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Reizdarm (Colon irritabile)

Was ist ein Reizdarm?
Beim Reizdarm handelt es sich um eine variable Kombination von chronischen oder immer wieder-
kehrenden Beschwerden im Darmbereich.

Wie entsteht ein Reizdarm?
Die Ursache ist nach wie vor nicht ganz klar. Eine Verédnderung der Wahrnehmung, Dehnungen des
Darms zu spiiren sowie eine Storung der Darmbeweglichkeit werden beschrieben.

Wie haufig kommt ein Reizdarm vor?

Etwa 15-20 % der Bevolkerung leiden an Reizdarmbeschwerden. Ein Viertel davon geht deswegen
zum Arzt und etwa 1 % braucht eine dauernde Betreuung durch einen Spezialisten. Bei der Hélfte der
Patienten treten die ersten Symptome vor dem 35. Lebensjahr auf, teils konnen sie sogar bis in die
Kindheit zuriickverfolgt werden. Der Erkrankungsgipfel liegt zwischen dem 35. und 50. Lebensjahr
(40 % der Patienten).

Welche Beschwerden macht ein Reizdarm?

Haufig werden Bauchschmerzen, vor allem im linken Unterbauch empfunden, welche nach dem Stuhl-
gang bessern, sowie eine Anderung der Stuhlfrequenz und/oder -konsistenz. Im weiteren kommen
Bldhungen und Abgang von Winden vor. Anale Schleimabginge sowie eine verdnderte Stuhlpassage
(angestrengtes Pressen, plotzlicher Stuhldrang, Gefiihl der unvollstandigen Entleerung) kommen vor.

Wie wird ein Reizdarm behandelt?

Nach einem gezielten aufklirenden Gesprach durch den Arzt iiber die Harmlosigkeit der Be-
schwerden, bendtigen viele Patienten keine weitere Therapie und kénnen mit den Beschwerden um-
gehen. Bei ausgepriagten Beschwerden fiihren didtetische und/oder auch eine medikamentdse Behand-
lung zu einer Besserung.

Wie ist die Prognose?
Es liegt keine organische Erkrankung zugrunde, was auch mit einer Darmspiegelung gezeigt werden
kann. Ein Reizdarm kann listig sein, aber es entsteht nie eine ernsthafte Erkrankung daraus.




Welchen Einfluss hat die Erndhrung beim Reizdarm?

Die Aufnahme von Nahrung steigert die Darmtétigkeit iiber normale Reflexe. Beim Reizdarm kann
dies verstarkt wahrgenommen werden und rasch zu Stuhldrang und einer Entleerung fiihren. Beson-
ders reichhaltige und fettreiche Mahlzeiten sind hier verantwortlich. Eine im Stress eingenommene
Mahlzeit kann die Darmtatigkeit anregen.

Die Funktion des Dickdarms wird im wesentlichen von der Art und Menge der mit der Nahrung aufge-
nommenen Faserstoffe reguliert. Losliche Fasern werden im Dickdarm unter Bildung von Gasen abge-
baut. Unlésliche Fasern binden Wasser und steigern das Stuhlvolumen und stimulieren so die norma-
len Bewegungsabliufe im Dickdarm.

Die Einnahme von Nahrungsmitteln wie Friichte, Honig, Softdrinks, Schokolade, Kaugummi, welche
Fructose oder Sorbitol enthalten, entwickeln im Dickdarm durch ihren Abbau Gase und fiithren zu
Bliahungen.

Ernahrungsempfehlungen beim Reizdarm

Einnahme von 3 oder mehreren kleinen Mahlzeiten pro Tag. Meiden von reichhaltigen und fettreichen
Mabhlzeiten. Achten auf eine geniigende Nahrungsfaserzufuhr (téglich mindestens eine Portion Frucht,
Gemiise und Salat sowie Vollkornprodukte).

Bei ungeniigender Nahrungsfaserzufuhr mit der Nahrung kann auch zusétzlich Weizenkleie (2-3 Ess-
l6ffel mit geniigender Fliissigkeit) eingenommen werden. Wenn Weizenkleie nicht gut vertragen wird,
gibt es kiinstlich hergestellte Fiillstoffe, die moglicherweise besser vertragen werden. Meiden von
Nahrungsmitteln, welche Fructose, Sorbitol oder dhnliche Zuckeraustauschstoffe enthalten (besonders
bei Bldhungen).

Bei Verstarkung der Beschwerden durch Einnahme von Milchprodukten empfiehlt sich, diese wegzu-
lassen und eine spezielle Abkldrung in Richtung Milchzuckerunvertréglichkeit zu veranlassen.

Ausgewogene und gesunde Ernahrung gemass der Lebensmittelpyramide
Reichliche Flussigkeitszufuhr: mindestens 1,5 - 2 Liter pro Tag

Unvertragliche Produkte ausfindig machen und vermeiden
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