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Ratgeber GESUNDHEIT

Sturm und Drang

im Darmtralkt

Wenn die Verdauung Beschwerden macht, fiir die keine krank-
hafte Ursache gefunden werden kann, spricht man oft vom
Reizdarmsyndrom. Die Frage ist nur: Was reizt den Darm und

was beruhigt ihn wieder?

Woher kommt ein Reizdarmsyndrom?

Man fasst unter diesem Begriff Verdauungsbeschwer-

den wie Blahungen, Stuhlunregelmaissigkeiten

(Durchfall und Verstopfung) und Bauchschmerzen

zusammen, fiir die keine andere Ursache gefunden
wurde. Psychosoziale Faktoren, die Erndhrung sowie die
Zusammensetzung der Darmflora spielen eine wichtige
Rolle. Der Erndhrung wurde in den letzten Jahren vermehrt
Aufmerksamkeit geschenkt. Es gibt keine «richtige» oder
«falsche» Erndghrungsweise. Es gibt aber viele individuelle
Unvertraglichkeiten, die besonders bei Reizdarmpatientin-
nen und -patienten ausgeprégt vorhanden sind.

Harmlose oder gefahrliche Erkrankung?

Es handelt sich dabei weder um eine geféhrliche

gesundheitliche Storung noch um die Vorstufe

einer schweren Erkrankung. Dennoch kénnen

starke Beschwerden die Lebensqualitét der Be-
troffenen erheblich beeintréachtigen. Bei klarer Diagnose ist
die Prognose gut und die Angst vor einem schweren Krank-
heitsverlauf unbegriindet. Allerdings konnen Angste die
Symptome verstarken. Auch deshalb sollten potenziell
gefdhrliche Erkrankungen, die ghnliche Beschwerden
verursachen konnen, ausgeschlossen werden.

Was tun gegen Krampfe, Blahungen, Verstopfung?
Die erste und wesentliche Massnahme ist der
Ausschluss von organischen Erkrankungen,
welche solche Symptome auslosen konnen. Falls
der Durchfall zum Beispiel durch eine chronische
Darmentziindung oder durch eine Infektion hervorgerufen
wird, dann muss die Entziindung oder der Infekt behandelt
werden. Sind auslosende Erkrankungen ausgeschlossen,
muss man nach auslosenden Ereignissen suchen: Gibt es
berufliche oder private Stressfaktoren? Ist die Trinkmenge
geniigend? Wie steht es mit der korperlichen Aktivitat?

e

Und schliesslich: Welche Erndhrungsgewohnheiten konn-
ten verantwortlich sein?

Was bedeutet FODMAP-Diat?

Die FODMAP-arme Erndhrung ist eine (relativ)

neue Erndhrungsweise. Kurzkettige Zucker und

Garalkohole, die sich in vielen Nahrungsmitteln

finden, werden reduziert oder ganz gemieden,
weil sie von Betroffenen nur schlecht verdaut und im Dick-
darm von Bakterien zersetzt und vergért werden. Die Liste
FODMAP-haltiger Nahrungsmittel ist allerdings sehr lang.
Deshalb sollte diese Kostform durch eine darin erfahrene
Ernahrungsberaterin begleitet werden. Gelingt es, die
«Bosewichte» weitgehend vom Speiseplan zu verbannen,
haben die Patienten weniger Blahungen, weniger drang-
artigen Durchfall und weniger Bauchschmerzen.

Gibt es Medikamente oder andere Therapien?

Oft ergénzen sich allgemeine Massnahmen

(Umgang mit Stress, Fliissigkeitszufuhr und

Bewegung) mit Kostumstellungen und medika-

mentosen Therapien. Gegen Durchfall gibt es
Mittel wie Loperamid (Imodium). Ist Verstopfung das
Hauptproblem, kommen natiirliche pflanzliche Fasern zum
Einsatz (aus Flohsamen, Leinsamen, Guarbohne). Auch
Magnesiumpréparate sind hilfreich. Die Behandlung von
Krampfen ist schwieriger, da diese oft unvermittelt auf-
treten und Schmerzmittel vorbeugend eher nicht empfoh-
len sind. %
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