jeder be-
kommen. In westlichen Industrieldndern sind bei den
unter 50-Jahrigen etwa 10 Prozent der Menschen be-
troffen, bei den Giber 70-Jahrigen sind es etwa 50 Pro-
zent. Im Alter nimmt die Haufigkeit also deutlich zu»,
sagt Dr. Bruno Balsiger, Privatdozent und Spezialarzt
fur Gastroenterologie mit einer Gemeinschaftspraxis
in Biel. In asiatischen und afrikanischen Landern da-
gegen sind Divertikel seltener zu finden, selbst in ho-
herem Lebensalter. Den Grund vermuten Mediziner
in anderen Ernahrungsgewohnheiten.

Eine familiare Haufung kann durchaus auftreten. Dies
hat damit zu tun, ob schwaches oder festes Binde-
gewebe vererbt wird. Denn dieses gilt neben dem
Alter ebenfalls als Risikofaktor fiir die Entstehung von
Divertikeln. Erschlafft namlich das Bindegewebe bzw.
die Muskelwand des Darms und herrscht zugleich ein
Uberdruck im Darminneren, z.B. durch Verstopfung
oder ballaststoffarme Erndhrung, bilden sich diese
Ausstiilpungen der Darmschleimhaut. Sie werden
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durch eine Lucke in der Darmmuskelwand nach aus-
sen gedriickt, erlautert der Facharzt.

Wenn sich die Divertikel entziinden

So klein sie im Darm sind, so grosse Schmerzen kon-
nen die Ausstilpungen auslésen. Harterer Stuhl kann
die Darmwand im Bereich dieser kleinen Taschen me-
chanisch reizen. Durch vorhandene Bakterien ent-
steht in der Folge eine Entziindung. «Etwa jeder hun-
dertste Mensch mit Divertikeln entwickelt innerhalb
von zehn Jahren eine Divertikulitis, also eine so ge-
nannte Divertikel-Entziindung. Sie dussert sich meis-
tens durch starke Bauchschmerzen mit einer Bauch-
fellreizung und eventuell auch Fieber. Zum Teil
kénnen auch diinne Stuhlgange und dauernder Stuhl-
drang auftreten», sagt Dr. Balsiger. Im Akutfall sollte
man einen Arzt aufsuchen, damit er den Bauch un-
tersuchen kann. Je nach Beschwerden verschreibt er
ein Antibiotikum. Zudem sollte man auf faserreiche
Stoffe verzichten und versuchen, den Stuhl eher dinn
zu halten.

Wann ist eine Operation wirklich nétig?

Hier gibt es klare Richtlinien: «Grundsatzlich sind
Divertikel nicht gefahrlich. Im Extremfall kann eine
Divertikulitis aber zu einer Darmperforation und zu
einer kotigen Bauchfellentzindung fiihren. Dieses Ri-
siko ist beim ersten Entziindungsschub am hachsten.
Doch im Allgemeinfall ist eine Operation schlussend-
lich dann sinnvoll, wenn immer wieder auftretende
Entzindungsschibe die Lebensqualitat beeintrachti-
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gen und fir den Patienten traumatisierend sind. Auch
dauernde Unterbauchschmerzen bei nachgewiese-
ner Divertikulose konnen bei grossem Leidensdruck
eine Operation verniinftig erscheinen lassen», erlau-
tert der Gastroenterologe.

Dabei werden die Divertikel nicht einzeln entfernt,
sondern meist ein ganzer Teil des linksseitigen Dick-
darms, die sogenannte Hochdruckzone. Das ge-
schieht mittels der Knopflochtechnik (Laparoskopie).
Mit dieser Methode verbleiben unter Umstanden
noch Divertikel im restlichen Darm. Meist machen
sich diese nach einer OP nicht mehr bemerkbar. Al-
lerdings sei es in bestimmten Fallen trotzdem mog-
lich, dass sie sich wieder entziinden oder dass erneu-
te Divertikel entstehen, rdumt Balsiger ein.

Erndhrung und Bewegung

So weit muss es aber gar nicht erst kommen. Die
schone Nachricht ist, dass man mithilfe der richtigen
Ernahrung prima vorbeugen oder bereits vorhande-
ne Divertikel gut in Schach halten kann. Das A und 0:
Verstopfungen und Blahungen vermeiden, die Darm-
tatigkeit anregen, den Stuhl nicht zu hart und nicht
zu weich halten und beim Stuhlgang nicht pressen.
Das gelingt zum einen durch reichlich Flissigkeit.
Mindestens 1,5 Liter am Tag sollten es sein, z.B. Was-
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ser, Krautertees, griner Tee (wirkt entzindungshem-
mend) und stark verdinnte Fruchtsafte. Kohlensgu-
rehaltige Getranke dagegen, und wenn es nur
sprudeliges Mineralwasser ist, fordern Blahungen.
Zum anderen ist es wichtig, grindlich zu kauen, acht-
sam und langsam zu essen. Wenn maglich, sollte die
Konzentration in diesem Augenblick ausschliesslich
dem Essen gehdéren. Keine Ablenkung durch Handy,
Computer oder Fernseher!

Die dritte Massnahme ist regelmassige Bewegung,
mindestens eine halbe Stunde pro Tag. Damit l3sst
sich das Risiko fur eine Divertikulitis bei Patienten
mit Divertikulose um bis zu 40 Prozent reduzieren.
Denn Bewegung bringt die Verdauung in Schwung
und wirkt gegen Verstopfung.

Die Rolle der Ballaststoffe

«Am wichtigsten ist es, den Anteil an Ballaststoffen
zu erhohen», betont Diplom-Erndhrungswissenschaft-
lerin Bettina Snowdon. Sie sind aufgeteilt in zwei
Gruppen: wasserlosliche und wasserunldsliche. Was-
serldsliche Ballaststoffe wirken positiv auf den Zucker-
und Fettstoffwechsel, auf das Immun- und Nerven-
system. Im Dickdarm werden sie zu kurzkettigen
Fettsduren und zu Gasen abgebaut und sind damit ei-
ne perfekte Nahrung fir die Darmflora. Besonders

23



Nakturheilkonde & Medizin

24

Gutes m;dem Teller

Antientzindliche Lebensmittel - eine Auswahl

Gemiise: Brokkoli, Fenchel, Spinat, Paprika,
Iwiebeln, Méhren

Obst: Apfel, Birnen, Feigen, Erdbeeren,
Hagebutten, Sanddorn

Fisch: Lachs, Makrele, Sardinen, Hering
Hillsenfriichte: Erbsen, Linsen, Sojabohnen
Getreide: Vollkorngetreide, besonders Hafer,
Vollkornreis, schwarze Quinoa

Niisse und Samen: Leinsamen, Mandeln,
Walniisse, Pistazien 3
Ole und Fette: Leindl, Rapsol, Walnussol
Krauter und Gewiirze: Salbei, Petersilie,
Kreuzkimmel, Senf, Dill, Thymian

Salate: Lowenzahn, Bittersalate
Genussmittel: griner Tee, dunkle Schoko-
lade, Kaffee & "

viele davon sind in Obst und Gemiise enthalten. Was-
serunlosliche Ballaststoffe (hauptsachlich in Getrei-
de, Hilsenfriichten, Nissen und Gemiise) binden
Wasser und quellen starker. Das Stuhlvolumen nimmt
zu, der Stuhl wird weicher, was die Passage durch
den Darm beschleunigt.

Wer Divertikel hat, sollte also Ballaststoffe aus Getrei-
deerzeugnissen und Gemiise taglich auf den Speise-
plan setzen. Ob Brot, Nudeln, Reis, Mehl - grundséatz-
lich sind jeweils die Vollkornvarianten vorzuziehen.
Enthalten 100 Gramm eines Nahrungsmittels funf
Gramm Ballaststoffe oder mehr, gilt es als ballaststoff-
reich. «<Mindestens 30 Gramm Ballaststoffe sollten wir
am Tag zu uns nehmen, besser waren sogar 40 bis 50
Gramm», meint die Expertin.

Wichtig: Der Kérper muss sich schrittweise an die Um-
stellung gewohnen. So erkennt man auch leichter,
welche Lebensmittel man besser vertragt als andere,
etwa bei den Hulsenfriichten. Zusatzlich gilt es, viel zu
trinken, denn Ballaststoffe brauchen reichlich Flissig-
keit, um richtig «arbeiten» zu kénnen.

Was man meiden sollte

Zudem sollte man rotes Fleisch reduzieren und besser
zu Gefliigel und Fisch greifen. Insbesondere fetter
Meeresfisch wie Hering oder Makrele enthalt reichlich
Omega-3-Fettsauren, die als gute Entzindungshem-
mer gelten. Aus diesem Grund sind auch Lein-, Hanf-
oder Rapsol sehr zu empfehlen. Probiotische Lebens-
mittel sorgen ebenfalls fir eine gesunde Darmflora.

Keine Angst vor Erdbeeren oder Niissen

Bislang galt: bloss keine Nisse, Samen, Himbeeren
oder Erdbeeren essen. Denn diese kleinteiligen Le-
bensmittel respektive die in den Friichten enthalte-
nen Kérnchen kdnnten sich womadglich in den Diver-
tikeln festsetzen und Entzindungen hervorrufen.
Doch mittlerweile widerlegen einige wissenschaft-
liche Studien diese frihere Meinung.

Im Gegenteil: Es gebe sogar einen positiven gesund-
heitlichen Effekt, wenn man zweimal pro Woche
NUsse und Samen isst, so Erndhrungsexpertin Snow-
don. Wer sich trotzdem unsicher ist, kann ja Kérner
fein mahlen und alles stets gut kauen.

Gesundheits-Nachrichten — November 2022



Teil

Querteil

Small

4 Intestine
Absteigender

Blinddarm

Mastdarm

Schonkost nach Entziindungsschub

Ist dennoch eine Entzindung entstanden und wie-
der abgeklungen, benétigt der Darm einige Tage Er-
holung. «So ist nach diesem akuten Schub zunachst
Schonkost mit Tees, Brihen und Suppen angebracht.
Dann folgt die Aufbaukost mit ballaststofffreien Le-
bensmitteln wie Milch, Milchprodukten, Gemiise-
oder Fleischbriihe ohne Einlage, Wurst, Kase, Gelee-
Speisen», erklart Bettina Snowdon.

Langsam kommen mehr Nahrungsmittel hinzu, aber
immer schon ballaststoff- und fettarm wie Getreide-
produkte aus Weissmehl, Kartoffeln ohne Schale, Kar-
toffelbrei, Gefligelwaren, gegartes Gemiise, gedins-
tetes Obst ohne Schale und Kerne. Erst wenn die
Entzindung ganzlich abgeheilt ist, kann man lang-
fristig auf eine ballaststoffreiche, antientziindliche
und probiotische Erndhrung umstellen.

Vom Arzt zur Erndhrungsberatung
Wer das Gefihl hat, eine Umstellung auf ballaststoff-

reiche Erndhrung nicht aus eigener Kraft zu schaffen,
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Aufsteigender Teil

DIVERTICULOSIS

DIVERTICULITIS

Divertikel infiziert
oder entziindet

Querschnitt

sollte seinen Arzt detailliert um Rat fragen. Mit einer
arztlichen Verordnung kann die Erndhrungsberatung
in vielen Féllen Gber die Grundversicherung abge-
rechnet werden. .

GesuE P -
bei Divertikuie"8

Buchtipp:

«Gesunde Erndhrung
bei Divertikulitis» von
Bettina Snowdon,
Humboldt Verlag, 2022

Weitere Infos:
www.sge-ssn.ch
svde-asdd.ch
b-m-b.ch
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