SYXYL

Meinen Alltag
bestimme ich selbst!

Der Ratgeber zum Reizdarmsyndrom.
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Wenn der Darm
verruckt spielt.

Rund 11 Mio. Menschen in Deutschland leiden
unter den Symptomen eines Reizdarmsyndroms.
Diese Funktionsstorung des Darms fiihrt haufig
zu Unterleibsschmerzen in Verbindung mit Stuhl-
veranderungen, kann jedoch keiner organischen
Grunderkrankung zugeschrieben werden.

Haufige Symptome, die auch
abwechselnd auftreten kénnen:

@: Verstopfung
S
& Durchfall

)

0 ~0 Ein Reizdarmsyndrom wird
(@) Bldhungen und Vollegefihl diagnostiziert Wl
e}

e chronische Darmbeschwerden seit
% Krampfartige Unterleibsschmerzen mind. 3 Monaten bestehen.

* die Lebensqualitat dadurch stark

beeintrachtigt ist.

Fur die Betroffenen bedeutet das haufig eine ,
frustrierende Odyssee von Arzt zu Arzt, * keine anderen Krankheitsbilder als
wahrend ihr normaler Alltag zusehends aus Ausldser in Frage kommen.

den Fugen gerat. ’
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Weit mehr als eine
Befindlichkeitsstorung!

Obwohl keine organische Erkrankung zugrunde
liegt, ist das Reizdarmsyndrom keineswegs aus-

schlieBlich psychosomatisch bedingt. Medizinische .
|
Forschungen deuten darauf hin, dass es vor allem
drei Faktoren sind, die zu den Uberreaktionen Verschiebung des Gleichgewichts zwischen
des Darms fihren: ndtzlichen und potenziell schadlichen

Darmbakterien.

O O O O O O O O

erhéhte Durchlassigkeit

der Darmwand:
Die Darmbarriere bekommt Licken;

S

Krankheitserreger und Allergieausléser ” __ ) :

kénnen eindringen. Uberempfindlichkeit
des Darmnervensystems:

Verstarktes Schmerzempfinden,
Entziindungs-Botenstoffe werden freigesetzt.
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Reizdarmsyndrom -
wie hoch ist Ihr Risiko?

Kreuzen Sie an, was auf Sie zutrifft:

A

|| Bauchschmerzen
wiederkehrend; an mind. 3 Tagen/Monat,
seit mind. 3 Monaten.

|| Besserung nach dem Stuhlgang®

|| Veranderte Stuhlkonsistenz
seit Beginn der Beschwerden®

|| Veranderte Stuhlfrequenz
seit Beginn der Beschwerden

C

| Abnorme Veranderung der Stuhlfrequenz Wenn Sie bei A kein Kreuz gemacht haben,
(< 3 Stuhigange pro Woche ist ein Reizdarmsyndrom unwahrschein-
oder > 3 Stuhlgange pro Tag) lich. Haben Sie bei B mindestens zwei

|| Abnorme Verénderung der Stuhlkonsistenz Kreuze gemacht, so besteht ein Risiko.
(hart/klumpig oder breiig/wassrig) Jedes weitere Kreuz unter C erhdht die

Wahrscheinlichkeit.

|| Miihsame Stuhlentleerung
mit starkem Pressen Bitte sprechen Sie mit lhrem Arzt; dieser
Test dient nur der Information und kann

|| Gesteigerter Stuhldran . .
$ $ keine arztliche Diagnose ersetzen!

|| Gefiihl der unvollsténdigen Stuhlentleerung

|| Schleimabgang
*Beschwerden bestehen wahrend der letzten 3 Monate und
aus dem Anus haben vor mind. 6 Monaten begonnen.
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Was der Stuhl Uber

lhre Gesundheit verrat Bristol Stuhlformen-Skala:

Einzelne, feste Kiigelchen,
schwer auszuscheiden

Abnorme Veranderungen der Stuhlkonsistenz
sind ein haufiges Kennzeichen eines Reizdarm-
syndroms. Aber was bedeutet das genau?

Die wenigsten Menschen befassen sich mit ihren TYP 2
Hinterlassenschaften naher. Dabei kann eine

Verdauungsfunktion und damit auf die Gesund-

heit geben.
TYP3
Typ Tund 2 sprechen fir eine Verstopfung. Wurstartig
Typ 3 und 4 stehen fir eine gesunde Verdauung. mit rissiger Oberflache

Typ 5 bis 7 hingegen sind Anzeichen fir leichte

bis schwere Diarrho. Die Bristol Stuhlformen-

Skala hilft Ihnen dabei, einzuschitzen, ob Ihr TYP4

Wourstartig

mit glatter Oberflache

e
o _ Wurstartig, -
kurze Betrachtung wertvolle Hinweise auf die klumpig

Stuhl normal geformt ist oder aber entweder zu
hart oder zu weich.

Eine einmalige Verstopfungs- oder Durchfall-
Episode ist Gibrigens noch kein Alarmzeichen: ) , . -
N die Beschwerd iederholt iib Einzelne weiche, glattrandige
urwenn die Beschwerden wiederholt Uber Kltimpchen, leicht auszuscheiden
einen Zeitraum von drei Monaten auftreten und

mit Unterleibsschmerzen in Verbindung stehen,
kénnen sie auf ein Reizdarmsyndrom hindeuten.

Einzelne weiche Klimpchen
mit unregelmaligem Rand

TYP7 _
Flissig, '*

ohne feste Bestandteile ———
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Ernahrungstipps
bei Reizdarmsyndrom.

Die Erndhrung spielt beim Reizdarmsyndrom eine
wichtige Rolle! Eine spezielle Diat kann lhnen
helfen, die gestdrte Darmflora wieder in Balance
zu bringen und Symptome wie schmerzhafte
Blahungen und Durchfall wesentlich zu reduzieren!
70 % der Patienten mit Reizdarmsyndrom profi-
tieren von einer FODMAP-armen Diat".

FODMAP steht fiir fermentable oligo-, di-,
monosaccharides (= Fructose, Lactose, Fruktane,
Galactane) and polyoles.

FODMAP-arme Lebensmittel:

GEMUSE: Tomate, Spinat, Zucchini,
Kartoffeln

OBST: Zitrusfrichte, Heidelbeeren,
Erdbeeren, Kiwis, Weintrauben

S

°Q00° GETREIDE: Haferflocken, gluten-
Q o . . . .
QQJa freies Getreide, Reis, Buchweizen

@ MILCHPRODUKTE: Kase, laktosefreie
Lo Produkte, Mandelmilch

Ernahrungstipps:

* Nur Sojaprodukte aus Sojaprotein
verwenden.

Eine gute Vitamin-D-Versorgung kann
die Beschwerden reduzieren.

Bananen nach Maglichkeit nicht vollreif,
sondern noch fest essen.

Knoblauch und Zwiebeln fir den Ge-
schmack mit anbraten, aber vor dem
Verzehr unbedingt entfernen.

Schokolade ab 70 % Kakaogehalt ist
magenschonender.

Fruchtsafte und kohlensaurehaltige
Softdrinks meiden.

*Halmos et al., Gastroenterology 2014; 1461, Pp. 67-75.
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