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Definition Reizdarm:
Bezeichnet eine funktionelle Stdrung des Verdauungstraktes. Das bedeutet, dass die Funktion eines
Organs beeintrachtigt ist, sich aber keine erkennbare Ursache an dem Organ finden lasst, welche die
Beschwerden erklaren kénnten. So finden sich z.B. bei einer Darm- oder Magenspiegelung, Ultraschall-
und Laboruntersuchungen keine krankhaften Befunde.

Symptome:
Diese konnen unterschiedlich sein, auch wechseln die Beschwerden, was die Erstellung einer Diagnose
erschweren und verléngern kann. Haufige Beschwerden sind z.B..:

- StuhlunregelmaBigkeiten (Wechsel von Verstopfung und Durchfall)

-Blahungen

-Véllegefihl

-Unvertraglichkeiten von Speisen und Nahrungsmitteln

-Bauchschmerzen (manchmal krampfartig) nach den Mahlzeiten oder in Stresssituationen

- Mit Schleim vermischte Stihle

Wie erkenne ich Zusammenhdénge - unser Tipp:
FGhren eines Ernahrungstagebuches, in dem Sie lhre Mahlzeiten, ihre Lebensumsténde und eventuelle
Beschwerden eintragen. Bei Auswertung des Tagebuches kénnen sich dann Hinweise darauf ergeben,
ob sie auf bestimmte Nahrungsmittel oder Umsténde mit Symptomen reagieren und ob eine Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit (z.B. Laktose-oder Fruktoseintoleranz) vorliegt. Die Therapie wirde dann ggf. im
Weglassen des Nahrungsmittels bestehen, welches die Beschwerden auslést.
Die unten aufgefihrte Lebensmittel kdnnen (missen aber nicht zwangslaufig) bei Personen mit Reizdarm
Beschwerden auslésen:

-Koffeinhaltige Getranke

- Alkoholische Getrénke und Nikotin

-Milchprodukte (bei Laktoseintoleranz)

-Rohes Obst (bei Fruktosemalabsorption)

- Zitrusfrichte

-Scharf gebratene Speisen

-Diatlebensmittel, die Sorbit oder ahnliches als SiBungsmittel enthalten (z.B. auch Kaugummis)

-Fettreiche Ernahrung und kalorienreiche Mahlzeiten

-Auch: zu hastiges essen und unzureichendes Kauen
Eine ballaststoffarme Erndhrung kann bei Betroffenen mit Obstipation (Verstopfung) die Situation ver-
schlechtern, es sollte auf eine ballastoffreiche Erndhrung umgestellt werden. Hierbei sollten auch
bekannte Nahrungsmittelunvertraglichkeiten beachtet werden. Hilsenfrichte und ungeschrotete Teig-
waren kdnnen zu verstarkten Blahungen fihren und sollten deshalb ausgelassen werden. Auf eine aus-
reichende tagliche Flissigkeitszufuhr von 12 bis 2 Liter (z.B. kohlesdurearmes Wasser) sollte geachtet
werden.
Die Einnahme eines Quellmittels wie Plantago ovata (Flohsamen) kann die tagliche Verdauung férdern
und ist auch bei eher dinnen, haufigen Stuhlgangen hilfreich.



