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unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasser dar. Sie
wurden von den Autoren nach bestem Wissen erstellt und
mit groStmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch
keinen Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen
Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und
Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autoren
noch Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden,
die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



DAS REIZDARMPROGRAMM

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN:

Ihren Verdauungsapparat wirkungsvoll entlasten
Unterschiedlichste Beschwerden sanft lindern

Das Darmimmunsystem starken

Die Kontrolle Gber Ihren Korper zurickgewinnen

Stress abbauen und entspannen

lhre Ernahrung mit bekommlichen Gerichten bereichern
Die Lebensqualitat im Alltag verbessern



Der Reizdarm geht mit einer Vielzahl von
Beschwerden einher. Mit der passenden Therapie
und einem insgesamt gesunden Lebensstil
konnen Sie diese jedoch in den Griff bekommen.
Lassen Sie sich ein auf unseren ganzheitlichen
Ansatz!

PROF. DR. MED. MARTIN STORR

ist Facharzt fur Innere Medizin und Gastroenterologie. Sein
Schwerpunkt liegt auf der Behandlung von funktionellen
und entzundlichen Magen- und Darmerkrankungen. Er
engagiert sich in klinischen Studien, in der Erstellung von
Behandlungsleitlinien und der Fortbildung. Seine
langjahrigen Praxiserfahrungen flieRen in seine Ratgeber



ein. Prof. Storr betont: »Mir ist es wichtig, dass Patienten
von neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen profitieren
und dass lhnen sinnvolle Malinahmen gut erklart werden.«

DR. MED. CONSTANZE STORR

ist Facharztin fur Allgemeinmedizin in MUnchen. Ziel ihres
ganzheitlichen Therapieansatzes bei Reizdarm ist es,
jedem Patienten Behandlungsmethoden passend zu
seinem individuellen Symptommuster aufzuzeigen. Dies
schlieSt Ernahrungs- und Entspannungsmalinahmen,
Stressreduktion und psychische Gesundheit ebenso ein
wie Tipps zur Aktivitatssteigerung. Dr. Storr sagt:
»Manchmal sind Medikamente erforderlich, oft lassen sie
sich aber vermeiden, wenn an den Mallinahmen aktiv
mitgearbeitet wird.«



EIN WORT VORAB

15 Prozent der Bevdlkerung leiden an Bauchbeschwerden,
die unter dem Begriff Reizdarm zusammengefasst werden.
Das Beschwerdebild ist bunt: von Bauchkrampfen direkt
nach dem Essen bis zu dumpfen Dauerschmerzen, von
Bldhungen bis zu Windabgangen im UbermaR, von breiigem
Stuhlgang bis zu Verstopfung. Fur die Betroffenen bedeutet
dies eine deutliche Einschrankung ihrer Lebensqualitat.

In diesem Ratgeber finden Sie, basierend auf unserer haus-
und facharztlichen Sichtweise, alle wichtigen
Hintergrundinformationen zum Thema Reizdarmsyndrom
und alles Wissenswerte bezuglich Diagnostik und Therapie.
Wir haben fir Sie einen Uberblick Gber ganzheitliche
TherapiemalBhnahmen zusammengestellt, die Ihnen helfen
konnen, wenn die Diagnose Reizdarmsyndrom gestellt
wurde. Dazu gehoren Entspannungsverfahren wie
Meditationen, Reizdarmyoga, Achtsamkeitstraining und
Massagetherapie mit aromatischen Olen.

Auch lhre Ernahrung, Ihr Lebensstil und Ihr
Stressmanagement spielen eine bedeutende Rolle. Diesen
Aspekten sollten Sie vor der Medikamenteneinnahme lhre
Aufmerksamkeit schenken.

Wir erklaren Ihnen die Grundzige der modernen
Reizdarmernahrung und stellen Ihnen leckere Gerichte vor,
die Sie leicht zubereiten kdnnen. Zudem haben wir ein
ganzheitliches Programm fur Sie entworfen, das all diese
wissenschaftlich fundierten Mallnahmen kombiniert und sich
einfach in den Alltag integrieren lasst. Mit diesem Programm
ist es moglich, die Beschwerden gut unter Kontrolle zu
bekommen. |hre Lebensqualitat wird spurbar steigen und
ein normales Leben wieder moglich.

Auf diesem Weg wunschen wir Ihnen viel Erfolg!



AUFRUHR IN DER KORPERMITTE

Das Reizdarmsyndrom ist keine Einbildung, keine
Befindlichkeitsstorung und auch kein Grund, sich
zu schamen. Ganz im Gegenteil: Der Reizdarm ist
ein reales Krankheitsbild, fur das es eine
eindeutige Definition gibt und das vom Arzt gut
diagnostiziert werden kann.




WAS IST EIN REIZDARM?

Viele Menschen werden von Bauchbeschwerden geplagt. Die
Erscheinungsformen und ihre Begleitumstande sind dabei
hochst unterschiedlich. Bei manchen sind die Schmerzen
krampfartig oder wellenformig, bei anderen bestehen sie
dauerhaft. Viele Betroffene berichten, dass die Probleme
nach dem Essen schlimmer werden, andere beobachten bei
sich eine Verschlechterung durch korperlichen oder
psychischen Stress. Einzelne berichten auch, dass die
Beschwerden ohne erkennbaren Ausloser auftreten.
Manchmal sind die Schmerzen kurz und nach dem
Stuhlgang eine Zeit lang besser, manchmal bestehen sie
tagelang. Einige Menschen wachen in der Nacht wegen



dieses Unwohlseins auf, bei den meisten kommen
nachtliche Unterbrechungen des Schlafs aber nicht vor.

DIE SYMPTOME

Zusatzlich kommt es zu Veranderungen des Stuhlgangs in
Farbe, Form und Haufigkeit, die von einer etwas zu
schnellen oder etwas zu langsamen Darmbewegung
herrUhren und entweder Durchfall oder Verstopfung
verursachen. Bei manchen Betroffenen besteht nur eine
Tendenz zu einer dieser Stuhltexturveranderungen, bei
anderen wiederum ist das gesamte Stuhlverhalten
wechselhaft und jeder Gang zur Toilette wird zur
Uberraschung. Auch Blahungen beziehungsweise ein
geblahter Bauch kommen haufig vor. Erschwerend gesellt
sich eine Vielzahl von begleitenden Symptomen hinzu: Dazu
gehoren Abgeschlagenheit, korperliche Schwache,
LeistungseinbufRen, Morgentiefs, Allergiegefuhle,
Gelenkbeschwerden, laufende Nase, Kopfschmerzen,
Benebeltsein, Stimmungsschwankungen, Hautprobleme,
Frustration und viele andere, teilweise auch sehr
unspezifische Beschwerden.
Bestehen die Probleme auch ohne Nahrungsaufnahme oder
ohne Verbesserung nach einer Stuhlentleerung, dann lasst
sich der Zusammenhang mit dem Magen-Darm-Trakt oft nur
schwer herstellen. Es sollten dann auch andere Ursachen
intensiver bedacht werden. Zu den haufigsten Symptomen
eines Reizdarmsyndroms gehoren jedoch:

Stuhldrang

Durchfall

Verstopfung

Bauchschmerzen

Blahungen/Blahbauch

Flatulenz

Vollegefuhl

Aufstolsen



AulBerdem korperliche Beschwerden wie Kopfschmerzen
und Schmerzen an anderen Stellen des Korpers

Sowie psychische Beschwerden wie Unruhe, Angst,
Erschopfung, depressive Verstimmungen

BEGRIFFSKLARUNG

Wie Sie sehen, sind der Reizdarm und seine
Begleitsymptome ein wahrlich variables Krankheitsbild, und
das schlagt sich auch im Namen der Erkrankung nieder. Der
Begriff Reizdarmsyndrom ist umfassend, unspezifisch und
abschreckend zugleich:

»Reiz« als Hinweis darauf, dass es irgendeinen Ausloser
geben muss, der aber nicht genauer definiert werden kann.
»Darm« als zentrales Ausgangsorgan der Beschwerden
oder als Dreh- und Angelpunkt des Krankheitsbildes.
»Syndrom« als Hinweis darauf, dass es nicht ein typisches
Symptommuster gibt, sondern verschiedenste Symptome
zusammenkommen, es sich also um einen bunten Straufs
von Symptomen handelt, die in unterschiedlichen
Auspragungsgraden auftreten. Der Begriff »Syndrom« ist in
diesem Zusammenhang eigentlich nicht richtig, da er ein
eher gleichformiges Symptomspektrum suggeriert.
»Reizdarmspektrum« ware eine deutlich zutreffendere
Bezeichnung, da dies der Verschiedenheit der individuellen
Krankheitsverlaufe gerechter werden wurde.

Ebenso variabel wie das Krankheitsbild ist auch seine
Historie: Friher wurde das Krankheitsbild »Reizkolon« oder
»nervoser Darm«, »Colon irritabile« beziehungsweise
»irritierter Dickdarm« genannt. Erst im Lauf der
medizinischen Entwicklung wurde in der Bezeichnung und
Betrachtung aus dem »Dickdarm« der »gesamte Darm« und
aus dem »irritiert« ein »gereizt«. Das ruhrt hauptsachlich
daher, dass wir inzwischen wissen, dass das Krankheitsbild
eben nicht nur den Dickdarm, sondern vielmehr den



gesamten Darm und zusatzlich auch die dieses Organ
kontrollierende Steuerung betrifft.

JEDER DARM IST ANDERS

Nicht nur far die Betroffenen ist jeder Reizdarmtag ein
anderer. Auch fir die Arzte, die verschiedene
Reizdarmpatienten sehen, ist jeder Patient anders, sowohl in
der Auspragung seiner Beschwerden als auch hinsichtlich
der Ausloser seiner Symptome. Das hat dazu gefuhrt, dass
eine internationale Expertenkommission flr das
Reizdarmsyndrom eine einfache Definition erstellt hat. Mit
diesen sogenannten Rom-Kriterien, die weltweit zur
Diagnostik eingesetzt werden, kdnnen Arzte sehr sicher die
Diagnose Reizdarmsyndrom stellen. Zahlreiche Betroffene
konnen fur ihr Reizdarmsyndrom selbst ein klares
auslosendes Ereignis benennen. Wenn dieses Ereignis ein
Magen-Darm-Infekt war, nach dem der Normalzustand nicht
wieder eingekehrt ist und Schmerzen oder Durchfall weiter
bestehen bleiben, obwohl der Infekt schon ausgeheilt ist,
dann spricht man von einem postinfektidosen
Reizdarmsyndrom.

ROM-KRITERIEN

In KUrze zusammengefasst besagen die sogenannten Rom-
Kriterien, dass es sich beim Reizdarmsyndrom um
Bauchschmerzen handelt, die in den letzten drei Monaten
an mindestens einem Tag pro Woche aufgetreten sind, die
sowohl vom Arzt als auch vom Betroffenen auf den Bauch
bezogen werden und bei denen Stuhlgangsveranderungen
auftreten. Gestutzt wird die Diagnose, wenn sich die
Bauchbeschwerden durch eine Stuhlentleerung bessern.
Denn dies ist ein sehr typisches Phanomen, das bei den
meisten, aber nicht bei allen Betroffenen auftritt.




Das Reizdarmsyndrom ist eine ausgesprochen haufige
Erkrankung. In Deutschland leiden 15 Prozent der
Bevolkerung unter Reizdarmbeschwerden, es kann daher
von einer Volkskrankheit gesprochen werden. Das bedeutet
jedoch nicht, dass diese 15 Prozent wegen ihrer
Beschwerden auch einen Arzt aufsuchen, denn viele
Betroffene versuchen zunachst, sich durch
Ernahrungsumstellungen und andere MalBnahmen selbst zu
helfen. Es bedeutet aber, dass 15 Prozent der Bevolkerung
an chronischen oder wiederkehrenden
Verdauungsbeschwerden leiden, die die Kriterien eines
Reizdarmsyndroms erfullen und die Lebensqualitat
beeintrachtigen.

Reizdarmbeschwerden treten weltweit auf und werden in
anderen Regionen wie etwa der asiatischen Welt sogar
deutlich haufiger beobachtet als in Europa. Dies mag
unterschiedliche Grunde haben, die mit Ernahrung,
Umweltverschmutzung oder Stressbelastung
zusammenhangen. Festzuhalten ist, dass das
Reizdarmsyndrom keine Erkrankung unserer modernen
Ernahrung und keine Erkrankung unseres modernen
Lebensstils ist. Allerdings kdnnen beide Einflussfaktoren
bekanntermalien zur Beschwerdeentstehung beitragen und
dies spiegelt sich auch in den Therapiemalinahmen wider.
Interessant ist, dass die verschiedenen Formen des
Reizdarmsyndroms wie der Durchfalltyp (RDS-D), der
Verstopfungstyp (RDS-0O) und der gemischte Typ (RDS-M)
ungefahr gleich haufig vorkommen, obwohl diesen Typen
vermutlich unterschiedliche Ausloser zugrunde liegen.
Frauen und Manner sind vom Reizdarmsyndrom
gleichermalien betroffen. Ebenso ist bekannt, dass die
Beschwerden in allen Altersgruppen auftreten. Ein



Haufigkeitsqgipfel ist zwischen dem 15. und dem 30.
Lebensjahr beschrieben. Der Grund fur diesen Altersgipfel
ist nicht bekannt.

Wenn Beschwerden auftreten, geht es zunachst darum, das
Problem zu erkennen, die Mechanismen zu verstehen und
nach Losungsmoglichkeiten zu suchen. Wie bereits erwahnt,
konsultieren die meisten Betroffenen zunachst keinen Arzt,
sondern helfen sich selbst. Dies ist moglicherweise auch der
Grund, weshalb Sie sich diesen Ratgeber gekauft haben. Nur
wenn dies nicht gelingt oder wenn alarmierende Symptome
wie Gewichtsverlust oder andere Warnzeichen wie
Blutauflagerungen auf dem Stuhl hinzukommen, ist der Weg
zum Arzt unausweichlich, damit dieser durch entsprechende
Diagnose- und Therapiemalinahmen die passende
Behandlung festlegen kann.

SUBTYPEN DES REIZDARMSYNDROMS

Unterschieden werden drei Verlaufsformen des
Reizdarmsyndroms: Der Durchfalltyp (RDS-D), der
Verstopfungstyp (RDS-0) und der gemischte Typ
(RDS-M). Blahungen und Bauchschmerzen treten bei allen
Subtypen des Reizdarms auf.




VIELFALTIGE URSACHEN

FUr das Reizdarmsyndrom gibt es nicht die eine Ursache.
Vielmehr |0st ein ganzes Spektrum teilweise sehr gut
bekannter Ursachen die Beschwerden in ihrer Gesamtheit
aus. Unveranderbare Ursachen liegen in der Genetik, also
dem Erbgut, und damit auch in der eigenen
Nervenzellausstattung jedes Einzelnen begrindet. Hier ist
zentral die Darm-Hirn-Achse zu nennen - eine
Nervenverbindung, uber die Gehirn und Darm
kommunizieren. Eng damit verbunden ist das Konzept der
»viszeralen Hypersensitivitat«, einer Uberempfindlichkeit
des Darms, bei der sowohl die Nervenzellen als auch die
Darm-Hirn-Achse die zentrale Rolle innehaben. Weitere



Ursachen im Bereich des Darms wie eine gestorte
Darmbeweglichkeit, also die Motorik und Peristaltik, oder
eine gestorte Darmflora, also Veranderungen in der
Bakterienzusammensetzung im Darm, sind ebenfalls von
Bedeutung. Weniger gut bekannte Ursachen sind
Veranderungen der Abwehrfunktion im Bereich der
Darmschleimhaut, Veranderungen der Wassersekretion der
Schleimhaut und eine erhohte Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut. Diese erhohte Durchlassigkeit wird
heutzutage oft als »Leaky Gut« (siehe >) bezeichnet. Auch
Veranderungen im Serotoninstoffwechsel sind weniger gut
charakterisiert, konnen aber ebenfalls einen storenden
Einfluss auf die Darmfunktion haben. Haufige Co-Faktoren
des Reizdarmsyndroms, die leicht erkannt werden kdnnen,
sind Stress und Infektionen des Magen-Darm-Traktes. Sogar
mit Umweltfaktoren wie Feinstaub sind Zusammenhange
nachgewiesen. Umwelteinflisse tragen uber toxische
Wirkungen zum Reizdarmsyndrom bei, denn die
Umweltverschmutzung stresst unseren Korper.

DIE HAUPTAUSLOSER

Unter all diesen Ursachen spielen aber vor allem die Darm-
Hirn-Achse, die viszerale Hypersensitivitat, psychische
Faktoren, eine gestorte Darmmotorik sowie eine veranderte
Darmflora und unsere Ernahrung die Hauptrollen. Deshalb
lohnt es sich, diese Punkte im Folgenden genauer zu
beleuchten. Und an genau diesen Stellen setzt dann auch
unser speziell entwickeltes Reizdarmprogramm an (siehe >).



Die Darm-Hirn-Achse ist die zentrale Verbindung, uber die
Grols- und Darmhirn kommunizieren. Hier verstandigen sich,
vereinfacht gesagt, unser Bewusstsein (GroBhirn) und unser
unbewusstes Handeln (GroShirn) mit den koordiniert
ablaufenden Vorgangen im Darm (Darmhirn). Diese
Kommunikation funktioniert in beide Richtungen: Unser
Grolshirn mochte wissen, was wir in welcher Menge
aufgenommen haben, und der Darm mochte wissen, in
welcher Reihenfolge er was damit tun soll. Zugleich
kommuniziert unser Darm aber auch Gefuhle und andere
Wahrnehmungen wie Unwohlisein, Bauchschmerzen und
Bauchkrampfe. Diese kontinuierliche Kommunikation findet
grofStenteils unbewusst statt. Wir nehmen lediglich
Storungen im Ablauf wahr, die sich in Beschwerden aulRern.
Der weitaus grofSte Teil der Darm-Hirn-Kommunikation
erfolgt GUber Nervenzellen. Sie leiten uber das Ruckenmark
Informationen an das GroShirn weiter, die zu direkten
Funktionsanderungen im Darm fuhren und daraufhin
Empfindungen oder Verhaltensweisen auslosen. Ein kleiner
Teil der Kommunikation lauft auch tUber die Blutbahn mit
Botenstoffen/Hormonen oder uber das Immunsystem mit
Immunzellen. Doch wo viel reguliert wird, kann auch einiges
schiefgehen. Fehlfunktionen, also falsche
Informationsverarbeitungen, konnen sich in die Darm-Hirn-
Achse einschleichen: Dann kommt es zu Funktionsstorungen
oder zu falschen Wahrnehmungen wie beispielsweise
Bauchschmerzen. Einzelne solcher Fehlfunktionen hat jeder;
problematisch wird es, wenn es zu viele werden.



Darm-Hirn-Achse

Art und Reihenfolge der Verdauungsvorgange

Art und Menge der Speisen
Bauchschmerzen und Unwohlsein

Nahrstoffaufnahme
Durchmischung und Transport des Stuhls

Stimmung
Verhalten



Schmerzen, die teilweise auf Fehlfunktionen in der Darm-
Hirn-Achse zuruckzufuhren sind, konnen unter anderem mit
dem Konzept der »viszeralen (den Darm betreffenden)
Hyperalgesie (vermehrten Schmerzempfindung)« erklart
werden. Lassen Sie uns das an einem einfachen Beispiel
erlautern: Darmgas in normaler Menge verursacht
ublicherweise keine Bauchschmerzen. Bei einem Infekt ist
der Darm aber empfindlicher und schon durch die Ubliche
Menge Darmgas kommt es zu Bauchschmerzen und -
krampfen. Nach dem Infekt kehrt fur gewohnlich wieder der
Ausgangszustand zuruck. Beim Reizdarm bleibt die erhohte
Empfindlichkeit jedoch bestehen und normale
Darmgasmengen werden als schmerzhaft empfunden, denn
in unserem Schmerzgedachtnis wurde eine falsche
Verknupfung zwischen Darmgas und Schmerzen
abgespeichert. Da all diese Regulationskreise in
Nervenzellen stattfinden, sind die in den Nervenzellen
abgespeicherten Fehlinformationen wesentliche
therapeutische Ansatzpunkte in der Reizdarmtherapie.
Durch unsere neuronale Plastizitat (Veranderbarkeit von
Nervenverbindungen) konnen wir Informationen zwar nicht
|6schen, wir konnen Teile unseres Nervensystems aber neu
strukturieren und damit indirekt Uberschreiben.

Exzellent fur die Therapie geeignet sind deshalb
Entspannungsprogramme, hypnotisierende und
psychotherapeutische MalBhahmen oder Meditation und,
wenn dies nicht hilft, auch Medikamente, die auf das
Nervensystem einwirken. Denn all diese Malinahmen zielen
darauf ab, der Darm-Hirn-Achse die Moglichkeit zu geben,
Nervenverbindungen zu reaktivieren und neue zu
etablieren.



Das Reizdarmsyndrom wird heutzutage als somatische
Erkrankung, also eine von Organen ausgehende Erkrankung
angesehen. Das war nicht immer so. Fruher herrschte die
Meinung vor, dass es sich ausschlieBlich um eine psychische
oder um eine psychosomatische Erkrankung handelt, und
manchmal wird diese Sichtweise immer noch propagiert.
Die Ansicht, dass es sich um ein rein psychisches Problem
handeln konnte, nahrt sich unter anderem daraus, dass
Patienten mit einer chronischen Erkrankung wie dem
Reizdarmsyndrom meist auch psychische Beschwerden
entwickeln. Denn chronische Erkrankungen sind belastend
und schranken die Lebensqualitat ein. Hier stellt sich dann
die Frage, was ist Henne und was ist Ei. Diese Frage ist
tatsachlich nicht immer einfach zu beantworten, denn
Psychisches und Somatisches verschmelzen beim Reizdarm.
Wie schon erwahnt, ist die zentrale Funktionsstorung des
Reizdarmsyndroms in den Nervenzellen der Darm-Hirn-
Achse verankert. Zellulare Funktionsstorungen auf Ebene
der Nervenzellen und psychische Begleitsymptome werden
sehr ahnlich behandelt, sodass oftmals der Eindruck einer
rein psychischen Erkrankung entsteht. Eine psychische
Erkrankung ist das Reizdarmsyndrom dennoch nicht. Und als
eine psychiatrische Erkrankung wird es ebenso nicht
angesehen, auch wenn begleitend eine depressive
Stimmungslage oder eine Angsterkrankung diagnostiziert
wurde. Diese beiden Funktionsstorungen treten aber bei
Reizdarmpatienten sehr viel haufiger als in der normalen
Bevolkerung auf. Man nennt das Komorbiditat. Die
Abgrenzung zu psychosomatischen Erkrankungen ist
hingegen schon etwas schwieriger, allein aufgrund der
Ahnlichkeit der Beschwerden und des oftmals fehlenden klar
erkennbaren Ausldsers der somatischen Symptome. Die
Wissenschaft geht heutzutage bei Reizdarm aber von einer
organischen Erkrankung aus, an der genetische,
entzundliche, mikrobielle, allergische, mikrostrukturelle und
viele weitere Komponenten beteiligt sind.



