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Auch gesundes Essen kann

D

Beschwerden auslosen.

Eine neue Diit soll das Reizdarm-

syndrom lindern
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ieht so Gerechtigkeit
aus? Wihrend die einen

folgenlos Fast Food ver-
schlingen, geben sich andere viel
Miihe, gesund zu essen — und be-
kommen trotzdem Blihungen,
Durchfall und Verstopfung. Vie-
le kennen diese diffusen Be-
schwerden des Reizdarmsyn-
droms (RDS). Lange dachte man,
dass es sich dabei ausschlieRlich

um eine psychische oder psycho-
somatische Erkrankung handelt.
Heute geht man von einem Or-
ganleiden aus, bei dem unter
anderem Genetik, Infektionen,
Allergien und das Mikrobiom
(frither: Darmflora) eine Rolle
spielen. ,Das Reizdarmsyndrom
ist weder Einbildung noch Be-
findlichkeitsstorung und erst
recht kein Grund, sich zu schi- 3}
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Zu kalt, zu
heil3, zu schart —
das kann
unangenehme

Folgen haben

men. Es ist ein reales Krankheits-
bild", sagt Martin Storr, Facharzt
fiir Innere Medizin und Gastro-
enterologie und Autor des Buches
,Das Reizdarm-Programm” (Gra-
te und Unzer). Dass das Reiz-
darmsyndrom allein psychisch
bedingt ist — diese Ansicht sei
noch immer weitverbreitet und
eine zusirtzliche Belastung fur die
Betroffenen, sagt die Erndhrungs-
beraterin und Reizdarmexpertin
Martina McQueen. Richtig ist:
Die chronischen Beschwerden
mindern die Lebensqualitit und
belasten die Psyche. Martina Mc-
Queen weild das aus eigener Er-
fahrung und aus der Erndhrungs-
beratung, die sie anbietet. ,Man-
che Betroffene planen ihre Akrivi-
titen vor allem danach, wie weit
die nichste Toilette entfernt ist.”
Die Beschwerden entstehen nach
heutigen Erkenntnissen zu einem
grofSen Teil durch viszerale Hy-
persensitivitit, das bedeutet: Das
Nervensystem von Reizdarmpa-
tienten ist sensibler, schlagt frither
Alarm und meldet als Schmerz,
was andere kaum wahrnehmen.
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islang gibt es keine Unter-

suchungsmethode, die das

Reizdarmsyndrom zwei-
felsfrei nachweist. Statrdessen
werden bei der Diagnose Erkran-
kungen mit dhnlichen Sympro-
men ausgeschlossen, etwa Morbus
Crohn, Magen-Darm-Infekte, die
Divertikelkrankheit, Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten, Aller-
gien und Zoliakie. Wie genau es
zum Reizdarmsyndrom kommi,
ist noch nicht abschlieflend ge-
klirc. Als sicher gilt, dass Stérun-
gen an der Darm-Hirn-Achse —
der Nervenverbindung, iiber die
Gehirn und Darm kommunizie-
ren — dabei eine Rolle spielen.
Weitere Ursachen koénnen eine
gestorte Darmbeweglichkeit, die
Zusammensetzung des Mikro-
bioms und die verinderte Ab-
wehrfunktion der Darmschleim-
haur sein.

Gegen die unangenehmen
Symptrome helfen Medikamente,
etwa Abfithrmittel und krampf-
|6sende Praparate, auch Antide-
pressiva, die beruhigend auf die
Nervenzellen wirken, sowie Ent-
schaumer bei tiberméfliger Darm-

Gutes Essen, schlechtes Essen

Nahrungsmiftel mit
einem geringen
FODMAP-Gehalt
sind beispielsweise
Ananas, Blaubee-
ren, Erdbeeren,
Rhabarber, Orange,
Brokkoli, Fenchel,
Grunkohl, Kurbis,
Kartoffeln, MGhren,
Oliven, Rettich,
Rosenkohl, rofe

und gelbe Papri-
ka, Buchweizen,
Dinkel, Hafer, Hirse,
Polenta, Reis, Butter,
Margarine, Hari-
kase, Hafer- und
Mandeldrink, Ahorn-
sirup, Eier, Fisch,
Fleisch, Haushalts-
zucker, Marmelade,
dunkle Schoko-
lade, fester Tofu,
trockener Wein.

Nahrungsmittel mit
hohem FODMAP-
Gehalt sind zum
Beispiel: Mango,
Kirschen, Apfel,
Pflaumen, getrock-
nete Frichte, Zwie-
beln, Knoblauch,
Avocado, Artischo-
cke, Blumenkohl,
Erbsen, Hilsen-
frichte, Rote Bete,
Sellerie, grine Pa-
prika, Roggen, Wei-
zen, Couscous, But-
termilch, Feta- und
Huttenkase, Milch,
Sahne, Sauerrahm,
Agavendicksaft,
Honig, Seidentofu,
Wein (halbtrocken,
suB), Volimilch-
schokolade, Pro-
dukte mit Zucker-
austauschstoffen.



gasbildung und sogenannte Pro-
kinetika, die die Darmbewegung
beeinflussen. Aber auch dtherische
Ole wie Lavendel, Kurkuma und

[ngwer, Massagen, Psychotherapie

und Entspannungstechniken wie
Reizdarmyoga sind gut.
ichtigster Ausloser der
Beschwerden ist die Er-
nihrung. Zu kalt oder
zu heif8 gegessen, zu schnell oder
zu schlecht gekaute Nahrung, Al-
kohol, Kaffee und Scharfes — all
das kann unangenehme Folgen
haben. Die entscheidende Rolle
bei der Symptombildung spielen
jedoch die Garungs- und Fermen-
tierungsvorginge, die bei der Ver-
dauung stattfinden. Wo Bakterien
sind, entstehen Gase. Wir alle
kennen das von Rohkost oder
Hiilsenfriichten.

Hier setzt die Low-FODMAP-
Diidr an, die vor einigen Jahren
die australischen Wissenschaftler
Sue Sheperd und Peter Gibson
erforscht und entwickelt ha-
ben (,Die Low-FODMAP-Diit",
Trias) und inzwischen weltweit
von Medizinern empfohlen wird.
Diese Diit habe schon vielen
Menschen geholfen, so die beiden
Experten. Der Grundgedanke:
Bestimmte Nahrungsmittelbe-
standteile, nimlich kurzkettige
Kohlenhydrate, sogenannte
FODMAP:s (siche rechts), sorgen
beim Verdauungsprozess fiir be-

sonders viele Gase und Wasser im
Darm. »

Die neue Diat

Die Abklirzung FODMAP steht fiir Fermentable
Oligosaccharides (Mehrfachzucker),
Disaccharides (Zweifachzucker wie Laktose),
Monosaccharides (Einfachzucker wie
Fruktose) and Polyols (Zuckeralkohole).
FODMAPs sind nicht per se ungesund,
sondern haufig sogar Bestandteil von
Lebensmitteln aus der empfohlenen Mittel-
meerkost. Aber bei Menschen mit Reizdarm-
syndrom verursachen sie eben Beschwerden.
Um die entsprechenden Nahrungsmittel
auszuschlieBen, verwendet man am
einfachsten die ,FODMAP Diet"-App der
Monash University, es gibt sie auch in
deutscher Sprache fiir iOS und Android.




Agavendicksaft
verursacht
Beschwerden,
Zucker nicht

FODMAP-reiche Lebensmirttel
verursachen beim Reizdarm zwar
nicht mehr Gase als bei anderen
Menschen, aber er hat mehr
Schwierigkeiten, diese Gase zu
eliminieren, und nimmt sie star-
ker wahr, weil er schmerzemp-
findlicher ist.

as in der Theorie simpel
klingt, istin der Praxis

gar nicht so einfach
umzusetzen. Ein Beispiel: Bulgur
mit Pilzgemiise und Zwiebeln ist
eine FODM A P-reiche Mahlzeit,
Hihnchen mic Salbei-Polenta
nicht. Oder — Haushaltszucker:
Top! Agavendicksaft: Flop! Klar
ist: Unsere herkommliche Vorstel-
lung von ,gesund® und ,unge-
sund” spielt bei dieser Didr kaum
eine Rolle. Die Berliner Okotro-
phologin Martina McQueen berit
Klienten bei der Diit, erklirt den
Umgang mit der App und die ver-
schiedenen Phasen der Ernih-
rungsumstellung. Etwa zwei Wo-
chen lang wird komplett auf alle
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FODM AP-reichen Nahrungs-
mittel verzichter. Verringern sich
die Symptome daraufhin deut-
lich, kann man Schritt fiir Schrite
durch Testen herausinden, wel-
che Lebensmittel die Darmpro-
bleme auslosen. Sind sie identi-
fiziert, streicht man sie vom
Speiseplan. Gut zu wissen: Die
meisten Krankenkassen beteili-
gen sich an den Kosten fiir zerti-
fizierte Ernahrungsberater.

Eine besondere Herausforde-
rung ist das Essen in Restaurants,
Kantinen oder bei Freunden.
Zwiebeln und Knoblauch etwa
[6sen selbst in geringen Mengen
heftige Symptome aus. Deshalb
emphehlt Martina McQueen, die
Kiichenchefs um Lebensmittel zu
bitten, die nicht gewiirzt und vor-
verarbeitet sind. Es lohnt sich:
Klinische Studien ergaben, dass
bei bis zu 80 Prozent derjenigen,
die sich FODMAP-reduziert er-
nihren, die Beschwerden deutlich
weniger werden.

Hier gibt’s Hilfe

reizdarmselbsthilfe.de Seit 1995 kiim-
mert sich der Verein um die Belange von
RDS-Patienten. Hilfreich: eine Datenbank
von Reizdarmsyndrom-erfahrenen
Medizinern.

reizdarm-sibo.de Die Okotrophologin
und zertifizierte Ernahrungsberaterin
Martina McQueen ist selbst betroffen und
berat auch per Skype. Auf ihrer Website
gibt es fundierte Infos, auch zur Dinndarm-
fehibesiedlung. Ihr FODMAP-Rezept-

Buch kann man kostenlos downloaden.

lebenmitreizdarm.de Britta Tilsner
beschdftigt sich seit Uber 20 Jahren mit dem
Thema. Auf ihrem Blog gibt es viele selbst
getestete Rezepte, alltagstaugliche Tipps
und Neues aus der Wissenschaft.

reizdarmtherapie.net Arzt-Odysseen,
Zukunftsngste, schlimme Schmerzen:
Thomas Struppe kennt das Leben mit RDS.
Seit 2013 bloggt er zum Thema, sein
Youtube-Kanal heiBt ,,Everyday Heroes".
Sein Anspruch: ,,Mit Wissenschaft zum
Wohlbefinden.”

reizdarm.one Cara Care versteht sich
als digitale Praxis fur Reizdarmpatienten
und bietet: Videositzungen mit zertifizierten
Erndhrungsberaterinnen zum FODMAP-
Programm, individuelle ErnGhrungspl@ne
und Lebensmittellisten. Mit der ,Cara Care"-
App werden Medikamente und Symptome
getrackt. Wie das geht? Der behandelnde
Arzt stellt eine Notwendigkeitsbescheini-
gung aus, die Krankenkassen ubernehmen
meist anteilig die Kosten.
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