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Das Reizdarmsyndrom

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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Das Reizdarmsyndrom

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,
Lebensmittelunvertréglichkeiten und Arzneimittelnebenwirkungen
voraus. Ublicherweise hat der Reizdarm aber keine erkennbaren Ursa-
chen und weist keine krankhaften Veranderungen auf.

Als mogliche Erkldarungen 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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Das Reizdarmsyndrom

Weifsbrot als Reizdarmgiinstling?

Bei einigen Menschen macht sich das Reizdarmsyndrom durch Bla-
hungen und Krdmpfe bemerkbar, andere reagieren zum Teil mit sturz-
artigem Durchfall. Dann werden oft bestimmte Lebensmittel wie Wei-
zen als Bosewichte verdachtigt.

Zwar stimmt es, dass WeifSmehlprodukte einen schlechten Néhr-
wert haben und dass Gluten (das Klebereiweifs aus Getreidesorten wie
z.B. Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel) bei Menschen mit einer chro-
nischen Unvertraglichkeit zu gesundheitlichen Problemen fiihrt. Bei
Menschen mit einem Reizdarm gibt es aber in den allermeisten Fallen
andere Ausloser, z. B. Zusatzstoffe und Aromen im Brot.

Ist Weizen bei einem Reizdarmsyndrom also gut oder bose? Die
Antwort liegt irgendwo in der Mitte, denn Weizenvollkornprodukte
liefern ebenso wie der verwandte Dinkel viele darmgesunde Ballast-
stoffe. Stark verarbeitete Weiffmehlprodukte hingegen sind wie Sa-
gespdne: Ziindet man sie an, verglithen sie von jetzt auf gleich, und
man muss schleunigst nachlegen. Sie machen den Darm miide und
trage, so dass er ,trotzig” reagiert, wenn ein grobes Vollkornbrot im
Anmarsch ist: Betroffene bekommen das durch Bldhungen und andere
Symptome zu spiiren.

Generell ist es immer eine gute Idee, bei Beschwerden fiir 1-2
Wochen ein Erndhrungs- und Beschwerdeprotokoll zu fiihren.
Einen Vordruck finden Sie auf Seite 25. Dann haben Sie fiir den
Besuch beim Arzt oder bei einer Erndhrungsfachkraft etwas in
der Hand. Gleichzeitig ermdoglicht das Tagebuchfiihren einen
Blick von aufien auf die Erndhrung und Beschwerden. Viel-
leicht fallen Thnen dabei Zusammenhinge zwischen den Mahl-
zeiten und den Beschwerden auf.

16



Das Reizdarmsyndrom

Zucker, der Feind des Reizdarms

Eine iiberragende Rolle spielt bei Menschen mit einem Reizdarmsyn-
drom meiner Erfahrung nach der Zucker. Dass in Limonaden, Gum-
mibadrchen und Schokolade viel Zucker steckt, wissen alle. Wussten
Sie aber, dass in einem , Fruchtjoghurt” meist sieben Stiickchen Wiir-
felzucker oder mehr enthalten sind? Das sind mehr als 20 g oder zwei
Essloffel voll Zucker! Aber auch in Apfelsaft stecken rund 10 g Zucker
— pro 100 ml Saft! Das ist genauso viel wie in Cola. Die Herausfor-
derung fiir den Darm ist, den Zucker in diesen Grofienordnungen zu
knacken, denn dafiir ist das Organ eigentlich nicht ausgelegt. So wan-
dert der Zucker dann weiter in den Dickdarm und wird dort von den
Bakterien verdaut, die Gase und kurzkettige Fettsduren bilden. Neben
dem Haushaltszucker (Saccharose) gibt es dariiber hinaus noch einige
andere Zuckerverbindungen, die Darmprobleme begiinstigen kénnen
und {iiber die Sie noch mehr erfahren werden.

Eine (liberwiegend) zuckerarme Erndhrung kann dabei helfen,
die Beschwerden zu reduzieren. Vielen Menschen hilft diese
einfache Mafinahme sogar dabei, beschwerdefrei zu leben.

Weitere Einflussfaktoren

Der Darm und seine ,,Emotionen”

Manchmal sind es die personlichen Lebensumstdnde, die einen Reiz-
darm begiinstigen. In aufregenden, stressreichen Phasen oder in Zeiten
der Trauer fiihlen sich viele Menschen einerseits erschopft und an-
triebslos, versuchen aber gleichzeitig zu ,funktionieren”. Dann schla-
gen einem die aufkommenden Emotionen nicht selten auf die Verdau-
ungsorgane. Nicht grundlos gibt es zahlreiche Redewendungen in der
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Die erganzende Erndhrungstherapie

Die erganzende Ernahrungstherapie
Den Beschwerden auf die Schliche kommen

Ein wunderbares Hilfsmittel, um den Auslosern Threr Beschwerden
auf die Schliche zu kommen, ist eine Dokumentation aller verzehrten
Speisen und Getrdnke, die Sie im Laufe des Tages zu sich nehmen. Ich
empfehle Thnen dazu ein Erndhrungstagebuch. Ein Erndhrungstage-
buch liefert Ihnen Hinweise {iber Ihr Essverhalten und Ihre Vorlieben,
die wichtig sind, um fiir Sie ein passgenaues und individuelles Er-
ndhrungskonzept zu erarbeiten. Thre personliche Situation steht dabei
immer im Vordergrund.

So wird’s gemacht!

= Schreiben Sie alle Speisen und Getranke auf, die Sie im Tagesverlauf
verzehren und welche Beschwerden auftreten.

= Vermerken Sie auch die Uhrzeit IThrer Mahlzeit und ob es ein Ar-
beits- oder Urlaubstag ist.

= Dokumentieren Sie die Lebensmittelbezeichnungen und Mengenan-
gaben so genau wie moglich, z.B. , 1 Dinkel-Vollkornbrétchen” oder
,150 g Vanillejoghurt der Marke XY”. Aufierdem konnen Sie Zuta-
tenverzeichnisse ausschneiden und dem jeweiligen Tag beilegen.

= Notieren Sie auch die Zubereitungsart, etwa ,Mohre roh”, ,, Apfel
geschélt” oder ,Fisch in Rapsol gebraten”. Schreiben Sie auch Knab-
bereien, Stiffigkeiten und Kaugummis auf.

m Wenn Sie aufler Haus essen, notieren Sie sich die Zutaten und tra-
gen die Speisen und Getrénke spiter nach.

= In der Spalte ,Situation” schreiben Sie auf, wie Ihr Allgemeinbefin-
den ist, ob Sie etwa Stress bei der Arbeit haben oder an einem Infekt

23



Die ergénzende Erndhrungstherapie

Vier sinnvolle Helfer

Ein guter Start in den Tag

Erfahrungsgemaf ist die erste Mahlzeit des Tages die wichtigste bei
Reizdarmbetroffenen. Ein gut vertrdgliches Friihstiick, z.B. ein selbst-
gemachtes Miisli zusammen mit Heilpflanzen wie Flohsamenschalen
oder einer Tasse Tee mit Pomeranze, zieht sich oft wie ein roter posi-
tiver Faden durch den Tag. Wenn dann im Tagesverlauf Beschwerden
auftreten, sind sie meist milder als zuvor. Dabei kann es hilfreich sein,
Lebensmittel je nach Beschwerden gezielt zu kombinieren. Wahrend
bei einer weichen, wassrigen Stuhlkonsistenz und bei hdufigen Bla-
hungen z.B. feine Haferflocken mit Naturjoghurt und einer Banane
die Beschwerden verringern, ist es bei einer harten Stuhlkonsistenz
besser, die Haferflocken und den Joghurt mit wasser- und ballaststoff-
reichen Obstsorten wie Ananas oder Mango zu verzehren.

Die richtigen Ballaststoffe

Ballaststoffe lassen sich grob in wasserlosliche Ballaststoffe und wasser-
unlosliche Ballaststoffe einteilen. Wasserlosliche Ballaststoffe kommen
zum Beispiel in grofien Mengen in Flohsamen und ihren Schalen vor, in
Haferflocken und in Leinsamen. Sie sind sehr gut vertrdglich und sor-
gen fiir eine gute Verdauung. Wasserunlosliche Ballaststoffe erkennen
Sie oft mit dem blofSen Auge: Es sind die Fasern einer leicht verholzten
Spargelstange oder die Randschichten in Vollkorngetreide. Wasserunlos-
liche Ballaststoffe sind eher schwer zu verdauen und 16sen héufiger Bla-
hungen aus. Mit einem kleinen Trick aber brauchen Sie weder auf faser-
reiche Gemiise noch auf Vollkornbrot zu verzichten: Sie schneiden das
Gemiise ganz fein und kauen es gut durch, woriiber Sie noch mehr im
Kapitel ,Gemiise” weiter unten lesen werden. Fein vermahlende Voll-
kornmehle sind deutlich besser vertréglich als das ganze unvermahlene
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Die erganzende Erndhrungstherapie

Korn. Mehr zu den Ballaststoffen erfahren Sie im Kapitel ,,Darmgesunde
Ballaststoffe”.

Die zuckerarme Erndhrung

Eine der wichtigsten Sdulen in der Erndhrung bei einem Reizdarm-
syndrom ist eine zuckerarme Erndhrungsweise. Rund neun von zehn
Personen, bei denen iiberwiegend zuckerarme Lebensmittel auf dem
Speiseplan stehen, haben dauerhaft weniger Beschwerden. Dabei rei-
chen die Symptome von zu viel Luft im Bauch iiber Krampfe bis zu
unkontrollierbaren Durchféllen oder Verstopfung. Aus diesem Grund
stelle ich Thnen das Konzept der zuckerarmen Erndhrungsweise de-
tailliert ab Seite 61 vor. Sie entscheiden dann, ob Sie sich auf das Expe-

riment einlassen mochten.

Heilpflanzen als Unterstiitzer

Egal wie sich das Reizdarmsyndrom bei Thnen zeigt, Heilpflanzen kon-
nen einen groflen Beitrag zur Linderung Ihrer Beschwerden leisten
oder die Beschwerdefreiheit begiinstigen. Viele Heilpflanzen wie Lein
oder das Flohkraut wirken regulativ auf den gereizten Darm und tra-
gen zu einem normalen Stuhlgang bei. Fenchel, Kiimmel, Pomeranze
und Zimt unterstiitzen die Verdauung und beugen der Gasbildung vor.
Eibisch und Malve beruhigen den unruhigen Darm und schiitzen die
Schleimhéute. Dies sind nur wenige Beispiele fiir Heilpflanzen, die Sie
unterstiitzend und in Kombination mit einer darmgesunden Ernéh-
rungsweise fiir ein gutes Bauchgefiihl einsetzen kénnen. Mehr {iber die
niitzlichen Helfer aus dem Pflanzenreich erfahren Sie ab Seite 83.
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Die erganzende Erndhrungstherapie

Die beste Ernahrung fur jeden Tag

Jedes Lebensmittel, das man Tag fiir Tag isst und trinkt, beeinflusst das
Mikrobiom im Darm und damit die Darmgesundheit. Um gesund zu
bleiben, braucht der Darm keine Reinigungs- und Abfiihrmittelkuren
—auch nicht von Zeit zu Zeit. Denn wenn die Alltagserndhrung positiv
auf die Darmgesundheit wirkt, fithlt man sich rundum wohl und vital.
Deshalb tut eine mdoglichst naturbelassene Erndhrungsweise dem Kor-
per, der Seele und dem Darm so gut.

In diesem Kapitel mochte ich Thnen einige Empfehlungen zu
einer guten Erndhrung mit auf den Weg geben. Leider sind pauschale
Empfehlungen und Tabellen immer nur bedingt auf alle Menschen
tibertragbar. Damit Sie sich in diesem Kapitel moglichst gut zurecht-
finden, habe ich die Erndhrungsempfehlungen im Anschluss an eine
kurze, allgemeine Einleitung nach Stuhlbeschaffenheit und nach
Beschwerden wie Blahungen und Bauchschmerzen sortiert. Lebens-
mittel, die Sie bei einer weichen, wéssrigen Stuhlkonsistenz meiden
sollten, konnen bei einer harten Stuhlkonsistenz hilfreich sein und
umgekehrt. Gleichzeitig konnen sich Lebensmittel sowohl auf das
Auftreten von Blahungen und Bauchschmerzen auswirken als auch
auf die Beschwerdeintensitét.

Im Anhang finden Sie mehrere Tabellen, in denen die Empfeh-
lungen noch einmal zusammengefasst sind.

Betrachten Sie dieses Kapitel bitte als Angebot, einzelne Ele-
mente fiir IThren Erndhrungsalltag und fiir einen gesunden
Bauch zu nutzen. Schlussendlich entscheiden immer Sie, ob Sie
eine Empfehlung umsetzen mochten.
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Die ergénzende Erndhrungstherapie

Getrédnke
Bei normaler korperlicher Betdtigung sollten Erwachsene 1,5-2 Liter
pro Tag trinken. Wer korperlich aktiv ist, braucht mehr, wobei man
auch bedenken muss, dass zusitzliche Fliissigkeit etwa aus Gemdiise
und Obst aufgenommen wird. Empfehlenswerte Getranke sind je nach
Beschwerden Wasser, Gemiisebriihen, Kaffee, schwarzer Tee, griiner
Tee, weifser Tee, Krduter- und Friichtetees, Saftschorlen im Mischungs-
verhaltnis 1:3 (1 Teil Saft, 3 Teile Wasser) und alkoholfreie Biere. Die
Fliissigkeitsaufnahme sollte aber iiberwiegend durch Wasser erfolgen.
Je nachdem, ob Sie einen eher weichen, wéssrigen Stuhlgang haben
oder das Gegenteil der Fall ist, konnen Sie durch Ihr Trinkverhalten
und durch die Auswahl von Getrdnken Thren Beschwerden entgegen-
wirken. Das gleiche gilt, wenn Sie viel Luft im Bauch und Bladhungen
haben sowie bei Bauchschmerzen und leichten Krampfen.

Weiche, wissrige Stuhlkonsistenz

Stilles Mineralwasser und Leitungswasser, das in kleinen Schlucken
und iiber den Tag verteilt getrunken wird, wirkt sich beruhigend auf die
Darmaktivitiat aus. Vermeiden Sie, hastig und in grofien Schlucken zu
trinken, denn das kurbelt die Verdauung nur noch mehr an. Auch koh-
lensdaurehaltige und kalte Getranke wirken eher verdauungsanregend.

Harte Stuhlkonsistenz

Mineralwasser mit Kohlensdure und alkoholfreie Biere konnen die Ver-
dauung ankurbeln und den Stuhlgang erleichtern. Trinken Sie ab und zu
ganz bewusst mit grofien Schlucken und eine grofiere Fliissigkeitsmenge
auf einmal. Bewdhrt hat sich auch das folgende Hausmittel: Am Abend
drei Backpflaumen in ein Glas Wasser legen und das Glas zudecken. Am
ndchsten Morgen erst das Wasser trinken, dann die Pflaumen essen.
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Die erganzende Erndhrungstherapie

Industrienahrung und Zusatzstoffe

Ohne die technologischen Fortschritte der letzten Jahrhunderte ware
das Leben in der westlichen Welt heute bestimmt weniger komfortabel.
Und mit Sicherheit gehort auch die schnelle und allseitige Verfiigbarkeit
von Lebensmitteln wie Tiefkiihlpizza, Miislimischungen, Joghurts mit
Fruchtzubereitungen, Keksen, gekornter Brithe und Wiirzmischungen
dazu. Die meisten Menschen vertragen diese Lebensmittel relativ pro-
blemlos, manchmal sind ihre Zutaten bzw. die Zusatzstoffe aber Auslo-
ser fiir Bauchbeschwerden. Sie reichen dann von sturzartigem Durchfall
tiber Bladhungen und Sodbrennen bis zu Verstopfung. In diesem Kapitel
mochte ich Ihnen einige der hdufigsten Zusatzstoffe vorstellen, welche
die Beschwerden des Reizdarms begiinstigen kénnen.

Geschmacksverstdrker

Glutamat und Hefeextrakt

Bei der Auswertung eines Erndhrungs- und Beschwerdeprotokolls
habe ich oft den Verdacht, dass geschmacksverstarkende Zusatzstoffe
wie Glutamat und Hefeextrakt die Ursache fiir Blahungen oder Durch-
fall sein konnten. Das ist oft der Fall, wenn sich der Darm immer nach
dem Besuch der Kantine, mancher Restaurants oder nach dem Verzehr
von fertigen Gewiirzmischungen und Instantbriihen ungehalten zeigt.
Ich bitte die betroffene Person dann, einen sogenannten ,,Briihe-Test”
durchzufiihren.

Brihetest

Etwa 1 TL gekornte Briihe, die Glutamat oder Hefeextrakt ent-
hélt, in 150 Milliliter heiflem Wasser auflosen und die Mischung
trinken. Wichtig ist dabei, dass mindestens drei Stunden zuvor
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Die ergénzende Erndhrungstherapie

Reizdarmsyndrom: Verzicht als einziger Ausweg?

Wurden die Ausloser fiir die Reizdarmbeschwerden erst einmal iden-

tifiziert, dann werde ich oft gefragt, ob die Reaktion auf auslosende

Substanzen irgendwann wieder verschwindet. Manchmal ist dies tat-

sdchlich der Fall. Zumeist empfehle ich im ersten Schritt eine Karenz-

zeit der Ausloser von 4-8 Wochen. Danach werden die Lebensmittel

wiedereingefiihrt. Dieser Prozess erfolgt in mehreren Schritten:

1.

2.

3.

4.

80

Stellen Sie sich vor, dass Sie vormals viele siifie Lebensmittel wie
Marmelade, Honig, Schokolade, Puddings und Fruchtjoghurt ver-
zehrt haben. Um Thre Beschwerden zu reduzieren, haben Sie sich
vier Wochen lang streng zuckerarm erndhrt.

Nun, vier Wochen spiter, geht es IThrem Bauch besser, aber Sie
wiirden gerne mal wieder Eiscreme oder ein Stiick Kuchen essen.
Dann sollten Sie diese Lebensmittel auch wieder geniefien diirfen!
Das funktioniert am besten, indem Sie rund eine Stunde vor dem
Besuch des Cafés oder der Eisdiele zum Beispiel eine Tasse Fen-
chel- oder Kiimmeltee trinken. Zusatzlich sollten Sie etwas Zucker-
armes essen, z.B. 1-2 Scheiben Knéckebrot mit Frischk&se (Natur)
und Tomaten. So ist Thr Magen leicht gefiillt, und die Siifigkeit
,rutscht” weniger schnell in Ihren Diinndarm, dem Sie damit Zeit
tiir die Verdauung des Zuckers verschaffen. Danach geniefSen Sie
ein Stiickchen Kuchen oder 1-2 Kugeln Eiscreme.

Geht es Thnen nach dem Genuss der Eiscreme oder des Kuchens
gut, versuchen Sie es beim ndchsten Mal mit einer anderen Sorte
und eventuell mit einer grofieren Menge.

Lassen Sie im néchsten Schritt das zuckerarme Lebensmittel vor
der Siifsigkeit weg. Ihr Kérper wird Ihnen dann signalisieren, ob es
tiir den Darm in Ordnung ist oder nicht.



Wirksame Heilpflanzen

Flohkraut, Indisches (Plantago ovata)
Verwendete Pflanzenteile: Samen und Samenschalen

Das Indische Flohkraut hat zwei Wirkstoffe: Samen und deren
Schalen. Beide Wirkstoffe helfen bei der Regulation einer wass-
rigen Stuhlkonsistenz und von Durchfall, aber auch bei harter
Stuhlkonsistenz und Verstopfung, wobei sie generell eine wei-
che Stuhlkonsistenz erzeugen. Wichtig bei der Einnahme der
Samen und der Schalen ist eine ausreichende Fliissigkeitsauf-
nahme. Bei einer geringen Fliissigkeitsaufnahme wirken sie
stopfend.

Inhaltsstoffe und Wirkungen der Flohsamen und ihrer Schalen

Die Indischen Flohsamen und ihre Schalen bestehen grofstenteils aus
wasserloslichen Ballaststoffen. Der Unterschied zwischen beiden
Wirkstoffen liegt in ihrer Quellzahl, denn Indische Flohsamen dehnen
sich in Wasser mindestens um das Neunfache aus, die Randschichten,
die Indischen Flohsamenschalen, sogar um das 40-100-fache! Letztere
haben damit eine starkere Wirkung.

Bei einer wissrigen Stuhlkonsistenz oder Durchfall ohne erkenn-
bare Ursache profitieren Sie von dem Wasserbindungsvermogen der
Indischen Flohsamen und ihrer Schalen. Beide Wirkstoffe saugen
tiberschiissiges Wasser wie ein Schwamm auf und sorgen dafiir, dass
der Stuhl eine feste(re) Konsistenz erhalt. Die Stuhlkonsistenz bleibt
jedoch weich.

Gleichzeitig sind die Indischen Flohsamen und ihre Schalen bei har-
ter Stuhlkonsistenz und Verstopfung niitzlich. Durch ihre Quellfdhigkeit
wird ein erhéhter Fiillungsdruck im Darm erzeugt. Vergleichbar mit
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Wirksame Heilpflanzen

Lein (Linum usitatissimum)
Verwendete Pflanzenteile: Samen

Zur Behandlung des Reizdarmsyndroms sind Leinsamen ein
wunderbares pflanzliches Arzneimittel, auch wenn sich Durch-
fall und Verstopfung abwechseln. Denn Leinsamen helfen
bei beiden Symptomen. Unterschieden werden goldener und
brauner Leinsamen, wobei beide Sorten von derselben Pflan-
ze stammen. Das Quellvermogen der goldenen Leinsamen ist
etwas hoher als das der braunen Variante.

Inhaltsstoffe und Wirkungen der Leinsamen

Die kleinen, nussig schmeckenden Leinsamen bestehen zu grofien
Teilen aus Ballaststoffen und Schleimstoffen, die fiir die medizinische
Wirkung wichtig sind. Leinsamen sind aber auch aus anderen Griin-
den gesund. Sie enthalten hochwertige Fettsduren und Vitalstoffe wie
Eisen, Magnesium und Vitamin E.

Gelangen die Leinsamen in den Magen und den Darm, quellen
sie dort auf und vergréfiern ihr Volumen um das Vier- bis Sechsfache.
Dabei geben die Leinsamen nach und nach ihre Schleimstoffe frei, die
sich schiitzend tiber die Magen- und Darmschleimhaut legen. Lein-
samen binden Wasser, das mit der Nahrung aufgenommen oder vom
Darm abgegeben wird. Dadurch erhidlt der Stuhl eine festere Konsi-
stenz. Gleichzeitig vergrofiern die Leinsamen durch ihr Quellvermo-
gen das Stuhlvolumen, was die natiirlichen Darmbewegungen einer-
seits fordert und die Stuhlkonsistenz insgesamt weicher macht. Aus
diesen Griinden sind Leinsamen gleichzeitig natiirliche Helfer bei
einer harten Stuhlkonsistenz und Verstopfung. Etwas Geduld gehort
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Rezepte

Suppen

Schnelle Klirbissuppe
Zutaten (fiir 4 Portionen):

= 500 g Kiirbis (Sorte Hokaido)
= 150 g Mohren

= 100 g Kartoffeln

= 10 g Butter oder Rapsol

= 500 ml Wasser

= 150 ml Vollmilch

= % Bund Petersilie

m 2 EL Kiirbiskerne

Zubereitung;:
Den Kiirbis gut waschen (die Schale kann mitgegessen werden), zer-
teilen, Kerne und Fasern mit einem Loffel entfernen, Kiirbis grob wiir-
feln. Die Mohren und Kartoffeln schilen und ebenfalls grob wiirfeln.
Die Gemiisewiirfel in Butter oder Rapsol anschwitzen, salzen. Mit
Wasser abloschen und aufkochen lassen, die Milch dazugeben. Alles
rund 20 Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt kocheln lassen. Mit
dem Stabmixer fein piirieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Zum Garnieren die gehackte Petersilie und ganze oder gehackte
Kiirbiskerne dazugeben.

Bei viel Luft im Bauch, Blihungen, Bauchschmerzen und
wechselhaftem Stuhlgang ist die Suppe gut vertraglich.

Bei zu weicher Stuhlkonsistenz rund 15 Minuten vor dem Ver-
zehr der Suppe eine Tasse Brombeerblattertee trinken.

Bei harter Stuhlkonsistenz gibt es keine Einschrankung.
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Reizdarm

Erfolgreich behandeln mit
Ernahrung und Heilpflanzen

Blahungen, Schmerzen, Krampfe, Ubelkeit, Durchfall oder Verstopfung
sind unwillkommene Beschwerden, von denen viele Menschen geplagt
werden — manchmal monate- oder jahrelang. Wenn der Arzt keine krank-
haften Ursachen dafur findet, wird haufig die Diagnose Reizdarm gestellt.
Der Weg zur Ernahrungsberatung ist dann der erste Schritt zur Besserung.

Nadine Berling-Aumanns Ratgeber handelt vom Reizdarm allgemein,
seinen Symptomen und Auslésern, aber vor allem davon, wie Sie den
Beschwerden auf die Schliche kommen und sie gezielt und erfolgreich
behandeln kénnen.

Carstens-Stiftung : Natur und Medizin

www.naturundmedizin.de





