Reizdarm (Colon irritabile): Unterbauchbeschwerden
und Bldhungen

Der Reizdarm ist eine sehr weit verbreitete Gegensatz zur Darmentziindung  ergibt
Verdauungsstorung. Erist durch krampfar- — sich diese Erkrankung nicht aus einer Ent-
tige Unterbauchbeschwerden und Blihun- zundung, sondern aus einer Funktions-
gen gekennzeichnet, die von Durchfall storung: Die Muskeln in der Darmwaned ar-
undfoder Verstopfung begleitet sind, Im  beiten schlecht und kénnen sich  ver-
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Nihrstoffempfehlungen bei Reizdarm

Yitamin E Hoo mg
Vitamin-B- Hoch dosiert, sollte min-
Komplex destens je 25 mg Vitamin

B, (Riboflavin], Niacin und
Vitamin B, sowie 0,4 mg
Folsdure enthalten

Mahrungsfasern 10—-20 8 in Form van
Weizenkleie ader aus
Flohsamen hergestellten
Priparaten

Prabiotika

Melatanin 3 ME

krampfen. Diese Beschwerden entwickeln
sich in der Regel in der Lebensmitte und
sind bet Frauen weiter verbreitet als be
Nannern.

Erndhrungsempfehlungen

Fs gibt mehrere Griinde fiir einen Reiz-

darm. Viele Faktoren kinnen die Krankheit

duslosen:

1 Eine Ermnahrung, die zu viele oder zu we-
nige Noahringsfosern enthdll, verschlim-
mert bel vielen Menschen die Sympto-
me, Es ist von Vorteil, den goldenen Mit-
telwes zu wahlen, mdem man aul emne

Yerbessert die Darmfunktion, vermindert
die Symptame.

Kann die Funktion der Darmwand
verbossern.

Verbessert die Darmfunktion, vermindert
die Symptome. Bis sich der Korper daran
gewdhnt hat, kann eine Erhdhung der
Mahrungsfasermenge Blahungen und
Bauchbeschwerden hervorrufen, Gehen
Sie also Schritt Fir Schritt vor und er-
hithen Sie die Dosis je nach Vertriglich-
keit Gber einige Wochen hinweg. Nehmen
Sie die Mahrungsfaser-Supplemente im-
mer mit reichlich Flissigheil ein (8 Glaser
frisches Wasser am Tag).

Gemdah Stuhlanalyse.

Kann Beschwerden reduzieren {inkl,
Schlafstdrungen).

ausgeglichene Versorsung mit Vollkorn
produkten, Gemiise, Obst und Hilsen
[riichten achtet.

Zuckerintoleranzen. Dhe Storung kann auf
den Verzehr von Fruktose (Fruchrzucker)
und Sorhital {einem Zucker-Alkohol, der
in kalorienreduzierten SalRigkeiten und
Kaugummis verwendet wird) zuriickzu-
fithren sein. Saccharose [Kristallzucker)
kann ebenfalls Symptome auslisen, und
der Verzehr groker Mengen Saccharose
kann das Risiko einer Erkrankung e
hihen.

Laktose (Milchzucker) wird von wvielen
dlteren Menschen schlecht aulgenom
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_Orthomolekulare Pravention und Therapie

men, Wenn die Menschen der Kindheit
entwachsen, Lallt ihr Laktase-Smegel ab
tLaktase 151 das Enzym, das Laklose ver
daut]. Beir Menschen, die  Laklose
schlecht vertragen, treten nach dem Ge
nuss  wvon Milchprodukten  Bauch
schmerzen und Blahungen aul, O wer
den kleine Mengen Butter, Joghurt und
vereifter Kdse, die weniger Laktose ent-
halten, besser vertragen.

Bei manchen Menschen wird  die
Stirung durch fettize Lebensmittel aus-
oeldst, die Darmbeschwerden  und
Krimpfe verursachen kénnen.
Nahrungsmittel-Unvertriglichkeiten sind
eine verhreitete Ursache, inshesondere
hei Menschen, die auch andere Formen
von Allergien haben {siche Seite 463).
Die hauligsten Ausldser sind Milch und
Milchprodukte, Getreide [Weizen und
Mais), Zitruslirichte, Kaltee und Lebens
mittelzusdatze (Farb- und Geschmacks
stoffe ). Eine Allergie aul Gluten (ein Pro
tein, das in Weizen, Haler, Roggen und
Gerste vorkommit] verursacht die Zilia-
kie. Die Zohakie 1st eine Mahrungsmit-
telintoleranz, die die Darmwand bescha-
digt und dazu fihrt, dass die meisten
MNahrstoffe schlecht aufgenommen wer-
den. Sie kann einen Reizdarm auslésen
und Unterbauchbeschwerden verursa-

chen. Die Zoliakie wird mittels sorglalti-
cer Bluttests aoder der Entnahme kleiner
Gewebeproben aus der Darmwand diag
nostiziert. Der Verzicht aul Gluten in der
Mahrung fGhrt 2o einem Verschwinden
der Symptome und verbessert die Ndhr
stolfautnahme im Darm.

Der Darm reagiert sehr empfhindlich aof
Stress, Stress und psychische Faktoren
kénnen beil anfalligen Menschen Darm-
beschwerden und Krampfe ausldsen.
Psychotherapie und Autogenes Training
lkinnen sehr wertvoll sein, insbesonde-
re, wenn sie mit einer Umstellung der
Ernahrung Hand in Hand gehen.
Beeintrdchtigung der Darmflora und
tbermidliges Wachstum  bestimmiter
sitnliehsamere Bakterien, die Gas erzeu-
gen. Dies kann aulgrund eimner Erndh
rung aultreten, die viel raffinierten
Zucker und wenig Nahrungslasern ent
halt, oder als Folge einer Behandlung
mit Antibiotika, Joghurt enthdll Lacto
bacillus-Bakterien, die sich gegen die
paserzeugenden  Bakterien im Darm
durchsetzen und ihre Anzahl vermin-
dern kdnnen. LEine umfassende Stuhl-
analyse ist eine der wertvollsten Mog-
lichkeiten, bei Reizdarm eine gezielte
Therapie einzuleiten.
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