1 Problem - 3 Liisungeh

WAS EN TSPANN T
EINEN GEREIZTEN DARM?

Stress im Job, Streit mit
dem Partner, ungewohntes
Essen — und schon rumort
es im Bauch? Experten
sagen, was eine sensible
Verdauung wieder in
Balance bringt
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chon wieder dieser heftige
Schmerz im Bauch, die
Krimpfe, der Durchfall
und dann wieder Verstop-
fung — woher kommt das
blof? Viele Patientinnen haben eine
Odyssee durch die Arztpraxen hin-
ter sich, bis die richtige Diagnose
gestellt wird: Reizdarm. Dabei lei-
det jede fiinfte deutsche Frau unter

der chronischen Funktionsstdrung
des Verdauungsapparats. Woher sie
kommt, konnte die Forschung lei-
der noch nicht kliren. Deshalb gibt
es auch kein Patentrezept, das allen
Betroffenen hilft. Doch die richtige
Ernihrung, Entspannungstechniken
oder eine Kur mit Probiotika kon-
nen die Symptome lindern. Unsere
Fachleute kldren auf.
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Die Erndhrungsberaterin

Regelmd&Bige Mahlzeiten und kleine Portionen stabilisieren die Verdauung

- Waltraud Hofschrger-Kruse, Diplom-
Oecotrophologin aus Lingen: , Eine
| genaue Diagnose muss kliren, ob sich
. hinter stindigem Darmrumoren,
. Durchfall und einem aufgeblihten
Bauch das Reizdarmsyndrom oder eine Unvertrig-
lichkeit z.B. gegen Laktose, Fruktose, Gluten oder
Histamin verbirgt. Ein Ernihrungstagebuch, in
dem Mahlzeiten und Beschwerden notiert werden,
macht die richtige Diagnose leichter, Wurde eine
Allergie ausgeschlossen, kann man einen Ernzh-
rungsplan aufstellen, der den individuellen Sympto-

men eines Reizdarmpatienten angepasst ist.

Wer unter Durchfall leidet, sollte beispielsweise auf
ballaststoffarme Kost setzen. Generell hilft es
Patienten, wenn sie Alkohol, Koffein und Nikotin
einschrinken, da diese die Verdauungstitigkeit
zusitzlich anregen. Auch Zucker, Getrinke mit viel
Kohlensiure, fettiges Essen oder Trockenobst
belasten den Darm. Wichtig ist vor allem ein
strukturierter Erndhrungsalltag — ideal sind drei

- Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten.

Mebr Infos: ernaebrungsberatung-lingen.de; ,Schluss
mit Reizdarm" von Wolfgang Kruis (Trias, 14,95 Euro)

Der Magen- und Darmspezialist
Probiotika normalisieren eine gestdrte Darmflora

Prof. Dr. Heiner Krammer, Gastro-
enterologe aus Mannheim: ,Da die
e Ursachen fiir das Syndrom noch nicht
/‘ ausreichend geklirt sind, erfolgt eine
) symptomatische Therapie mit dem
Ziel, Beschwerden wie Obstipation, Durchfall und
Blahbauch zu lindern. Bekannt ist auch, dass
Antibiotika und eine Darminfektion die Bakterien-
population im Darm aus der Balance bringen und
zu Reizdarmbeschwerden fithren kénnen. Vor
allem bei diesem postinfektidsen Reizdarmsyndrom
wirken Probiotika sehr gut. Darunter versteht
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man niitzliche Bakterien in Medikamenten
(»Mutaflor«) oder speziellen Lebensmitteln
(»Yacult«, »Activia«), die die Darmflora positiv
beeinflussen. Die Wahl des Probiotikums
hingt auch vom vorherrschenden Symptom
ab. Schligt die Kur an (wichtig ist eine
tagliche Einnahme der Priparate), lassen die
Beschwerden meist schon nach zwei Wochen
nach. Um zu vermeiden, dass ein Antibiotikum
Durchfall hervorruft, kann man Probiotika
bereits prophylaktisch einnehmen.

Mebr Infos: magendarm-zentrum.de

Der anthroposophische Arzt
Bitterstoffe und Wé&rme schaffen bei akuten Schmerzen Abhilfe

" den Magen. Wer unter einer sensiblen
ﬂ Verdauung leidet, sollte das Essen daher

W angenehm gestalten — den Tisch decken,
sich Zeit nehmen, die Gerichte appetitlich garnieren,
Streitgespriche bei der Mahlzeit sind tabu! Leiden
Sie akut unter Krampfen, Durchfall oder Blahungen,
schafft Hitze Linderung: Eine Warmflasche oder
Kamillentee reguliert die Magen- und Darmtitigkeit.
Auch Bitterstoffe haben sich bewihit: Ausziige aus
der Bitteren Schleifenblume (. B. »Iberogast«) helfen

'\ Martin Straube, Allgemeinmediziner aus
‘Q}‘% Fischerhude: ,Stress schligt vielen auf

bei Véllegefiihl, Gelber Enzian (z.B. Gentiana-
Globuli) regt die Verdauung und Tausendgiilden-
kraut (z.B. Amara-Tropfen) die Magensaftproduktion
an. Langfristig ist es ratsam, die Stressresistenz
mithilfe von Achtsamkeitstraining oder Entspan-
nungsiibungen wie Yoga zu erhéhen. Werden Sie
auch nachts geplagt oder liegt der Schmerz weiter
vom Bauchnabel entfernt, sollten Sie zum Arzt — es
besteht der Verdacht auf organische Stérungen wie
eine Blinddarmentziindung oder ein Gallenleiden.
Mebr Infos: ,Reizdarm® von Thilo Schleip und
Gabi Hoffbauer (GU, 12,99 Euro)
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