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Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.
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HOREN SIE AUF IHREN BAUCH und
schmeicheln Sie ihm

Ihr Bauch rumort, ist standig unruhig - immer mal
wieder kneift und zwickt es. Es ist zu viel Luft im
Bauch, der Stuhlgang ist mal zu weich oder auch zu
hart? Ihr Darm ist empfindsam und streikt ab und
an? Und trotzdem hat eine ausfuhrliche
medizinische Diagnostik keinen Verursacher finden
konnen? Dann ist dieses Buch genau richtig fur Sie.
Wir haben fur Sie in diesem »Bauchschmeichler«-
Buch wieder unsere Tipps und Tricks
zusammengetragen, damit es Ihrem Bauch bald
dauerhaft besser geht.



WENN ES IM BAUCH RUMORT

Nicht zuletzt weil der Darm 80 % unseres
Immunsystems ausmacht, lohnt es sich, ihn
standig zu pflegen. Denn wer sich um seinen

Bauch kimmert, sorgt auch gut fur sich.

Magen- und Darmbeschwerden konnen vielfaltigste
und sehr individuelle Ursachen haben, und nicht
immer gilt 1 + 1 = 2. Daher ist es bei der
Ursachensuche wichtig, alle Aspekte
miteinzubeziehen. Moglicherweise machen Sie
bezuglich der Speisenauswahl bereits alles perfekt.
Wenn aber die Kombinationen von Lebensmitteln,
Esstempo, Mahlzeitenabstanden oder der tagliche
Rahmen fur die Mahlzeiten ungunstig sind, kann der
Erfolg von Ernahrungsveranderungen trotzdem auf
sich warten lassen.



DIE VIELFALT SINNVOLL NUTZEN

Im Konsumschlaraffenland gibt es fur jeden
Geschmack, jedes Portemonnaie und jede
vorhandene Kochkompetenz ein Produkt. Im bunten
Warenangebot ist auch aus Sicht des Darms fur jeden

etwas vorhanden.

DER TAG STARTET: DAS FRUHSTUCK



Frisches Obst zu schnippeln und es dann unter
Naturjoghurt zu ruhren ist zwar deutlich
zeitaufwendiger, als den fertigen Fruchtjoghurt
einfach zu loffeln, aber ein empfindlicher Darm dankt
es Ihnen, weil er damit die Nahrstoffe geliefert
bekommt, die er braucht. Meist noch vertraglicher ist
ein selbst zubereiteter Porridgebrei aus Haferflocken,
unter den ein kuhler Joghurt mit frischen
Obstschnitzen und ein paar Mandelkerne gemischt
werden.

Als Zwischensnack locken vermeintlich gesunde
Riegel aus Vollkorngetreide, umhullt von zarter
Schokolade. Welche Naschkatze mag da schon Nein
sagen? Darmgesund sind diese Mahlzeiten jedoch
nicht. Unser Darm wurde leckere Gemusesticks mit
Nussen oder etwas Kase als Zwischenmahlzeit
wahlen - allerdings kommt er gegen den
hausgemachten SulShunger oft nicht an.

DIE MITTAGSPAUSE

Leider halt die Kantinenkost meist den Anspruchen
unseres Darms nicht stand: Wunschenswert waren
grolle Gemusemengen, gerne auch verschiedene
Sorten und eine attraktive Proteinbeilage. Aber
stattdessen ist die Verdauung mit Mengen an
Sattigungsbeilagen wie Nudeln, Reis & Co.
beschaftigt. Viel zu grolSe Portionen liegen uns
buchstablich im Magen. Daher muss am Nachmittag
meist gegen das Kreislauftief, das durch diese
Schwerstarbeit entsteht, »etwas Kleines« her.
Vorzugsweise greifen viele hier wieder nach SuSem.



Wesentlich dankbarer ware Ihr Darm jedoch fur eine
Obstspeise oder ein Obstteilchen.

DER TAG NEIGT SICH: ABENDBROT

Die Schnitte zum Abendbrot muss meist zugig auf
den Tisch, weil entweder der Termin mit den
Freunden oder der gute Film nicht verpasst werden
darf. Und fur die Spatheimkommer, die noch im
Sportstudio einen Zwischenstopp einplanen und



deshalb vorher nichts essen, ist es meist schon spat.
Mude macht das Kochen um diese Uhrzeit keinen
Spall mehr - und auRerdem ruft das Bett. Sie denken,
das ist ubertrieben? Ja, das mag so sein - vor allem
weil Sie bereits auf Ihren Bauch horen und schon
einiges in lhrer Ernahrung verandert haben. Doch fur
viele ist Essen nur notwendiges Ubel. Dabei ist es der
Treibstoff fur unseren Korper. Die meisten betanken
ihr Auto nicht mit dem gunstigeren E10, weil es dem
Motor schaden konnte. Wenn jeder auch so
farsorglich zu seinem Bauch ware ...

STELLEN SIE IHREN INDIVIDUELLEN SPEISEPLAN AUF

Der eine Mensch hat eine Vorliebe flr Obst, der
Nachste macht einen Bogen um Rohkost. Der eine
hat einen langen Darm, der nachste Darm ist kurz.
Die Zauberstrategie fur alle Bauchpatienten ist daher
das symptomorientierte Zubereiten, Kochen und
Essen. Das heifst: Erst einmal schauen wir uns an, wie
das alles in unserem Korper funktioniert und wie wir
es beeinflussen konnen. Wenn wir dann das
Warenangebot kritisch unter die Lupe nehmen, ist
diese Vielfalt im Angebot durchaus behilflich - Sie
mussen sie nur richtig und individuell angepasst zu
nutzen lernen.



UNSER DARM: SO FUNKTIONIERT ER

In dem Moment, in dem wir uns etwas in den
Mund stecken, beginnt unser Korper mit der
Verarbeitung und somit der Verdauung unseres
Essens.

GUT GEKAUT, IST HALB VERDAUT

Im Mund zerkleinern wir unser Essen und vermischen
es mit Speichel. Mit dem Schlucken beginnt dann der
Transport durch den bis zu acht Meter langen Magen-
Darm-Trakt.

DER MAGEN ALS SAUREDUSCHE

Im Magen wird die Nahrung zerkleinert und einer
»Sauredusche« unterzogen, die kaum ein Bakterium
uberlebt. Dieses Absauern ist fur das Miteinander im
Darm wichtig. Deshalb kann es zu Beschwerden
kommen, wenn der Magen durch Medikamente wie
Saureblocker nicht mehr sauer genug ist.

Der Magen ist ein starker Muskel, der den Speisebrei
rotierend von unten nach oben wirft und ihn so mit
Magensaure und Verdauungsenzymen durchmischt.
Sind die Speisen klein und sauer genug, kommen sie
in den DUnndarm. Somit ist nicht nur die Konsistenz,
sondern auch die Zusammensetzung des Speisebreis
far die Verweildauer im Magen entscheidend.



NAHRSTOFFAUFNAHME IM DUNNDARM

Die Verdauung im DUnndarm ist komplex: Direkt nach
dem Magen mussen die Verdauungssafte aus Galle
und Bauchspeicheldrise unter den Speisebrei
gemengt werden. Gleichzeitig sitzen im oberen
Dunndarmabschnitt Transportproteine, die wie
Greifarme relativ rasch Zuckermolekile aus dem
Speisebrei ins Blut transportieren. Im mittleren und
tieferen DUnndarm findet anschlieBend die
Hauptspaltungs- und Resorptionsarbeit fur Eiweilse
und Fette statt.

DER DICKDARM DICKT EIN

Im Dickdarm, der wie ein umgedrehtes U im Unterleib
liegt, wird der Stuhl zu einer gleitfahigen Konsistenz
eingedickt und zum Ausgang befordert. Rutscht die
Stuhlmasse zu schnell durch oder ist die
Ruckresorption von Wasser nur niedrig, bleibt der
Stuhl wassrig, und dies kann zu Durchfall fUhren. Ist
die Transitzeit im Dickdarm dagegen lange, oder
bindet die Stuhlmasse nicht genigend Wasser und
Luft, wird der Stuhl hart bis knotig und kann sich
festsetzen. Besonders empfindliche Bereiche im
Dickdarm sind die linke und rechte Dickdarmkurve
direkt unterhalb des Rippenbogens. Hier kann sich
Luft festsetzen, die sich mit Stechen und Ziehen
bemerkbar macht.
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VERWEILDAUER IM MAGEN

Wenn Essen »schwer im Magen liegt«, kann das fur
Patienten mit Bauchbeschwerden durchaus positiv
sein. Es bleibt langer im Magen - und das ist gut so.
Kohlenhydratreiche Mahlzeiten bleiben mit 30 bis
60 Minuten kurzer im Magen als eiweils- und/oder
fetthaltige mit bis zu funf Stunden. Der Speisebrei
kommt dadurch im Dinndarm langsamer sowie in
kleineren Portionen an. Das verbessert die
Vertraglichkeit.






DIE WELT IN UNS: unsere Darmbewohner

In unserem Magen und Darm leben knapp
2,5 Kilogramm Keime (Mikrobiom). lhre
Zusammensetzung hangt von unserer
Ernahrung, physiologischen Gegebenheiten
sowie Krankheiten oder Medikamenten ab.

Ein gesundes Mikrobiom unterstutzt die
Verdauungsarbeit und starkt die Darmbarriere, die
Eintrittsstelle sowohl far Nahrstoffe als auch far
Keime ins Korperinnere.

DARMBAKTERIEN LIEBEN GEMUSE ...

Ein hoher Anteil an gekochtem und rohem Gemuse in
der taglichen Ernahrung ist fur Bauchpatienten eine
tragende Saule. Gerade bei Beschwerden im Bauch
wird Gemuse unterstellt, es wirde Blahungen, Ziehen
und Kneifen verstarken. Doch das Gegenteil ist der
Fall: Der tagliche Verzehr von Gemuse in der richtigen
Auswahl ist die effizienteste Waffe gegen
Bauchbeschwerden.



... UND SAUERMILCHPRODUKTE

Traditionell hatten milchsauer vergorene
(fermentierte) Lebensmittel einen festen Platz in
unserer Ernahrung. So bekamen die guten
Darmbewohner regelmallig Nachschub an aktiven
Milchsaurebakterien. Sauerkraut, Salzgurken oder

milchsauer eingelegter Blumenkohl haben jedoch
leider an Attraktivitat eingebuft.



Daher mussen wir mit frischen, nicht abschliefend
warmebehandelten Sauermilchprodukten fur ein
gutes Miteinander sorgen. Ayran, Butter-, Schweden-
und Dickmilch, Naturjoghurt, Kefir, (Su3-)Molke,
Quark und (saure) Sahne enthalten noch aktive
Milchsaurebakterien, manche davon in hoher Zahl.
Verarbeitungsprozesse beeinflussen die Besatzstarke
negativ, sodass beispielsweise Fruchtjoghurt,
Schmand, saure Sahne oder Creme fraiche
geringeren Nutzen fur das Mikrobiom haben.
Sauermilchprodukte konnen die Bildung eines
gesunden Darmklimas unterstutzen - allerdings nur,
wenn wir sie regelmafSig und mafSvoll verzehren.
Auch bei den »guten Jungs« in unserem Darm gibt es
Machtkampfe, deshalb sind eine ausgewogene
Mischung und das richtige »Futter« wichtig.

Zwei Portionen Sauermilchprodukte pro Tag sind ein
gutes Mals. »Produkt-Hopping« ist dabei
wunschenswert, also mal den Joghurt von Firma X
und mal den Quark von Firma Y zu essen. Denn
unterschiedliche Produkte enthalten auch
unterschiedliche Keime. Joghurts mit
Fruchtzubereitungen, Puddings, Frischkase- und
Quarkzubereitungen sind hinsichtlich der Darmflora
weniger hilfreich. Sie sind zwar ahnlich verpackt und
stehen im Kuhlregal direkt nebeneinander, sind aber
far das Miteinander und Aufrechterhalten einer
gesunden Darmflora weniger gunstig als die
Naturprodukte.

PROBIOTIKA - LANGSAM STEIGERN



Als Probiotika werden laut Bundesinstitut fur
Risikobewertung Produkte bezeichnet, welche »definierte
lebende Mikroorganismen enthalten, die in ausreichender
Menge in aktiver Form in den Darm gelangen und dadurch
positive gesundheitliche Wirkungen erzielen«. Probiotische
Joghurts enthalten solche robusten Mikroorganismen, die
von der Magensaure nicht abgetotet werden und im Darm
in grofSer Anzahl lebend ankommen. Deshalb kann es sein,
dass manche probiotischen Produkte zunachst vom Bauch
nicht so gut vertragen werden. Fangen Sie daher am
besten mit einem normalen Quark oder Joghurt an bzw.
verwenden Sie solche speziellen Produkte erst nach
Absprache mit Ilhrem Ernahrungstherapeuten. Den Verzehr
in kleinen Mengen und das langsame Steigern der
Portionen vertragen empfindsame Bauche besser.

H-PRODUKTE FUR DEN DARM? NEIN, DANKE!

Dem Wunsch nach langerer Haltbarkeit der Milch sind
heute Verfahren wie ESL (langer haltbare Milch) und
UHT (H-Milch) geschuldet, bei denen der Keimbesatz
stark oder total eingeschrankt wird. Einfach gesagt,
ist der Anteil an aktiven Mikroorganismen umso
geringer, je langer haltbar die Milch ist. H-Milch und
Produkte daraus sind deshalb fur unsere Darmflora
eher ungunstig.

Beschwerden wie Blahungen, ubel riechende Winde
und wechselnde Stuhlkonsistenz kundigen dann das
unerwunschte Durcheinander der Mikroorganismen
im Darm an. Wird dann nicht an der grundlegenden
Ernahrung etwas verandert, bauen die
Darmbewohner ihre Kolonien um. Das hat meist zur



Folge, dass die Empfindsamkeit steigt und die
Symptome zunehmen.



WASSER IST DAS LEBENSELIXIER

Haben Sie schon einmal ein Trinktagebuch
gefuhrt? Nein? Dann wird es aber hochste Zeit!
Bei allen Bauchpatienten liegt in der
Flussigkeitszufuhr oder Verteilung meist
Optimierungsbedarf, denn es gibt viele
Stolperfallen.

VIELE TRINKEN ZU WENIG

Die empfohlene Menge an Flussigkeit betragt

1,5 bis 2,0 Liter pro Tag, die Sie am besten
gleichmalig Uber den Tag verteilen sollten.
Vermeiden Sie eine sogenannte Druckbetankung.
Damit ist gemeint, dass Sie sehr lange nichts trinken,
um dann das Wasserdefizit mit einer grofsen
Flussigkeitsmenge auf einmal wieder auszugleichen.
Je alter wir werden, umso nachlassender wird unser
Durstempfinden. Daher ist das oberste Ziel, schon in
jungen Jahren auf eine ausreichende
Flussigkeitsbilanz zu achten. Ansonsten startet man
schon schlecht versorgt ins Alter.

TRINKEN SIE MIT BEDACHT

Mineralwasser - still oder mit Kohlensaure - ware die
beste Wahl fur Ihren Darm. Aber Fithess-, Wellness-
und Sportgetranke sorgen mit peppigen
Schlagwortern wie active, fresh, vital, wellness oder
balance fur ein scheinbar gesundes Image. Doch



sinnvoll sind sie nicht: Meist handelt es sich um
Mixgetranke auf Wasserbasis mit Frucht- oder
Krautergeschmack. Also um Wasser mit
Zusatzstoffen, aber ohne Zusatznutzen.

Saft oder Schorle?

Werten Sie Obst- und Gemusesafte sowie -nektare als
vollstandige Zwischenmahlzeit. Denn wer nur auf
Saftschorlen und Safte zurlckgreift, bekommt
langfristig ein Kalorien- und Zuckerproblem.

Milchmixgetranke & Co.

Um Milch, Milchmixgetranke, Buttermilch und Ayran
zu verdauen, benotigt der Korper Wasser, um deren
Abbausubstanzen Uber die Niere ausspulen zu
konnen. Deshalb zahlen sie nicht mit zur
FlUssigkeitszufuhr,

Kein gesunder Trend: der Smoothie!

Es klingt so gesund: eine flussige Portion Obst! Doch
physiologisch ist der Smoothie ein Graus. Vom Mund
fallt er direkt in den Magen. Da er aber schon fein
puriert ist und auch noch Uberwiegend aus
Fruchtzucker besteht, gelangt er von dort in groflSen
Portionen direkt in den DUnndarm.
Sattigungshormone werden umgangen. So kommen
in Nullkommanix erhebliche Kalorienmengen mit
einem schlecht zu verwertenden Zucker in den
Dunndarm. Die Folge: Die zuckerliebenden Bakterien
werden gefuttert, und der Hunger kehrt schnell
zuruck.



TRINKEN GERNE - ABER RICHTIG!

Der Beispiel-Getrankeplan zeigt, worauf es
ankommt

DIE RICHTIGE TEMPERATUR IST ENTSCHEIDEND

 Empfindliche Bauche vertragen eher Getranke
mit Raumtemperatur statt kalter Getranke.

e Bei zu festem Stuhlgang konnen kalte oder heil’e
Getranke den Stuhlgang fordern.



SCHMERZEN? ZU VIELLUFT IM BAUCH?

Bei viel Luft im Bauch sind kohlensaurehaltige
Getranke ungunstig.

LU HARTER STUHL?

Wer Schwierigkeiten mit festem Stuhl hat, kann mit
Trinken in groBeren Schlukken und haufig auch uber
kohlensaurehaltige Getranke den Darm zu mehr
Bewegung anregen!
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LU WEICHER STUHL?

Ist eher zu weicher Stuhl das Problem, sollten Sie
nur in kleinen Schlucken Uber den Tag verteilt
trinken und kohlensaurehaltige Getranke meiden.

KAFFEE UND TEE SIND GENUSSMITTEL

 Wenn Sie zu den Viel-Kaffee- oder Teetrinkern
gehoren, prufen Sie welche Tassen dringend

notwendig sind.



o Kaffee und kurz aufgebruhter Schwarztee,
konnen bei empfindsamen Bauchen die
Darmbewegungen steigern.

 Langgezogener Schwarztee kann zu festeren
Stuhlen fuhren.

[. Mineralwasser

1. Fruchtsaftschorle

3. Frichte- oder Krautertee
L. Kaffee



EIWEISS - BAUSTEIN DES LEBENS

Von diesem Nahrstoff konnen die meisten
Menschen durchaus mehr vertragen. Und wenn
Sie die Auswahl an eiweiShaltigen
Lebensmitteln geschickt kombinieren,
entlasten Sie auch lhren Bauch!

Eiweille machen zwar den kleinsten Energieanteil in
unserer taglichen Speisenzusammensetzung aus,
sind aber die wichtigsten Korperbausteine. Alle
Eiweilse (Proteine) bestehen aus kleinen Einheiten
(Aminosauren), die fur viele Stoffwechselprozesse wie
beispielsweise Verdauung, Nervenerregung oder
Hormonregulierung mitverantwortlich sind. Tierische
Nahrungsproteine lassen sich fur uns Menschen
effizienter in korpereigenes Eiweils umsetzen als
Pflanzenproteine, weil sie dem menschlichen Eiweils
ahnlicher sind. Deshalb sind Kombinationen von Tier-
und Pflanzeneiweils (z. B. von Quark und
Pellkartoffeln) reinem Pflanzeneiweils meist qualitativ
Uberlegen, sie Ubertreffen sogar noch die biologische
Wertigkeit (siehe Kasten >) der tierischen
Proteinquelle, da sich die Eiweillbausteine ideal
erganzen. Gunstige Aminosauremuster in der
Pflanzenwelt bieten die HUlsenfruchte. Je nach
Zubereitungsart und Menge sind auch Erbsen, Linsen
oder Bohnen eine wichtige Saule in unserer
Bauchschmeichler-Kost.

EiweilShaltige Lebensmittel missen im Magen
grundlich vorverdaut werden. Dadurch verlangert



sich die Verweildauer im Magen und Sie bleiben lang
anhaltend satt, was beides winschenswert ist.

WICHTIGE EIWEISSLIEFERANTEN

Als tierische EiweiRquellen stehen uns vor allem Milch
und Milchprodukte, vorzugsweise
Sauermilchprodukte, aber auch Fisch, Eier, Fleisch
und Geflugel zur Verfigung, die Sie am besten mit
pflanzlichem Eiweils aus Hulsenfrichten, Gemusen
und Getreideprodukten kombinieren.

DIE BIOLOGISCHE WERTIGKEIT

Als biologische Wertigkeit bezeichnet man die Effizienz,
mit der das verzehrte Nahrungseiweils in korpereigenes
Eiweils umgesetzt werden kann. Je besser es umgebaut
werden kann, umso hoher ist die biologische Wertigkeit.
Dabei gilt das Ei mit einer biologischen Wertigkeit von 1,0
als Referenzwert.

ALLES DRIN - AUCH OHNE FLEISCH UND FISCH?

Die Eiweilsqualitat lasst sich auch nur mit einer
vegetarischen Ernahrung gut und sicher erzielen.
Prinzipiell schafft eine vegetarische Ernahrung eine
optimale bis befriedigende Bedarfsdeckung aller
Nahrstoffe, sofern sie ohne einschrankende
Lebensmittelauswahl umgesetzt wird. Ahnlich wie die
Eisen- und B,-Versorgung bedarf auch die Zinkzufuhr

der besonderen Aufmerksamkeit: Wenn vegetarische
Bauchpatienten aus Vertraglichkeitsgrinden auf



Vollkornprodukte und Hulsenfruchte verzichten, kann
es zu einem Zinkmangel kommen.

Die Verzehrsmengen in der Tabelle garantieren bei
einem Kalorienbedarf von ca. 2000 kcal eine
ausgewogene Bilanz, wenn sie Umsetzung in die
taglichen Speiseplane finden. Bei sehr
eingeschrankter Lebensmittelauswahl aufgrund von
Erkrankungen des Darms (beispielsweise Diarrho,
Absorptionsstorungen, Operationen), bei bestimmten
Bevolkerungsgruppen (Schwangere, Stillende, altere
Menschen) und einer dauerhaften
Medikamenteneinnahme ist eine Anpassung an den
dann meist erhohten Nahrstoffbedarf sinnvoll. Der
Energiebedarf andert sich in solchen Situationen
haufig jedoch nicht.

VERZEHRMENGEN FUR EINE AUSGEWOGENE
EIWEISSBILANZ

LEBENSMITTEL EMPFOHLENE LEBENSMITTELMENGEN
Wasser und andere 1 - 2 Liter/Tag
alkoholfreie Getranke
Gemuse (inkl. erhitzter mind. 400 g/Tag
Frischkost)
Hulsenfrlchte mind. 1 - 2-mal/Woche 40 g (Rohware) oder

220 g (gekocht)

Sojaprodukte oder andere 50 - 150 g/Tag
Proteinquellen (z. B. Seitan)

Nusse, Kerne oder Olsaaten 30 - 60 g/Tag
Obst 250 - 300 g/Tag

Vollkornprodukte, Kartoffeln 2 - 3 Mahlzeiten/Tag Getreide/Reis (80 g
Rohware bzw. 220 - 250 g gekocht), 2 - 4
Kartoffeln (220 - 250 g) oder 2 - 3 Scheiben
feines Vollkornbrot




