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Ursachen fiir Verdauungsprobleme

Doris Paas

Immer mehr Menschen klagen tiber
Probleme mit der Verdawung, Und diese
kinnen so vielfiltige Ursachen haben,
dass sich eine Diagnose - und damit die
Méglichkeit zur Besserung - teilweise als
die Suche nach der sprichwirtlichen
Nadel im Heuhaufen darstellen kann.

Wer kennt sie nicht: die Blihungen nach
dem Genuss von Zwiebeln, Kohl oder
Bohnen, Diese Lebensmittel enthalten
Oligo- und Polysaccharide, fiir deren
Aufspaltung und Verwertung das Ver-
dauungssystem keine oder kaum Enzy-
me im DMinndarm bereithilt. So gelangen
diese Mehrfachzucker in den Dickdarm,
wo sie von Bakterien der intestinalen
Mikrobiota (Darmflora) verstoffwechselt
werden, Dabei entstehen w.a, Gase, die
als Winde entweichen. Dieser Vorgang
ist also willig normal, wird jedoch meist
als unangenehm ader sogar als belastend
empfunden.

Ebenfalls ganz normal ist es, dass die
meisten Menschen nach dem Friihstiick
den Darm entleeren missen - das ist der
sogenannte gastrokolische Reflex, der
dafiir sorgt, dass die alten Nahrungsreste
ausgeschieden werden, um fiir die Ver-
dauung never Speisen Platz zu schalfen.
Bei manchen Menschen funktioniert die-
ser Reflex recht rasch und hellig, sodass
auch dies teilweise als stérend oder qui-
lend registriert wird.

Meben diesen 2war unangenehmen,
aber normalen Verdauungsvorgangen
gibt es jedoch teilweise schwerwiegende
Probleme, die nur manche Menschen be-
treffen (= Info 1) - und hier ist eine sorg-
faltize Diagnose erforderlich, um Mittel
und Wege zu finden, den Patienten von
den belastenden Symptomen zu befreien
(= Abb. 1),
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= Abb. 1 Wogenau tut's denn weh? Die Diagnose bei anhaltenden Bauchschmerzen und
Verdauungsproblemen ist meist zeitaulwandig. © Thieme Verlagsgruppe/Darte Jensen

Nahrungsmittel-
unvertrdglichkeiten

Als hiufigste Ursachen von Verdauungs-
problemen sind die Mahrungsmittel-
unvertraglichkeiten zu nennen. Es gibt
allergische und nichrallergische Unver-
traglichkeiten, bei denen das Meiden baw,
Reduzieren der Beschwerdeverursacher
zur Symptomfreiheit fithrt, Bei einigen
Unvertrdglichkeiten, wie z.B. der Laktose-
oder der Histaminintoleranz, kiinnen die
fehlenden Enzyme in Kapselform oder
als Tablette zugefiihrt werden, wobei diese
jedoch eher fiir den .Motfall* gedacht
sind. Als Dauerlésung eigenen sie sich -
allein schon des Preises wegen - nicht.
Bei Kindern sind die Nahrungsmit-
telallergicn noch relativ hdufig - inshe-
sandere sind hier Milch, Hilhnerei und
Fisch als Ausliser zu nennen - sie gehen
sich aber oft mit dem Heranwachsen. Bei

Erwachsenen sind Allergien auf Nah-
rungsmittel nicht mebr ganz so verbrei-
tet, obwohl auch hier die pollenassoziier-
ten Nahrungsmittelallergicn zu schaffen
machen kénnen. Bei Erwachsenen berei-
ten eher die nichtallergischen Nahrungs-
mittelunvertriglichkeiten Probleme, also
die Kohlenhydrat-Malabsorptionen {Lak-
tose, Fruktose, Sorbit, Qligosaccharide)
oder auch Pseudoallergien wie die Hista-
minintoleranz.

Autoimmunerkrankungen

Weiterhin gibt es Unvertriglichkeiten,
die mit autoimmunen Keaktionen ein-
hergehen. Hier ist als prominentes Bei-
spicl die Zoliakie zu nennen, bei der das
Immunsystem  unter Einwirkung  von
Gluten die eigenen Diinndarmschleim-
hautzellen als fremd erkennt und be-
kampft,
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Magliche Beschwerden

Spezifische® Beschwerden sind
Bauchgrummeln, Bauchgerdusche,
Bauchschmerzen, Kraimpfe, Bl3-
hungen, haufige Stiihle, Durchialle,
Verstopfung, Wechsel zwischen
Durchféllen und Yerstopfung,
(belkeit, Erbrechen, AufstoRen,
Villegefihl, jucken, Kribbeln oder
Anschwellen der Schleimbiute, etc,
AuBerdem gibt es .unspezifische®
Beschwerden wie Atembeschwerden,
Kopfschmerzen, Migrine, Schwindel,
schnelle Ermidung, depressive
Verstimmungen, etc,

Bakterielle oder parasitire
Fehlbesiedelungen

Probleme bereiten kann auch die Entglei-
sung der Darmflora und Besiedelungen
des Darms mit schidlichen Bakterien,
Pilzen, Parasiten oder wverschiedenen
Einzellern. Oft st hier die Diagnose
schwierig, weil bei uns mit unseren ver-
gleichsweise guten hygienischen Gege-
benheiten diese Moglichkeit meist erst
sehrspatin Betracht gezogen wird.

Ebenfalls Beschwerden auslisen kin-
nen die bakteriellen Fehlbesiedelungen,
bei denen Mikroorganismen, die hei-
spielsweise im Dickdarm thre ndtzlichen
Funktionen haben, in den Dinndarm ge-
langen, wo diese Funktionen gar nicht
sinnvoll sind.

Die Darmflora ist ein sehr wichtiges,
aher auch sebr empfindliches .Organ®,
das es mit einer zeeigneten Erndhrungs-
und Lebensweise zu hiiten und zu pfle-
gen gilt. Inshesondere nach den immer
hiufiger werdenden Antibiotikabehand-
lungen ist es erfarderlich, die Neuwaus-
richtung der Darmflora zu férdern und
zu unterstitzen. [n beiden Fillen eignet
sich eine Erndhrung mit viel frischem
Obst und Cemiise, mit ausreichend Bal-
laststoffen, mit milchsauer eingelegtem
Cemiise oder Garprodukten wie hoch-
wertizem Kefir oder Kombucha und dar-
iiber hinaus der weitestgehende Verzicht
auf Cenussmittel. Eine gesunde, még-
lichst stressarme Lebensweise und viel
Bewegung  sind  ehenfalls  wirksame
MaBnahmen.
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Magen- und
Driisenstorungen

Als weitere Ursachen von Verdauungs-
storungen zelten mangelbafte Funktio-
nen des Magens sowie von Leber, Galle
und Bauchspeicheldrise. Mur eine kor-
rekte Funktion und damit ausreichende
Produktion won Verdauungssaften er-
maglicht es dem fein aufeinander aboe-
stimmten Verdauungssystem, alle Nahr-
stoffe an der vargesehenen Stelle aufzu-
schliefen und zu verwerten, Mangelt ¢s
an Verdauungssifren, sind Probleme die
unausweichliche Folge.

Auch die alles regulicrende Schild-
driise muss einwandfrei arbeiten, um
eine zeregelte und problemlose Verdau-
ung zu gewidhrleisten. Bei einer Uber-
funktion der Schilddriise kénnen Durch-
fhalle, bei emer Unterfunktion Verstop-
fungen entstehen.

CED und Divertikel

Bei den chronisch entziindlichen Darm-
erkrankungen Morbus Crohn und Colitis
ulcerosa sind ganze Darmabschnicte ge-
fahrlich entziindet, was verstindlicher-
weise nicht nur die normalen Funktionen
der befallenen Schleimhaut entschei-
dend einschrankt, sondern auch zu hefti-
gen Schmerzen fiihren kann,

Meist iiber lingere Zeit unentdeckt
bleiben hingegen die Divertikel, Hier
handelt es sich um sackfarmige Ausstiil-
pungen der Darmschleimhaut (meist des
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Dickdarms), in denen sich besonders bei
unangepasster Erndhrung  Speisereste
sammeln kimnen (* Abb.2). Verbleiben
diese dber langere Zeit in den Diverti-
keln, kéinnen sie sich entziinden und hef-
tige Schmerzen verursachen.

Krebs

Auch fortgeschrittener Magen- und/oder
Darmkrebs kann zu Verdauungsproble-
men fiithren - aber diese Erkrankung ist
im Vergleich zu den vielen anderen Ur-
sachen eher selten. Eine gesunde Erndh-
rung mit miglichst naturbelassenen,
unbelasteten Lebensmitteln, ein hoher
Ballaststoffanteil, der mdRige und be-
wusste Verzehr von Genussmitteln und
eine miglichst stressfreie Lehensweise
helfen, diesen Tumorerkrankungen vor-
zubeugen. Die zusdtzliche Nutzung aller
Vorsorgemiiglichkeiten bietet den groft-
miglichen Schutz.

Seelische Ursachen

Micht nur bei den chronisch entziind-
lichen Darmerkrankungen kénnen Prob-
leme mit der Verdauung durch seelische
Belastungen verursacht oder zumindest
verstarkt werden, denn unser Darm ist
ein sehr sensibles Organ, das von einem
hochempfindlichen Nervensystem um-
geben st und gestevert wird., Dieses
trdgt nicht zu Unrecht den Namen
JBauchhirn®; Viele Reize werden durch
das Bauchhirn registriert, das dann Im-

Muskelschicht Darmachleirhaut

»Abb. 2 Divertikel. Etwa jeder 10, Erwachsene hat sie. Schemazeichnung eines Dickdarm-
abschnitts und Foto von einer Koloskapie, © Holger Vanselow (1), Hans-Dieter Allescher
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pulse an den Darm sendet, mit denen die
Sekretion von Verdauungssiften oder
auch die Bewegungen der Darmmusku-
latur reguliert werden - wenn hier Reize
fehlinterpretiert  werden, kann  dies
schnell zu teils gravierenden Stérungen
fuhren.

Reizdarmsyndrom

Die bekannteste und gleichzeitiz auch
am schwersten zu fassende Stbrung ist
das sogenannte Reizdarmsyndrom. Es
kann ecigentlich nur mithille einer Aus-
schlussdiagnose diagnostiziert werden,
indem der Arzt nach und nach simtliche
anderen gut- und bdsartizen Erkrankun-
zen ausschlieRt, die dhnliche Symprome
hervorrufen. Ein spezieller Fragenkata-
lag hilfr dabei.

Erndhrungs-
und Verhaltensfehler

Eine ganz wichtizge und sehr hiufige Ur-
sache fiir Verdauungsprobleme ist weder
krankhaft noch selten: Es sind die eige-
nen Erndhrungs- und Verhaltensfehler.,
Leider wird es immer uniiblicher, das
eigene Essen selbst zuzubereiten und die
Zutaten sorgfiltig avszuwihlen, Immer
after wird zu Fertigprodukten oder Fast
Food gegriffen, um Zeit zu sparen und
den Hunger zwischen Tiir und Angel stil-
len zu kénnen. Diese Produkte enthalten
Inhaltsstroffe, die kaum noch zu Ober-
blicken sind. Was einem hiervon be-
kommt oder was uw.U zu Problemen
fishrt - wenn nicht im Einzelnen, so doch
oftmals in der Menge - ist nicht mehr zu-
verldssig abzuschatzen.

Auch die Beschaftizung mit der Mahl-
zeit durch Vorbereitung, Einkauf, sorg-
same Zubercitung und den anschliefen-
den geruhsamen Genuss fehlt, Dadurch
wird verhindert, dass ausreichend Ver-
davungssafte produziert werden - es
lduft einem eben nicht mehr .das Wasser
im Munde zusammen®. Auch fir das
sargfiltige Kaven mangelt s oft an Zeit,
man isst hastig, schluckt dabei viel Luft
und die Nahrung wird nicht genug zer-
lleinert, AuBerdem tritt beim schnellen
Essen das Sdttigungsgefih] spiter ein,
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mMit Abfahrmitteln in den Teufelskreis

Und wenn dann die Verdavung nicht
richtig funktioniert, weil z.B. dariiber
hinaus auch die ausreichende Menge an
Ballaststaffen fehlt, wird oft und rasch zu
Abfithrmitteln gegriffen. Dies kann einen
Teufelskreis in Gang setzen. Bei vielen
Medikamenten sind Verdauungsproble-
me auf den Beipackzetteln vermerkt, und
Abfiithrmiteel dirfen nur eine wirkliche
Motldsung darstellen: Auf Daver wird der
Darm trage - es folgt Verstoplung,

MWicht vergessen werden diirfen an
dieser stelle auch die Genussmittel, die
fast alle cine Wirkung aul den Darm
hahen: Die Zigarette und der Kaffee nach
dem Frihstiick {oder auch anstelle des
Frithstiicks) fihren ab - ohne geht es
hald schon gar nicht mehr, Und auch Tee
und Schokolade haben verdavungsheein-
trachtigende Wirkungen, cbenso wie der
im Ubermak genossene Zucker oder auch
Energydrinks und vieles Weitere mehr.

‘.I’erdauungsspaziergang:

Mythos oder sinnvoll?

Dariiber hinaus fehlt oftmals die ausrei-
chende Bewegung, die die Darmmusku-
latur anregt. Frither war der Verdauungs-
spaziergang gang und gibe, Aber wie ist
das z.B. fiir Berufstitige in den Ar-
breitsalltag einzuflechten, wo zerade mal
eine kurze Pause fiir den Mittagssnack -
meist sogar noch vor dem Bildschirm -
zur Verflgung steht? Man muss es zum
Ritual machen. Vielleicht mit Kollegen,
dann klappt es besser,

Fachdrztliche Begleitung
und Beratung

Ungliicklicherweise begriinden sich Ver-
davungsprobleme sehr hdufig nicht nur
durch eine einzelne Ursache, sondern
treten in Folze vieler paralleler Faktoren
auf, Ganz wichtiz ist hier deshalb die
Diagnostik durch einen erfahrenen Fach-
arze: Der Gastroentercologe hat nicht nur
alle Mittel und Methoden, sondern vor
allem auch den Uberblick, welche Ursa-
chen als eher wahrscheinlich angenom-
men und verfolgt oder aber gef. auch aus-
geschlossen werden kinnen. Bei Bedarf
itherweist er die Patienten auch 2u den
erforderlichen Fachkellegen (z.B. Endo-
krinologen, Radiolozen). So bleiben dem
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Erndahrungstagebuch:
Hinweise fiir die Patienten

Fithren Sie ein Erndhrungs- und
symptomtagebuch, wenn Sie
scheinbar unerklarliche Verdauungs-
probleme haben, Protokollieren Sie
(ber mehrere Wochen alles, was Sie
2s5en, was Sie trinken, welche
Medikamente Sie einnehmen,
Schreiben ie auf, wann Sie welche
Mengen zu sich genommen haben.
Verzeichnen Sie die Begleitumstinde,
also, ob Sie sich Zeit zum Essen
nehmen konnten oder aber zwischen
Tir und Angel gegessen haben - und
var allem, schraiben Sie auf, ob und
wann und in welcher Intensitat
welche Beschwerden aufgetreten
sind.

Oftmals kiinnen Sie bereits selbst aus
den Aufzeichnungen Riickschliisse
ziehen, Ganz gewiss jedoch bilden
diese Pratokolle eine unverzichtbare
Grundlage fir den behandelnden
Arzt, eine korrekte Diagnose zu
stellen und damit einen Weg
aufzuzeigen, wie Sie zu einem
weltgehend beschwerdefreien Leben
zuriickfinden kénnen,

vergweifelten Matienten lange Leidens-
zeiten erspart,

Die probateste Behandlungsmethode
bei Verdauungsproblemen stellt meist
eine angepasste Erndhrungsweise dar
Die ermittelten unvertriglichen MNah-
rungsmittel gilt es, je nach Ursache zu
meiden oder zu reduzieren, dic Lebens-
weise ist zu dberdenken und anzupas-
sen, Wenn Medikamente erforderlich
werden, muss die Wirkung beobachtet
und dic Dosis gef. angepasst werden,

Fiir die Einhaltung dicser erforder-
lichen MaBnahmen empfiehlr es sich un-
bedingt, neben der drzdlichen Betrevung
auch die Beratung durch Erndhrungs-
fachkrilte oder spezialisierte Gesund-
heitsberater in Anspruch zu nehmen. Zu-
mindest am Anfang gewdhrleisten sie,
dass Fehler vermieden werden, die
immer kirperliche und oft auch seeli-
sche Rickschlige bedeuten wiirden, Sie
erlautern Zusammenhinge, die beim un-
aufgeklirten Patienten eventuell nicht
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gleich aul der Hand licgen. Und sie hel-
fen, dass man sich bereits von Anfang an
sukzessive besser fGhIL und so motiviert
wird, gzl auch ungewohnte Wege zu
gehen und beizubehalten.

Das Erndhrungs- und
Symptomtagebuch

An oberster Stelle jedoch steht die
Selbstbeobachtung durch den Patienten,
Ein Tagebuch hilft, mégliche Zusammen-
hinge zu erkennen (* Info 2),
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