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Der Reizdarm

Der Reizdarm: Ein Beschwerdekomplex mit vielen
Gesichtern

Jede zweite Person, die eine Erndhrungstherapie bei mir startet, wird
von unwillkommenen Bauchsymptomen wie Bliahungen, Schmerzen,
Krampfen, Ubelkeit, Durchfall oder Verstopfung geplagt. Selten ver-
halten sich die Bauchorgane erst seit wenigen Wochen ungewohnlich;
Monate oder Jahre der Bauchbeschwerden sind die Regel, manchmal
sogar Jahrzehnte! Autoimmunerkrankungen wie Morbus Crohn, Co-
litis ulcerosa, Zoliakie (Glutenunvertraglichkeit) oder Unvertraglich-
keiten gegeniiber Milchzucker, Fruchtzucker und Sorbit spielen oft
eine grofie Rolle. Die arztlich diagnostizierten Unvertraglichkeiten
und Krankheiten sind dann schnell durch eine individuell geeignete
Erndhrung zu behandeln, manchmal in Kombination mit anderen
Therapien. Heilpflanzen etwa sind niitzliche Helfer, die voriiberge-
hend oder dauerhaft eingesetzt werden konnen.

In den allermeisten Fillen verordnen der Hausarzt oder ein Magen-
Darmspezialist (Gastroenterologe) die Erndhrungstherapie im Zusam-
menhang mit der Diagnose ,Reizdarmsyndrom” oder kurz ,,Reizdarm”,
was auch bedeutet, dass Sie als Betroffene viele Gesprache und Untersu-
chungen durchlebt haben. Denn erst wenn Unvertrdglichkeiten, Aller-
gien, entziindliche Darmerkrankungen, Magenschleimhautentziindung
und vieles mehr ausgeschlossen wurde und Sie organisch gesund sind,
wird die Diagnose , Reizdarmsyndrom” gestellt.

Die Erwartungen meiner Patienten sind zu Beginn der Erndhrungs-
therapie meist gering. Viele haben schon einiges ausprobiert, sind ratlos,
mochten nicht den Rest ihres Lebens mit den Beschwerden verbringen
— zumindest nicht in dieser Intensitit. Ich verschaffe mir in einem um-
fangreichen Erstgespréch, das eine Stunde oder langer dauert, zunichst
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einen Uberblick iiber die Gesundheit des Menschen einschlieflich sei-
ner Beschwerdengeschichte, der Symptome, vergangener Therapiever-
suche und bestehender anderer Erkrankungen. Auch besprechen wir
grob den Tagesablauf und die Struktur des Erndhrungsalltags sowie die
Lebensmittel, die gegessen und getrunken werden. Manchmal kennen
Betroffene den einen oder anderen Beschwerdeausloser, oder sie haben
zumindest einen Verdacht.

Anschliefiend schaue ich mir die Erndhrung im Zusammenhang
mit den Beschwerden fiir 1-2 Wochen an. Dazu fiihrt mein Patient ein
Erndhrungstagebuch, das ich im ndchsten Schritt auswerte. Dann erar-
beite ich zusammen mit dem Patienten einen individuellen Fahrplan
mit dem Ziel der Beschwerdereduktion oder -freiheit. Einen strengen
Erndhrungsplan brauchen meiner Erfahrung nach die allerwenigsten
Menschen. Vielmehr reicht es oftmals schon aus, an kleinen Stell-
schrauben zu drehen, etwa eine Struktur beim Essen einzuhalten und
manche Lebensmittel in einer bestimmten Reihenfolge zu verzehren.
Gleichzeitig ist die Natur ein wunderbarer Arzneischrank, der ein un-
glaublich reichhaltiges Spektrum wirksamer Heilpflanzen liefert und
den Darm wahlweise zu mehr Aktivitit anregt, die Verdauung regu-
liert oder das Organ beruhigt.

Welche Verdanderungen in der Erndhrung notwendig sind und ob
diese schrittweise oder von jetzt auf gleich durchgefiihrt werden, liegt
immer an den individuellen Bediirfnissen, der Beschwerdeintensitat
und der Motivation des Betroffenen. Dasselbe gilt fiir den Einsatz von
Heilpflanzen zur Unterstiitzung. Und so komplex und uniiberschaubar
der Reizdarm mit seinen vielen Gesichtern erscheint, hinsichtlich der
Lebensmittelauswahl gibt es einfache und tiberschaubare Mafinahmen,
die Thnen gegen die Symptome des Reizdarmsyndroms helfen konnen.
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Dazu gehoren zum Beispiel eine (iiberwiegend) zuckerarme Erndh-
rungsweise und der Verzehr natiirlicher Lebensmittel.

Nicht jeder Mensch, der standig zu viel Luft im Bauch hat, muss die
volle Bandbreite erndhrungstherapeutischer Mafsnahmen ausschop-
fen. Manchmal sind es die kleinen Dinge wie etwa die Geschmacks-
verstarker Glutamat und Hefeextrakt, die dem Darm und damit Thnen
das Leben schwermachen. Wenn Sie unterstiitzend vor oder wahrend
der Mahlzeit zum Beispiel Kiimmeltee trinken, sorgt das schnell fiir
ein besseres Bauchgefiihl und mehr Wohlbefinden. Rund neun von
zehn meiner Patienten kénnen durch die geschickte Kombination er-
nahrungstherapeutischer Mafsnahmen und Heilpflanzenkunde ihre
Beschwerden auf ein ertrdgliches Mafs reduzieren. Manche sind da-
durch beschwerdefrei.

An dieser Stelle ist es mir wichtig, darauf hinzuweisen, dass die
Erndhrungstherapie ein begleitender Baustein in der Therapie
des Reizdarmsyndroms darstellt. Die richtige Auswahl indi-
viduell geeigneter Lebensmittel hilft erfahrungsgemaf3 vielen
Menschen, aber nicht allen. Wann immer sich die Beschwerden
verstarken oder neue Symptome auftreten, sollte stets ein Arzt
konsultiert werden.

Schon zu Beginn meiner Tatigkeit als Erndhrungstherapeutin in Clop-
penburg habe ich bemerkt, dass ich Menschen mit einem Reizdarm-
syndrom durch Verdnderungen in ihrer Erndhrung, oft in Kombination
mit Heilpflanzen helfen kann. Daraufhin habe ich mein Wissen zum
Magen-Darmtrakt vertieft und dabei viel Unterstiitzung und Vertrau-
en durch Arzte und Psychotherapeuten, aber vor allem durch meine
Patienten erfahren, sodass die Beschwerden rund um die Verdauung
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schnell zu meinem Arbeitsschwerpunkt geworden sind. Insofern hat
der Reizdarm mich gefunden.

Ich wiinsche IThnen von Herzen, dass meine Vorschldage und Emp-
fehlungen dabei helfen, dass sich Thr gereizter Darm bald zu einem
schmeichelhaften Darm verdndert.

Ihre Dr. Nadine Berling-Aumann
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Das Reizdarmsyndrom
Die Zeichen des Reizdarms

Wenn der Arzt die Diagnose , Reizdarm” stellt, haben Sie eine umfang-
reiche und oft belastende Zeit mit zahlreichen Untersuchungen und
Tests hinter sich. Die gute Nachricht ist, dass organisch vermutlich
alles in Ordnung ist bzw., dass keine schwere Erkrankung besteht, wie
zum Beispiel ein chronisch entziindlicher Morbus Crohn oder die dau-
erhafte Unvertraglichkeit gegeniiber Gluten bei der Zoliakie. Dennoch
plagen Sie Beschwerden wie viel Luft im Bauch, Vollegefiihl, Bauch-
schmerzen, Krampfe oder Durchfall. Auch das Gegenteil ist moglich,
die Verstopfung. Kommen dann noch Symptome wie Ubelkeit, Sod-
brennen und laute Darmgerdusche dazu, wird der Reizdarm schnell
zu einer Belastungsprobe, die mit der Zeit auch seelische Spuren hin-
terlassen kann.

Wie stark die Rolle der Psyche beim Reizdarm ist, ist nicht eindeu-
tig gekldrt. Der Reizdarm ist {iberhaupt eine Erkrankung mit vielen
ungelosten Rétseln. Fachleute sprechen manchmal auch vom Reiz-
darmsyndrom oder irritablen Darm (Colon irritabile). Feststeht, dass
der Reizdarm ,irritiert” ist und sich durch Symptome bemerkbar
macht.

Nicht selten verlauft die Erkrankung schubartig. Das kann aus hei-
terem Himmel passieren oder in Zeiten besonderer Belastungen, wenn
Sie z.B. eine Feier organisieren, kurz vor dem Urlaub an alles denken
wollen, und es viel zu tun gibt oder in insgesamt stressreichen Zeiten.
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Mogliche Ursachen und Ausléser

Wiéhrend die Beschwerden lange Zeit allein auf seelische Probleme ge-
schoben wurden, ist die Forschung heute einige Schritte weiter. Denn
vermutlich handelt es sich beim Reizdarm um eine Funktionsstérung
im Organ. Bei manchen Reizdarmbetroffenen gehen Erkrankungen,
Lebensmittelunvertrdglichkeiten und Arzneimittelnebenwirkungen
voraus. Ublicherweise hat der Reizdarm aber keine erkennbaren Ursa-
chen und weist keine krankhaften Veranderungen auf.

Als mogliche Erkldrungen fiir die gestorte Darmfunktion kommen
unter anderem eine {iberempfindliche Darmschleimhaut, eine gestorte
Darmmuskulatur, eine verdnderte Darmflora, falsche Erndhrung,
Stress und erbliche Veranlagung in Frage.

Uberempfindliche Darmschleimhaut

In der Darmwand liegt das im vorigen Kapitel beschriebene Bauchhirn
oder enterische Nervensystem. Dieses Nervensystem steuert nicht nur
die Darmfunktion, sondern tauscht sich auch mit den benachbarten
Schleimhautzellen aus. Seit einiger Zeit vermuten Forscher nun, dass
der reibungslose Austausch zwischen den Zellen bei einem Reizdarm
gestort ist. Reagiert die Darmschleimhaut sehr empfindlich auf Le-
bensmittelbestandteile oder andere Reize, konnte diese Uberempfind-
lichkeit das Reizdarmsyndrom auslosen.

Gestérte Darmmuskulatur

Auch die Darmmuskulatur spielt eine Rolle, denn sie sorgt dafiir,
dass die aufgenommene Nahrung den Magen- und Darmtrakt in der
richtigen Geschwindigkeit durchlduft. Arbeitet die Darmmuskulatur
zu eifrig, passiert der Nahrungsbrei den Darm zu schnell, sodass der
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