Reizdarm (Colon irritabile)

Der Reizdarm ist eine sehr weit verbreitete Verdauungsstorung. Er ist durch krampfarti-
ge Unterbauchbeschwerden und Bldhungen gekennzeichnet, die von Durchfall und/oder
Verstopfung begleitet sind. Typischerweise findet der Arzt beim Reizdarmsyndrom kei-
ne krankhaften Organveridnderungen, da es sich um eine Funktionsstdrung und nicht et-
wa um eine Entziindung handelt. Erndhrungsprobleme (Unvertriglichkeiten, Malabsorp-
tion, Maldisgestion) und falsches Essverhalten sind oft ursichlich beteiligt und sollten
systematisch abgeklért werden. Kiirzere, aber auch andauernde Stress-Situationen sind
als Einflussfaktoren zu beachten. Die Beschwerden entwickeln sich in der Regel in der
Lebensmitte und sind bei Frauen hdufiger als bei Miannern. Viele Faktoren kdnnen die
Krankheit verursachen oder negativ beeinflussen:
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Ursachen und Einflussfaktoren fiir einen Reizdarm.

Stress: Der Darm reagiert sehr empfindlich auf Stress. Stress und psychische Faktoren
konnen bei anfilligen Menschen Darmbeschwerden und Krimpfe auslosen. Psychothe-
rapie und Autogenes Training konnen sehr wertvoll sein, insbesondere wenn sie mit ei-
ner Umstellung der Erndhrung Hand in Hand gehen.

Nahrungsfasern: Eine Ernéhrung, die zu viele oder zu wenige Nahrungsfasern enthilt,
verschlimmert bei vielen Menschen die Symptome. Es ist von Vorteil, den goldenen
Mittelweg zu wihlen, indem man auf eine ausgeglichene Versorgung mit Vollkornpro-
dukten, Gemiise, Obst und Hiilsenfriichten achtet. Eine Verschiebungen in der Darmflora
und iiberméBiges Wachstum von Fiulnisbakterien kdnnen beim Verzehr von zu wenig
Nahrungsfasern und zu viel Fleisch sowie raffiniertem Zucker auftreten (oder als Folge
einer Behandlung mit Antibiotika). Eine umfassende Stuhlanalyse ist eine der sinnvolls-
ten Abkldarungsmoglichkeiten bei Reizdarm.



Rohkost: Nicht selten entstehen die Verdauungsprobleme beim Verzehr von Rohkost
(frische Salate, Gemiise, komplexe Kohlenhydrate) am Abend. Diese werden dann oft
nicht mehr richtig verdaut. Es kommt zu Garungszustinden, Blihungen oder Durchfall.

Nahrungsmittel-Unvertriglichkeiten: Nahrungsmittel-Unvertréiglichkeiten sind eine
hiufig beobachtete Ursache, insbesondere bei Menschen, die unter Allergien leiden. Die
hiufigsten Ausloser sind Milch und Milchprodukte, Getreide (Weizen und Mais), Zitrus-
friichte, Kaffee und Lebensmittelzusétze (Farb- und Geschmacksstoffe).

Zuckerintoleranzen: Die Stérung kann auf den Verzehr von Milchzucker (Laktose),
Fructose (Fruchtzucker) und Sorbitol (einem Zuckeralkohol, der in kalorienreduzierten
SiiBigkeiten und Kaugummis verwendet wird) zuriickzufiihren sein. Saccharose (Kris-
tallzucker) kann ebenfalls Symptome auslésen, und der Verzehr groler Mengen Saccha-
rose kann das Risiko einer Erkrankung erhdhen.

Milchzucker: Laktose (Milchzucker) wird von vielen élteren Menschen schlecht aufge-
nommen. Nach der Kindheit fillt die Menge des Laktose abbauende Enzyms Laktase na-
tiirlicherweise ab. So konnen bei Menschen, die Laktose schlecht vertragen, nach dem
Genuss von Milchprodukten Bauchschmerzen und Bldhungen auftreten. Oft werden
kleine Mengen Butter, Joghurt und gereifter Kése, die nur wenig Laktose enthalten, bes-
ser toleriert.

Zoliakie oder Gluten-Unvertriglichkeit: Dies kann zu Entziindungen und zum Abbau
der Schleimhaut im Diinndarm fiihren. Zoliakie kann neben den typischen Wachstums-
storungen im Kindesalter auch eine Reizdarmsymptomatik mit Bauchschmerzen und
Verstopfung zur Folge haben.

Fett: Bei manchen Menschen wird die Storung durch fetthaltige Lebensmittel ausgelost,
die Darmbeschwerden und Krampfe verursachen konnen.

Laboruntersuchungen

- Stufenkonzept Reizdarm, Darmprofil (Stuhl)
- Kohlenhydrat-Intoleranzen
- Zbliakie/Glutenunvertréaglichkeit



Nihrstoffempfehlungen bei Reizdarm (Colon irritabile)

Nihrstoff empfohlene Tagesdosis | Kommentare
Multivitamin-Mineral- | nutritive Dosierun-  |zur Kompensation der breiten Mingel,
Kombinationspriparat | gen die oft durch die Verdauungsstérungen

entstehen

Vitamin-B-Komplex

hoch dosiert, sollte
mindestens je 25 mg
Vitamin B, (Ribofla-
vin), Niacin und Vi-
tamin B¢ sowie 0,4
mg Folsédure enthal-
ten

kann die Funktion der Darmwand
verbessern

Nahrungsfasern

10-20 g in Form von
Weizenkleie oder aus
Flohsamen herge-
stellten Priparaten

Verbessert die Darmfunktion; vermin-
dert die Symptome. Bis sich der Korper
daran gewohnt hat, kann eine Erhohung
der Nahrungsfasermenge Blihungen und
Bauchbeschwerden hervorrufen. Gehen
Sie also Schritt fiir Schritt vor und erho-
hen Sie die Dosis je nach Vertriglichkeit
iiber einige Wochen hinweg. Nehmen
Sie die Nahrungsfaser-Supplemente im-
mer mit reichlich Fliissigkeit ein.

Probiotika

gemil Stuhlanalyse

Melatonin

3 mg, abends

kann Beschwerden reduzieren (inkl.
Schlafstorungen)




