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Blähungen, Schmerzen, Krämpfe, Übelkeit, Durchfall oder Verstopfung 

sind unwillkommene Beschwerden, von denen viele Menschen geplagt 

werden – manchmal monate- oder jahrelang. Wenn der Arzt keine krank-

haften Ursachen dafür findet, wird häufig die Diagnose Reizdarm gestellt. 

Der Weg zur Ernährungsberatung ist dann der erste Schritt zur Besserung.

Nadine Berling-Aumanns Ratgeber handelt vom Reizdarm allgemein, 

seinen Symptomen und Auslösern, aber vor allem davon, wie Sie den 

Beschwerden auf die Schliche kommen und sie gezielt und erfolgreich 

behandeln können.

Ratgeber Selbsthilfe

Reizdarm
Erfolgreich behandeln mit

Ernährung und Heilpflanzen
Nadine Berling-Aumann

Reizdarm
Erfolgreich behandeln mit

Ernährung und Heilpflanzen



Nadine Berling-Aumann

Reizdarm 

Erfolgreich behandeln mit Ernährung und Heilpflanzen



Reizdarm
Erfolgreich behandeln mit

Ernährung und Heilpflanzen

Nadine Berling-Aumann



Inhalt

V

Natur und Medizin e.V.

Am Deimelsberg 36, 45276 Essen

Telefon (0201) 56305 70, Fax (0201) 56305 60

www.kvc-verlag.de

Berling-Aumann, Nadine

Reizdarm – Erfolgreich behandeln mit Ernährung und Heilpflanzen 

Wichtiger Hinweis: Für Angaben über Dosierungsanweisungen und Applikations-

formen kann vom Verlag keine Gewähr übernommen werden. Jede Dosierung oder 

Applikation erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Geschützte Warennamen (Wa-

renzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht.

© Natur und Medizin e.V., Essen 2018

© Bilder: Nadine Berling-Aumann, Peter Pretscher (S. 112)

Das Werk mit allen Teilen ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb 

der Bestimmungen des Urheberrechts ist ohne schriftliche Genehmigung des Ver-

lages unzulässig und strafbar. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form ohne 

schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert werden. Geschützte Warenna-

men werden nicht immer besonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines ent-

sprechenden Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen 

freien Warennamen handelt.

Gestaltung: eye-d Designbüro, Essen

Druck: Union-Betriebs GmbH, Rheinbach

Inhalt

Der Reizdarm: Ein Beschwerdekomplex mit vielen Gesichtern	 1

Der gesunde Darm	 5
Verdauungsapparat	 5

Darm und Immunsystem	 7

Das „Bauchhirn“	 8

Das Reizdarmsyndrom	 11
Die Zeichen des Reizdarms	 11

Mögliche Ursachen und Auslöser	 12

	 Überempfindliche Darmschleimhaut	 12

	 Gestörte Darmmuskulatur	 12

	 So entstehen Blähungen	 13

	 Veränderte oder gestörte Darmflora	 13

	 Ernährung als möglicher Einflussfaktor	 14

	 Weitere Einflussfaktoren	 17

Die ärztliche Diagnose	 19

	 Ausschluss von organischen Ursachen	 19

	 Rom-Kriterien	 20

Die Behandlung des Reizdarmsyndroms 	 21

Die ergänzende Ernährungstherapie	 23
Den Beschwerden auf die Schliche kommen	 23

Darmgesunde Ernährung: Mehr Entspannung im Darm	 26

	 Mahlzeitenstruktur und Lebensweise	 26

	 Vier sinnvolle Helfer	 28



Inhalt

V

Natur und Medizin e.V.

Am Deimelsberg 36, 45276 Essen

Telefon (0201) 56305 70, Fax (0201) 56305 60

www.kvc-verlag.de

Berling-Aumann, Nadine

Reizdarm – Erfolgreich behandeln mit Ernährung und Heilpflanzen 

Wichtiger Hinweis: Für Angaben über Dosierungsanweisungen und Applikations-

formen kann vom Verlag keine Gewähr übernommen werden. Jede Dosierung oder 

Applikation erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Geschützte Warennamen (Wa-

renzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht.

© Natur und Medizin e.V., Essen 2018

© Bilder: Nadine Berling-Aumann, Peter Pretscher (S. 112)

Das Werk mit allen Teilen ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb 

der Bestimmungen des Urheberrechts ist ohne schriftliche Genehmigung des Ver-

lages unzulässig und strafbar. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form ohne 

schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert werden. Geschützte Warenna-

men werden nicht immer besonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines ent-

sprechenden Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen 

freien Warennamen handelt.

Gestaltung: eye-d Designbüro, Essen

Druck: Union-Betriebs GmbH, Rheinbach

Inhalt

Der Reizdarm: Ein Beschwerdekomplex mit vielen Gesichtern	 1

Der gesunde Darm	 5
Verdauungsapparat	 5

Darm und Immunsystem	 7

Das „Bauchhirn“	 8

Das Reizdarmsyndrom	 11
Die Zeichen des Reizdarms	 11

Mögliche Ursachen und Auslöser	 12

	 Überempfindliche Darmschleimhaut	 12

	 Gestörte Darmmuskulatur	 12

	 So entstehen Blähungen	 13

	 Veränderte oder gestörte Darmflora	 13

	 Ernährung als möglicher Einflussfaktor	 14

	 Weitere Einflussfaktoren	 17

Die ärztliche Diagnose	 19

	 Ausschluss von organischen Ursachen	 19

	 Rom-Kriterien	 20

Die Behandlung des Reizdarmsyndroms 	 21

Die ergänzende Ernährungstherapie	 23
Den Beschwerden auf die Schliche kommen	 23

Darmgesunde Ernährung: Mehr Entspannung im Darm	 26

	 Mahlzeitenstruktur und Lebensweise	 26

	 Vier sinnvolle Helfer	 28



Inhalt Inhalt

VIIVI

	 Glutenfreie Ernährung	 30

	 FODMAP	 31

Die beste Ernährung für jeden Tag	 35

	 Getränke	 36

	 Getreide, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Nudeln, Reis 	 38

	 Darmgesunde Ballaststoffe	 41

	 Gemüse	 44

	 Obst	 47

	 Fleisch, Fisch und Eier	 49

	 Milchprodukte	 52

	 Pflanzliche und tierische Fette, Öle, Nüsse und Samen	 55

	 Süßigkeiten, Snacks, Fastfood	 58

	 Alkohol	 60

Weniger Beschwerden durch zuckerarme Ernährung	 61

	 Zucker und Kohlenhydrate	 61

	 Zuckerflut überlastet die Verdauungsorgane	 64

	 Zuckerarme Ernährung – So wird‘s gemacht	 66

	 Beschwerdereduktion ja, aber keine Beschwerdefreiheit	 70

Industrienahrung und Zusatzstoffe	 71

	 Geschmacksverstärker	 71

	 Carrageen	 73

	 Zuckeralkohole oder Zuckeraustauschstoffe	 73

	 Süßstoffe	 76

Reizdarmsyndrom: Verzicht als einziger Ausweg?	 80

Wirksame Heilpflanzen:
10 natürliche Helfer im Portrait 	 83
Brombeere	 85

Flohkraut, Indisches	 89

Ingwer	 91

Kümmel	 95

Lavendel	 97

Lein	 101

Pfefferminze	 103

Pomeranze	 107

Tausendgüldenkraut	 109

Weihrauch	 113

Rezepte	 115
Frühstücksrezepte	 115

	 Bauchwohl-Porridge	 115

	 Dinkelmus mit Ingwer, Apfel und Flohsamen	 116

	 Pochiertes Ei auf Tomatenbrot	 117

Salate	 119

	 Buchweizensalat	 119

	 Couscoussalat mit Gurke und Avocado	 120

Suppen	 122

	 Schnelle Kürbissuppe	 122

	 Möhren-Ingwersuppe	 123

Hauptgerichte	 124

	 Möhreneintopf mit Kichererbsen	 124

	 Spagetti mit Zucchini-Bolognese	 126

	 Fisch-Blumenkohlauflauf	 127

Nachspeisen 	 128

	 Kokosquark	 128

	 Bananenkuchen	 129

Dips und selbstgemachtes Suppenpulver	 130

	 Avocado-Dip	 130



Inhalt Inhalt

VIIVI

	 Glutenfreie Ernährung	 30

	 FODMAP	 31

Die beste Ernährung für jeden Tag	 35

	 Getränke	 36

	 Getreide, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Nudeln, Reis 	 38

	 Darmgesunde Ballaststoffe	 41

	 Gemüse	 44

	 Obst	 47

	 Fleisch, Fisch und Eier	 49

	 Milchprodukte	 52

	 Pflanzliche und tierische Fette, Öle, Nüsse und Samen	 55

	 Süßigkeiten, Snacks, Fastfood	 58

	 Alkohol	 60

Weniger Beschwerden durch zuckerarme Ernährung	 61

	 Zucker und Kohlenhydrate	 61

	 Zuckerflut überlastet die Verdauungsorgane	 64

	 Zuckerarme Ernährung – So wird‘s gemacht	 66

	 Beschwerdereduktion ja, aber keine Beschwerdefreiheit	 70

Industrienahrung und Zusatzstoffe	 71

	 Geschmacksverstärker	 71

	 Carrageen	 73

	 Zuckeralkohole oder Zuckeraustauschstoffe	 73

	 Süßstoffe	 76

Reizdarmsyndrom: Verzicht als einziger Ausweg?	 80

Wirksame Heilpflanzen:
10 natürliche Helfer im Portrait 	 83
Brombeere	 85

Flohkraut, Indisches	 89

Ingwer	 91

Kümmel	 95

Lavendel	 97

Lein	 101

Pfefferminze	 103

Pomeranze	 107

Tausendgüldenkraut	 109

Weihrauch	 113

Rezepte	 115
Frühstücksrezepte	 115

	 Bauchwohl-Porridge	 115

	 Dinkelmus mit Ingwer, Apfel und Flohsamen	 116

	 Pochiertes Ei auf Tomatenbrot	 117

Salate	 119

	 Buchweizensalat	 119

	 Couscoussalat mit Gurke und Avocado	 120

Suppen	 122

	 Schnelle Kürbissuppe	 122

	 Möhren-Ingwersuppe	 123

Hauptgerichte	 124

	 Möhreneintopf mit Kichererbsen	 124

	 Spagetti mit Zucchini-Bolognese	 126

	 Fisch-Blumenkohlauflauf	 127

Nachspeisen 	 128

	 Kokosquark	 128

	 Bananenkuchen	 129

Dips und selbstgemachtes Suppenpulver	 130

	 Avocado-Dip	 130



1

Der ReizdarmInhalt

VIII

	 Möhrenquark	 131

	 Selbstgemachtes Suppenpulver	 132

Fallbeispiele und Erfahrungen	 133
Viel Luft im Bauch, Blähungen und Völlegefühl	 133

Bauchschmerzen und -krämpfe, Übelkeit sowie

wechselhafter Stuhlgang	 136

Sturzartiger Durchfall	 138

Harte Stuhlkonsistenz, Verstopfung und Völlegefühl	 140

Hilfreiche Adressen	 144

Übersicht empfehlenswerter Lebensmittel
bei Reizdarm	 146

Die Autorin	 153

Der Reizdarm: Ein Beschwerdekomplex mit vielen 
Gesichtern

Jede zweite Person, die eine Ernährungstherapie bei mir startet, wird 
von unwillkommenen Bauchsymptomen wie Blähungen, Schmerzen, 
Krämpfen, Übelkeit, Durchfall oder Verstopfung geplagt. Selten ver-
halten sich die Bauchorgane erst seit wenigen Wochen ungewöhnlich; 
Monate oder Jahre der Bauchbeschwerden sind die Regel, manchmal 
sogar Jahrzehnte! Autoimmunerkrankungen wie Morbus Crohn, Co-
litis ulcerosa, Zöliakie (Glutenunverträglichkeit) oder Unverträglich-
keiten gegenüber Milchzucker, Fruchtzucker und Sorbit spielen oft 
eine große Rolle. Die ärztlich diagnostizierten Unverträglichkeiten 
und Krankheiten sind dann schnell durch eine individuell geeignete 
Ernährung zu behandeln, manchmal in Kombination mit anderen 
Therapien. Heilpflanzen etwa sind nützliche Helfer, die vorüberge-
hend oder dauerhaft eingesetzt werden können. 

In den allermeisten Fällen verordnen der Hausarzt oder ein Magen-
Darmspezialist (Gastroenterologe) die Ernährungstherapie im Zusam-
menhang mit der Diagnose „Reizdarmsyndrom“ oder kurz „Reizdarm“, 
was auch bedeutet, dass Sie als Betroffene viele Gespräche und Untersu-
chungen durchlebt haben. Denn erst wenn Unverträglichkeiten, Aller-
gien, entzündliche Darmerkrankungen, Magenschleimhautentzündung 
und vieles mehr ausgeschlossen wurde und Sie organisch gesund sind, 
wird die Diagnose „Reizdarmsyndrom“ gestellt.

Die Erwartungen meiner Patienten sind zu Beginn der Ernährungs-
therapie meist gering. Viele haben schon einiges ausprobiert, sind ratlos, 
möchten nicht den Rest ihres Lebens mit den Beschwerden verbringen 
– zumindest nicht in dieser Intensität. Ich verschaffe mir in einem um-
fangreichen Erstgespräch, das eine Stunde oder länger dauert, zunächst 
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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 entzündlicher Morbus Crohn oder die dau-
erhafte Unverträglichkeit gegenüber Gluten bei der Zöliakie. Dennoch 
plagen Sie Beschwerden wie viel Luft im Bauch, Völlegefühl, Bauch-
schmerzen, Krämpfe oder Durchfall. Auch das Gegenteil ist möglich, 
die Verstopfung. Kommen dann noch Symptome wie Übelkeit, Sod-
brennen und laute Darmgeräusche 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 geklärt. Der Reizdarm ist überhaupt eine Erkrankung mit vielen 
ungelösten Rätseln. 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 verläuft 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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Mögliche Ursachen und Auslöser

Während 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 Funktionsstörung 
im Organ. Bei manchen Reizdarmbetroffenen gehen Erkrankungen, 
Lebensmittelunverträglichkeiten und Arzneimittelnebenwirkungen 
voraus. Üblicherweise hat der Reizdarm aber keine erkennbaren Ursa-
chen und weist keine krankhaften Veränderungen auf. 

Als mögliche Erklärungen für die gestörte Darmfunktion kommen 
unter anderem eine überempfindliche Darmschleimhaut, eine gestörte 
Darmmuskulatur, eine veränderte Darmflora, falsche Ernährung, 
Stress und erbliche Veranlagung in Frage. 

Überempfindliche 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 
gestört ist. Reagiert die Darmschleimhaut sehr empfindlich auf Le-
bensmittelbestandteile oder andere Reize, könnte diese Überempfind-
lichkeit das Reizdarmsyndrom auslösen. 

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

Darm nicht genügend Zeit hat, ausreichend Wasser aufzunehmen. Da-
durch kann es zu einem sehr weichen Stuhlgang bis hin zu Durchfall 
kommen. Wenn die Darmmuskulatur anders herum zu langsam ar-
beitet, ist die Verweildauer des Nahrungsbreis im Darm zu lange und 
kann so eine Verstopfung begünstigen. 

So entstehen Blähungen
Wann immer Sie etwas essen und trinken, werden bei der Verdauung 
der Lebensmittel natürlicherweise Darmgase wie beispielsweise Koh-
lendioxid (CO2) gebildet. Die Gase entstehen durch die Neutralisie-
rung von Magensäure und Fettsäuren im Darm. Fettsäuren gelangen 
direkt durch Nahrungsfette in den Darm, können aber auch zusam-
men mit CO2 entstehen, wenn Sie bestimmte Zuckerverbindungen 
nicht vertragen und diese Zucker unverdaut in den Dickdarm gelan-
gen. Das können beispielsweise Milchzucker, Fruchtzucker oder Zu-
ckeralkohole wie Sorbit sein. Im Dickdarm angekommen, freuen sich 
vielleicht die Darmbakterien über das Futter, Sie aber wohl kaum, weil 
die Bakterien bei der Zuckerverdauung Fettsäuren produzieren und 
so Blähungen entstehen. Die meisten Blähungen sind harmlos. Ist der 
Bauch aufgebläht und vorgewölbt, wie das beim Blähbauch typisch 
ist, spricht man in der Fachwelt von Meteorismus. Entweichen zu 
viele Gase aus dem After, heißt es fachsprachlich Flatulenz.

Veränderte oder gestörte Darmflora
Ist die bakterielle Besiedlung des Darms im Ungleichgewicht, kann 
das die Verdauung negativ beeinflussen. Ein Beispiel hierfür sind be-
stimmte Bakterien, die sich übermäßig ausbreiten und nachfolgend 
Beschwerden verursachen können. Nicht oft, aber manchmal kön-
nen meine Patienten mir ein konkretes Datum nennen, an dem die 
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Weißbrot als Reizdarmgünstling?
Bei einigen Menschen macht sich das Reizdarmsyndrom durch Blä-
hungen und Krämpfe bemerkbar, andere reagieren zum Teil mit sturz-
artigem Durchfall. Dann werden oft bestimmte Lebensmittel wie Wei-
zen als Bösewichte verdächtigt. 

Zwar stimmt es, dass Weißmehlprodukte einen schlechten Nähr-
wert haben und dass Gluten (das Klebereiweiß aus Getreidesorten wie 
z. B. Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel) bei Menschen mit einer chro-
nischen Unverträglichkeit zu gesundheitlichen Problemen führt. Bei 
Menschen mit einem Reizdarm gibt es aber in den allermeisten Fällen 
andere Auslöser, z. B. Zusatzstoffe und Aromen im Brot. 

Ist Weizen bei einem Reizdarmsyndrom also gut oder böse? Die 
Antwort liegt irgendwo in der Mitte, denn Weizenvollkornprodukte 
liefern ebenso wie der verwandte Dinkel viele darmgesunde Ballast-
stoffe. Stark verarbeitete Weißmehlprodukte hingegen sind wie Sä-
gespäne: Zündet man sie an, verglühen sie von jetzt auf gleich, und 
man muss schleunigst nachlegen. Sie machen den Darm müde und 
träge, so dass er „trotzig“ reagiert, wenn ein grobes Vollkornbrot im 
Anmarsch ist: Betroffene bekommen das durch Blähungen und andere 
Symptome zu spüren.

Generell ist es immer eine gute Idee, bei Beschwerden für 1–2 
Wochen ein Ernährungs- und Beschwerdeprotokoll zu führen. 
Einen Vordruck finden Sie auf Seite 25. Dann haben Sie für den 
Besuch beim Arzt oder bei einer Ernährungsfachkraft etwas in 
der Hand. Gleichzeitig ermöglicht das Tagebuchführen einen 
Blick von außen auf die Ernährung und Beschwerden. Viel-
leicht fallen Ihnen dabei Zusammenhänge zwischen den Mahl-
zeiten und den Beschwerden auf.

Zucker, der Feind des Reizdarms
Eine überragende Rolle spielt bei Menschen mit einem Reizdarmsyn-
drom meiner Erfahrung nach der Zucker. Dass in Limonaden, Gum-
mibärchen und Schokolade viel Zucker steckt, wissen alle. Wussten 
Sie aber, dass in einem „Fruchtjoghurt“ meist sieben Stückchen Wür-
felzucker oder mehr enthalten sind? Das sind mehr als 20 g oder zwei 
Esslöffel 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 für den Darm ist, den Zucker in diesen Größenordnungen zu 
knacken, denn dafür 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 Fettsäuren bilden. Neben 
dem Haushaltszucker (Saccharose) gibt es darüber hinaus noch einige 
andere Zuckerverbindungen, die Darmprobleme begünstigen können 
und über die Sie noch mehr erfahren werden.

Eine (überwiegend) zuckerarme Ernährung kann dabei helfen, 
die Beschwerden zu reduzieren. Vielen Menschen hilft diese 
einfache Maßnahme sogar dabei, beschwerdefrei zu leben.

Weitere Einflussfaktoren
Der Darm und seine „Emotionen“
Manchmal sind es die persönlichen Lebensumstände, die einen Reiz-
darm begünstigen. In aufregenden, stressreichen Phasen oder in Zeiten 
der Trauer fühlen sich viele Menschen einerseits erschöpft 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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Der Darm und seine „Emotionen“
Manchmal sind es die persönlichen Lebensumstände, die einen Reiz-
darm begünstigen. In aufregenden, stressreichen Phasen oder in Zeiten 
der Trauer fühlen sich viele Menschen einerseits erschöpft 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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Den Beschwerden auf die Schliche kommen

Ein wunderbares Hilfsmittel, um den Auslösern Ihrer Beschwerden 
auf die Schliche zu kommen, ist eine Dokumentation aller verzehrten 
Speisen und Getränke, die Sie im Laufe des Tages zu sich nehmen. Ich 
empfehle Ihnen dazu ein Ernährungstagebuch. Ein Ernährungstage-
buch liefert Ihnen Hinweise über Ihr Essverhalten und Ihre Vorlieben, 
die wichtig sind, um für Sie ein passgenaues und individuelles Er-
nährungskonzept zu erarbeiten. Ihre persönliche Situation steht dabei 
immer im Vordergrund.

So wird‘s gemacht!
	 Schreiben Sie alle Speisen und Getränke auf, die Sie im Tagesverlauf 

verzehren und welche Beschwerden auftreten.
	 Vermerken Sie auch die Uhrzeit Ihrer Mahlzeit und ob es ein Ar-

beits- oder Urlaubstag ist.
	 Dokumentieren Sie die Lebensmittelbezeichnungen und Mengenan-

gaben so genau wie möglich, z. B. „1 Dinkel-Vollkornbrötchen“ oder 
„150 g Vanillejoghurt der Marke XY“. Außerdem können Sie Zuta-
tenverzeichnisse ausschneiden und dem jeweiligen Tag beilegen.

	 Notieren Sie auch die Zubereitungsart, etwa „Möhre roh“, „Apfel 
geschält“ oder „Fisch in Rapsöl gebraten“. Schreiben Sie auch Knab-
bereien, Süßigkeiten und Kaugummis auf.

	 Wenn Sie außer Haus essen, notieren Sie sich die Zutaten und tra-
gen die Speisen und Getränke später 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 
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Vier sinnvolle Helfer
Ein guter Start in den Tag
Erfahrungsgemäß ist die erste Mahlzeit des Tages die wichtigste bei 
Reizdarmbetroffenen. Ein gut verträgliches Frühstück, z. B. ein selbst-
gemachtes Müsli 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. Während 
bei einer weichen, wässrigen Stuhlkonsistenz und bei häufigen Blä-
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 wasserlösliche Ballaststoffe und wasser
unlösliche Ballaststoffe einteilen. Wasserlösliche Ballaststoffe kommen 
zum Beispiel in großen Mengen in Flohsamen und ihren Schalen vor, in 
Haferflocken und in Leinsamen. Sie sind sehr gut verträglich und sor-
gen für eine gute Verdauung. Wasserunlösliche Ballaststoffe erkennen 
Sie oft mit dem bloßen Auge: Es sind die Fasern einer leicht verholzten 
Spargelstange oder die Randschichten in Vollkorngetreide. Wasserunlös-
liche Ballaststoffe sind eher schwer zu verdauen und lösen häufiger Blä-
hungen aus. Mit einem kleinen Trick aber brauchen Sie weder auf faser-
reiche Gemüse noch auf Vollkornbrot zu verzichten: Sie schneiden das 
Gemüse ganz fein und kauen es gut durch, worüber Sie noch mehr im 
Kapitel „Gemüse“ weiter unten lesen werden. Fein vermahlende Voll-
kornmehle sind deutlich besser verträglich als das ganze unvermahlene 

Korn. Mehr zu den Ballaststoffen erfahren Sie im Kapitel „Darmgesunde 
Ballaststoffe“.

Die zuckerarme Ernährung
Eine der wichtigsten Säulen in der Ernährung bei einem Reizdarm-
syndrom ist eine zuckerarme Ernährungsweise. Rund neun von zehn 
Personen, bei denen überwiegend zuckerarme Lebensmittel auf dem 
Speiseplan stehen, haben dauerhaft weniger Beschwerden. Dabei rei-
chen die Symptome von zu viel Luft im Bauch über Krämpfe bis zu 
unkontrollierbaren Durchfällen oder Verstopfung. Aus diesem Grund 
stelle ich Ihnen das Konzept der zuckerarmen Ernährungsweise de-
tailliert ab Seite 61 vor. Sie entscheiden dann, ob Sie sich auf das Expe-
riment einlassen möchten.

Heilpflanzen als Unterstützer
Egal wie sich das Reizdarmsyndrom bei Ihnen zeigt, Heilpflanzen kön-
nen einen großen Beitrag zur Linderung Ihrer Beschwerden leisten 
oder die Beschwerdefreiheit begünstigen. Viele Heilpflanzen wie Lein 
oder das Flohkraut wirken regulativ auf den gereizten Darm und tra-
gen zu einem normalen Stuhlgang bei. Fenchel, Kümmel, Pomeranze 
und Zimt unterstützen die Verdauung und beugen der Gasbildung vor. 
Eibisch und Malve beruhigen den unruhigen Darm und schützen die 
Schleimhäute. Dies sind nur wenige Beispiele für Heilpflanzen, die Sie 
unterstützend und in Kombination mit einer darmgesunden Ernäh-
rungsweise für ein gutes Bauchgefühl einsetzen können. Mehr über die 
nützlichen Helfer aus dem Pflanzenreich erfahren Sie ab Seite 83. 
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er gebacken wird. In Großbäckereien werden die Teiglinge hingegen 
oft nach einer Stunde gebacken. Wahrscheinlich aber ist der Zeitpunkt 
des Backens wiederum nur ein Puzzleteil aller Einflussfaktoren, das 
dann Beschwerden auslösen oder Balsam für den Darm sein kann. 

Die beste Ernährung für jeden Tag

Jedes Lebensmittel, das man Tag für Tag isst und trinkt, beeinflusst das 
Mikrobiom im Darm und damit die Darmgesundheit. Um gesund zu 
bleiben, braucht der Darm keine Reinigungs- und Abführmittelkuren 
– auch nicht von Zeit zu Zeit. Denn wenn die Alltagsernährung positiv 
auf die Darmgesundheit wirkt, fühlt man sich rundum wohl und vital. 
Deshalb tut eine möglichst naturbelassene Ernährungsweise dem Kör-
per, der Seele und dem Darm so gut. 

In diesem Kapitel möchte ich Ihnen einige Empfehlungen zu 
einer guten Ernährung mit auf den Weg geben. Leider sind pauschale 
Empfehlungen und Tabellen immer nur bedingt auf alle Menschen 
übertragbar. Damit Sie sich in diesem Kapitel möglichst gut zurecht-
finden, habe ich die Ernährungsempfehlungen im Anschluss an eine 
kurze, allgemeine Einleitung nach Stuhlbeschaffenheit und nach 
Beschwerden wie Blähungen und Bauchschmerzen sortiert. Lebens-
mittel, die Sie bei einer weichen, wässrigen Stuhlkonsistenz meiden 
sollten, können bei einer harten Stuhlkonsistenz hilfreich sein und 
umgekehrt. Gleichzeitig können sich Lebensmittel sowohl auf das 
Auftreten von Blähungen und Bauchschmerzen auswirken als auch 
auf die Beschwerdeintensität. 

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 für Ihren Ernährungsalltag und für einen gesunden 
Bauch zu nutzen. Schlussendlich entscheiden immer Sie, ob Sie 
eine Empfehlung umsetzen möchten. 
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Getränke
Bei normaler körperlicher Betätigung sollten Erwachsene 1,5–2 Liter 
pro Tag trinken. Wer körperlich aktiv ist, braucht mehr, wobei man 
auch bedenken muss, dass zusätzliche Flüssigkeit etwa aus Gemüse 
und Obst aufgenommen wird. Empfehlenswerte Getränke sind je nach 
Beschwerden Wasser, Gemüsebrühen, Kaffee, schwarzer Tee, grüner 
Tee, weißer Tee, Kräuter- und Früchtetees, Saftschorlen im Mischungs-
verhältnis 1:3 (1 Teil Saft, 3 Teile Wasser) und alkoholfreie Biere. Die 
Flüssigkeitsaufnahme sollte aber überwiegend durch Wasser erfolgen. 

Je nachdem, ob Sie einen eher weichen, wässrigen Stuhlgang haben 
oder das Gegenteil der Fall ist, können Sie durch Ihr Trinkverhalten 
und durch die Auswahl von Getränken Ihren Beschwerden entgegen-
wirken. Das gleiche gilt, wenn Sie viel Luft im Bauch und Blähungen 
haben sowie bei Bauchschmerzen und leichten Krämpfen. 

Weiche, wässrige Stuhlkonsistenz
Stilles Mineralwasser und Leitungswasser, das in kleinen Schlucken 
und über den Tag verteilt getrunken wird, wirkt sich beruhigend auf die 
Darmaktivität aus. Vermeiden Sie, hastig und in großen Schlucken zu 
trinken, denn das kurbelt die Verdauung nur noch mehr an. Auch koh-
lensäurehaltige und kalte Getränke wirken eher verdauungsanregend. 

Harte Stuhlkonsistenz
Mineralwasser mit Kohlensäure und alkoholfreie Biere können die Ver-
dauung ankurbeln und den Stuhlgang erleichtern. Trinken Sie ab und zu 
ganz bewusst mit großen Schlucken und eine größere Flüssigkeitsmenge 
auf einmal. Bewährt hat sich auch das folgende Hausmittel: Am Abend 
drei Backpflaumen in ein Glas Wasser legen und das Glas zudecken. Am 
nächsten Morgen erst das Wasser trinken, dann die Pflaumen essen.

Blähbauch und Bauchschmerzen
Wenn Sie zu Blähbauch mit Bauchschmerzen neigen, ist es günstig, 
wenn Sie über den Tag verteilt stilles Mineralwasser oder nicht zu 
kaltes Leitungswasser trinken. Achten Sie darauf, in kleinen Schlu-
cken zu trinken und nicht zu hastig zu schlucken. Akute Blähungen 
werden etwa durch einen Tee mit Fenchel oder Kümmel gelindert, 
die gleichzeitig entkrampfend wirken. Aber auch Tees mit Bitter-
stoffen wie Pomeranze und Tausendgüldenkraut entspannen den 
verkrampften Verdauungstrakt.

Teezubereitung

Für die Zubereitung der meisten Tees können Sie folgendes Ba-
sisrezept anwenden:
1 gestrichenen TL der verwendeten Heilpflanzenteile, z. B. Po-
meranzenschalen oder Kümmelfrüchte, mit 150 ml kochend 
heißem Wasser überbrühen und zudecken, damit die Dämpfe 
nicht entweichen können. 5–10 Minuten ruhen lassen, danach 
abseihen und trinken.

Kaffee und hefehaltige Getränke
Das Koffein im Kaffee ist ein Alkaloid, das aktivierend auf die Ver-
dauungsorgane wirkt. Wenn Sie zu einer eher schwachen Verdauung 
neigen, hilft Ihnen der Kaffee, die Verdauung in Schwung zu bringen. 
Trinken Sie den Kaffee in diesem Fall am besten nüchtern. Neigen Sie 
hingegen zu einer übermäßigen Verdauung, kann es Ihnen guttun, 
den Morgenkaffee beim Frühstück erst zu trinken, nachdem Sie bereits 
einige Bissen verzehrt haben.

Hefehaltige Getränke wie z. B. alkoholfreie Hefeweizen werden oft 
schlecht vertragen. Besser bekömmlich wird es, wenn es nicht mehr 
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Alltag beibehalten. Nichtsdestoweniger gibt es Situationen, in denen 
Ihnen Kuchen oder Süßigkeiten angeboten werden und Sie davon ge-
nießen möchten. Das gelegentliche Abweichen von der zuckerarmen 
Ernährung bringt normalerweise keine Rückschläge mit sich. Erst 
wenn Süßspeisen wieder zur tagtäglichen Regel werden, kommt es 
üblicherweise zu einer erneuten Beschwerdezunahme.

Beschwerdereduktion ja, aber keine Beschwerdefreiheit
Möglichweise haben sich Ihre Beschwerden unter der zuckerarmen 
Ernährung gebessert. Sie sind aber noch nicht auf ein für Sie erträg-
liches Maß reduziert oder komplett vergangen. Erfahrungsgemäß 
werden Menschen, die seit vielen Jahren an den Symptomen des Reiz-
darms leiden, nur selten (durchgängig) beschwerdefrei. Das bedeu-
tet aber nicht, dass Sie Ihre Darmgesundheit und Ihre Beschwerden 
dem Schicksal überlassen müssen! Ganz im Gegenteil. Die zuckerarme 
Ernährungsweise ist ein Baustein in der Therapie des Reizdarmsyn-
droms, aber eben nur einer. Daneben gibt es viele andere Maßnahmen, 
die Sie bei der Auswahl von Lebensmitteln beachten können, wie Sie 
im Kapitel „Die beste Ernährung für jeden Tag“ nachlesen können.

Gleichzeitig liefert die Natur vielfältige und wirksame Heilpflan-
zen, die in der Therapie des Reizdarmsyndroms kleine und große 
Wunder bewirken können. Aus diesem Grund ist den Heilpflanzen 
und ihren Wirkungen ein großer Teil dieses Ratgebers gewidmet. Sie 
sind wahre Superhelden, wenn es darum geht, den Blähbauch zu re-
duzieren, Völlegefühl zu lindern, Krämpfen entgegenzuwirken oder 
den Stuhlgang zu regulieren. Mehr über die Heilpflanzen, bei welchen 
Symptomen die Pflanzen geeignet sind, wie sie wirken und Hinweise 
zur richtigen Anwendung finden Sie in den zehn Heilpflanzenport-
raits weiter unten.

Industrienahrung und Zusatzstoffe

Ohne die technologischen Fortschritte der letzten Jahrhunderte wäre 
das Leben in der westlichen Welt heute bestimmt weniger komfortabel. 
Und mit Sicherheit gehört auch die schnelle und allseitige Verfügbarkeit 
von Lebensmitteln wie Tiefkühlpizza, Müslimischungen, Joghurts mit 
Fruchtzubereitungen, Keksen, gekörnter Brühe und Würzmischungen 
dazu. Die meisten Menschen vertragen diese Lebensmittel relativ pro-
blemlos, manchmal sind ihre Zutaten bzw. die Zusatzstoffe aber Auslö-
ser für Bauchbeschwerden. Sie reichen dann von sturzartigem Durchfall 
über Blähungen und Sodbrennen bis zu Verstopfung. In diesem Kapitel 
möchte ich Ihnen einige der häufigsten Zusatzstoffe vorstellen, welche 
die Beschwerden des Reizdarms begünstigen können.

Geschmacksverstärker
Glutamat und Hefeextrakt
Bei der Auswertung eines Ernährungs- und Beschwerdeprotokolls 
habe ich oft den Verdacht, dass geschmacksverstärkende Zusatzstoffe 
wie Glutamat und Hefeextrakt die Ursache für Blähungen oder Durch-
fall sein könnten. Das ist oft der Fall, wenn sich der Darm immer nach 
dem Besuch der Kantine, mancher Restaurants oder nach dem Verzehr 
von fertigen Gewürzmischungen und Instantbrühen ungehalten zeigt. 
Ich bitte die betroffene Person dann, einen sogenannten „Brühe-Test“ 
durchzuführen. 

Brühetest

Etwa 1 TL gekörnte Brühe, die Glutamat oder Hefeextrakt ent-
hält, in 150 Milliliter heißem Wasser auflösen und die Mischung 
trinken. Wichtig ist dabei, dass mindestens drei Stunden zuvor 
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Reizdarmsyndrom: Verzicht als einziger Ausweg?

Wurden die Auslöser für die Reizdarmbeschwerden erst einmal iden-
tifiziert, dann werde ich oft gefragt, ob die Reaktion auf auslösende 
Substanzen irgendwann wieder verschwindet. Manchmal ist dies tat-
sächlich der Fall. Zumeist empfehle ich im ersten Schritt eine Karenz-
zeit der Auslöser von 4–8 Wochen. Danach werden die Lebensmittel 
wiedereingeführt. Dieser Prozess erfolgt in mehreren Schritten:
1.	 Stellen Sie sich vor, dass Sie vormals viele süße Lebensmittel wie 

Marmelade, Honig, Schokolade, Puddings und Fruchtjoghurt ver-
zehrt haben. Um Ihre Beschwerden zu reduzieren, haben Sie sich 
vier Wochen lang streng zuckerarm ernährt. 

2.	 Nun, vier Wochen später, geht es Ihrem Bauch besser, aber Sie 
würden gerne mal wieder Eiscreme oder ein Stück Kuchen essen. 
Dann sollten Sie diese Lebensmittel auch wieder genießen dürfen! 
Das funktioniert am besten, indem Sie rund eine Stunde vor dem 
Besuch des Cafés oder der Eisdiele zum Beispiel eine Tasse Fen-
chel- oder Kümmeltee trinken. Zusätzlich sollten Sie etwas Zucker-
armes essen, z. B. 1–2 Scheiben Knäckebrot mit Frischkäse (Natur) 
und Tomaten. So ist Ihr Magen leicht gefüllt, und die Süßigkeit 
„rutscht“ weniger schnell in Ihren Dünndarm, dem Sie damit Zeit 
für die Verdauung des Zuckers verschaffen. Danach genießen Sie 
ein Stückchen Kuchen oder 1–2 Kugeln Eiscreme. 

3.	 Geht es Ihnen nach dem Genuss der Eiscreme oder des Kuchens 
gut, versuchen Sie es beim nächsten Mal mit einer anderen Sorte 
und eventuell mit einer größeren Menge. 

4.	 Lassen Sie im nächsten Schritt das zuckerarme Lebensmittel vor 
der Süßigkeit weg. Ihr Körper wird Ihnen dann signalisieren, ob es 
für den Darm in Ordnung ist oder nicht. 

Das genannte Zucker-Beispiel ist nur eines von vielen, denn es kom-
men auch andere Substanzen wie unvermahlene Vollkornbrote mit 
einem hohen Anteil wasserunlöslicher Ballaststoffe, Geschmacksver-
stärker, Sulfite und Süßstoffe in Betracht. Stellen Sie nach Wiederein-
führung des Lebensmittels fest, dass Sie nach wie vor Beschwerden 
haben, ist eine längerfristige Karenz über mehrere Monate sinnvoll. 
Auch kann es vorkommen, dass ein Lebensmittel dauerhaft nicht ver-
tragen wird und generell gemieden werden sollte. Allerdings stellt 
sich dann auch die Frage nach der Beschwerdeintensität. Wenn Sie 
vormals z. B. nach dem Genuss eines Apfels durch dessen Sorbitgehalt 
stets starke Bauchschmerzen hatten, stellen Sie nach einer Karenzzeit 
von 4–8 Wochen vielleicht noch ein leichtes Ziehen im Bauch nach dem 
Verzehr fest. Ob dieses leichte Ziehen als erträglich empfunden wird, 
sollte immer im Einzelfall entschieden werden. Gleichzeitig kann es 
sein, dass der gelegentliche, d. h. unregelmäßige Verzehr eines Apfels 
keine oder erträgliche Beschwerden auslöst. Bei einem regelmäßigen 
Verzehr können die Beschwerden wieder zunehmen, weil der Darm 
zunehmend gereizt reagiert 

Meiner Erfahrung nach ist es allerdings weder notwendig noch re-
alistisch, dauerhaft auf Lebensmittel wie Obst oder Genussmittel wie 
Zucker zu verzichten. Vielmehr geht es darum, die individuelle Ver-
träglichkeitsgrenze zu finden. Jeder Mensch reagiert anders und sollte 
für sich selbst herausfinden, was ihm oder ihr guttut.

Wichtig ist, dass Sie immer mal wieder einen neuen Versuch starten: 
Testen Sie die schlecht vertragenen Lebensmittel, Getränke, Zucker und 
vielleicht auch Zusatzstoffe. Das trägt dann so manches Mal zu einem 
persönlichen Erfolgserlebnis und gleichzeitig zu mehr Lebensqualität bei.
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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 wäss-
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 Flüssigkeitsauf-
nahme. Bei einer geringen Flüssigkeitsaufnahme wirken sie 
stopfend.

Inhaltsstoffe und Wirkungen der Flohsamen und ihrer Schalen
Die Indischen Flohsamen und ihre Schalen bestehen größtenteils aus 
wasserlöslichen 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 stärkere Wirkung.

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

Gleichzeitig sind die Indischen Flohsamen und ihre Schalen bei har-
ter Stuhlkonsistenz und Verstopfung nützlich. Durch ihre Quellfähigkeit 
wird ein erhöhter Füllungsdruck im Darm erzeugt. Vergleichbar mit 
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Wirksame Heilpflanzen 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 Quellvermögen der goldenen Leinsamen ist 
etwas höher als das der braunen Variante.

Inhaltsstoffe und Wirkungen der Leinsamen
Die kleinen, nussig schmeckenden Leinsamen bestehen zu großen 
Teilen aus Ballaststoffen und Schleimstoffen, die für die medizinische 
Wirkung wichtig sind. Leinsamen sind aber auch aus anderen Grün-
den gesund. Sie enthalten hochwertige Fettsäuren und Vitalstoffe wie 
Eisen, Magnesium und Vitamin E.

Gelangen die Leinsamen in den Magen und den Darm, quellen 
sie dort auf und vergrößern ihr Volumen um das Vier- bis Sechsfache. 
Dabei geben die Leinsamen nach und nach ihre Schleimstoffe frei, die 
sich schützend über die Magen- und Darmschleimhaut legen. Lein-
samen binden Wasser, das mit der Nahrung aufgenommen oder vom 
Darm abgegeben wird. Dadurch erhält der Stuhl eine festere Konsi-
stenz. Gleichzeitig vergrößern die Leinsamen durch ihr Quellvermö-
gen das Stuhlvolumen, was die natürlichen Darmbewegungen einer-
seits fördert und die Stuhlkonsistenz insgesamt weicher macht. Aus 
diesen Gründen sind Leinsamen gleichzeitig natürliche Helfer bei 
einer harten Stuhlkonsistenz und Verstopfung. Etwas Geduld gehört 
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Rezepte Rezepte

Suppen

Schnelle Kürbissuppe
Zutaten (für 4 Portionen):
	 500 g Kürbis (Sorte Hokaido)
	 150 g Möhren
	 100 g Kartoffeln 
	 10 g Butter oder Rapsöl 
	 500 ml Wasser
	 150 ml Vollmilch 
	 ½ Bund Petersilie
	 2 EL Kürbiskerne

Zubereitung:
Den Kürbis gut waschen (die Schale kann mitgegessen werden), zer-
teilen, Kerne und Fasern mit einem Löffel entfernen, Kürbis grob wür-
feln. Die Möhren und Kartoffeln schälen und ebenfalls grob würfeln. 
Die Gemüsewürfel in Butter oder Rapsöl anschwitzen, salzen. Mit 
Wasser ablöschen und aufkochen lassen, die Milch dazugeben. Alles 
rund 20 Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt köcheln lassen. Mit 
dem Stabmixer fein pürieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

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

Bei viel Luft im Bauch, Blähungen, Bauchschmerzen und 
wechselhaftem Stuhlgang ist die Suppe gut verträglich.
Bei zu weicher Stuhlkonsistenz rund 15 Minuten vor dem Ver-
zehr der Suppe eine Tasse Brombeerblättertee trinken.
Bei harter Stuhlkonsistenz gibt es keine Einschränkung. 

Möhren-Ingwersuppe
Zutaten (für 4 Portionen):
	 15–20 g frische Ingwerknolle
	 600 g Möhren
	 40 g Butter, Margarine oder Rapsöl 
	 600 ml Wasser
	 150 ml Kokosmilch 

Den Ingwer schälen und sehr fein schneiden, damit man nach dem 
Pürieren keine Fasern spürt. Die Möhren schälen und in dünne Schei-
ben schneiden, um die anschließende Kochzeit zu verringern. Den 
Ingwer und die Möhren in dem Fett anschwitzen, mit Wasser und Ko-
kosmilch ablöschen und alles aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
Die Suppe bei mittlerer Hitze rund 20 Minuten zugedeckt köcheln las-
sen. Mit dem Stabmixer fein pürieren.

Bei Bedarf nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm 
servieren.

Bei viel Luft im Bauch, Blähungen, Bauchschmerzen und 
wechselhaftem Stuhlgang die Kokosmilch eventuell durch 
Kuhmilch oder weniger fetthaltige Pflanzendrinks, z. B. aus 
Soja oder Mandeln, ersetzen.
Bei zu weicher Stuhlkonsistenz vorab eine Tasse Brombeer-
blättertee, grünen oder schwarzen Tee trinken (Ziehzeit minde-
stens 6 Minuten).
Bei harter Stuhlkonsistenz gibt es keine Einschränkung. Die 
Suppe am besten zusammen mit kohlensäurehaltigem Mine-
ralwasser genießen.
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Blähungen, Schmerzen, Krämpfe, Übelkeit, Durchfall oder Verstopfung 

sind unwillkommene Beschwerden, von denen viele Menschen geplagt 

werden – manchmal monate- oder jahrelang. Wenn der Arzt keine krank-

haften Ursachen dafür findet, wird häufig die Diagnose Reizdarm gestellt. 

Der Weg zur Ernährungsberatung ist dann der erste Schritt zur Besserung.

Nadine Berling-Aumanns Ratgeber handelt vom Reizdarm allgemein, 

seinen Symptomen und Auslösern, aber vor allem davon, wie Sie den 

Beschwerden auf die Schliche kommen und sie gezielt und erfolgreich 

behandeln können.

Ratgeber Selbsthilfe

Reizdarm
Erfolgreich behandeln mit

Ernährung und Heilpflanzen
Nadine Berling-Aumann

Reizdarm
Erfolgreich behandeln mit

Ernährung und Heilpflanzen




