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CHRISTY
TURLINGTON,
54. Lv-Model

Um sich fit und gesund

zu halten, bucht sie

regelmaRig Ayurveda-"

Treatments undernahrt

sich fleischlos — so

sorgt sie auch fir einen
. gesunden Darm

GESUNDHEIT °

SCHALTZENTRALE

Bauch und Hirn sind
eng verbunden: In
unserer Mitte verbirgt
sich ein System aus
100 bis 200 Millionen
Nervenzellen. Sie
geben weiter, ob wir
satt oder hungrig sind,
ob der Bauch wehtut.
Rund 90 Prozent aller
Infos gehen von unten
nach oben, teils direkt
ins limbische System.
So beeinflusst das
Hirn im Bauch wohl
auch unsere Gefiihle.
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Seien
Sie gut
7zu Threm
Bauch

Unsere Mitte spiegell stets unmittelbar
wider, wie es uns geht. Daher empfehlen
Experten, auf Magen und Darm genau
zu horen und sie zu pflegen. Hier lesen
Sie, wie das gehen kann

VON CAROLIN BINDER

ie Achillesferse kann im Bauch liegen. Diese nach
der griechischen Sage benannte, verwundbare
Stelle des Korpers zeigt verlésslich wie ein Uhrwerk
an, wenn das System aus dem Lot geraten ist. Dann
rebellieren Magen und Darm - mit Bauchschmerzen,
Krampfen, Sodbrennen, Durchfall, Blihungen, Ubelkeit.

Der Stein im Magen, der vor Aufregung vergangene Appetit:
Viele Redewendungen erzdhlen davon, wie normal kérperliche
Reaktionen unserer Mitte auf seelische Empfindungen sind.
Und wie rasch sie wieder vergehen. Doch wenn das Grimmen
und Ziehen, Rumoren und Driicken anhéilt, kann sich das Ganze
verselbststindigen - meist ausgeldst durch ein komplexes Zu-
sammenspiel aus physischen und psychischen Faktoren.

Weil der Verdauungskanal in ein Netz von hundert Millionen
Nervenzellen eingebettet ist, kann man den Bauch zu Recht als
Pendant zur Zentrale im Schédel ansehen. Wissenschaftler
sprechen vom enterischen Nervensystem - oder einfach vom
Bauchhirn. ,Bauch- und Kopfhirn dhneln sich in Aufbau und Funk-
tion und beide Organe tauschen sich auch unabldssig aus®, sagt
Prof. Thomas Frieling, Chefarzt der Medizinischen Klinik fiir
Gastroenterologie am Helios Klinikum Krefeld.
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°

meinen Darm

Dass ich mich um

ktimmere, hilft mir generell

VANESSA HUDGENS

VANESSA HUDGENS,
34, Schauspielerin

Sie nimmt regelmaRig Nahrungs-
erganzungsmittel mit Prabiotika,
Probiotika und Postbiotika und
schwort auf deren verdauungs- und
auch immunstarkende Wirkung i

ANASTACIA,
55, Sdingerin

Sie leidet an Morbus Crohn, einer
chronisch-entziindlichen Darmkrankheit.
Obwohl diese sie stark einschrankt,

lasst sich die Musikerin nicht unterkriegen

Die ,Darm-Hirn-Achse” verlduft tiber Nerven, die die Organe
verbinden. Zusétzlich kénnen Botenstoffe und zahlreiche Hor-
mone tiber das Blut die Hirnfunktionen beeinflussen.,, Wie eine
vielspurige Autobahn iiber verschiedene Wege*, beschreibt es der
Experte. Die gro3e Mehrzahl der Informationen geht dabei vom
Bauch zum Gehirn. Hormone, die Hunger und Séttigung steuern
- wie Ghrelin, das in der Magenschleimhaut und der Bauchspei-
cheldriise produziert wird, oder Nesfatin-1 aus dem Magen -,
sind auch eng mit unserem emotionalen Befinden verwoben.
Wenn man Angst oder gro3en Zeitdruck hat, ist eben nicht die
Zeit zum Essen, das Appetitverhalten dndert sich dann.

Enge Verbiindete: Darm und Hirn

Heute weil3 man, dass der Darm selbst Stresshormone bildet
und Uber die Rezeptoren fiir die Botenstoffe verfiigt. ,Er hat das
ganze Repertoire beisammen, damit diese Prozesse unabhdngig,
ohne Umweg liber das Gehirn ablaufen kénnen®, sagt Prof. Andreas
Stengel, Stellvertretender Arztlicher Direktor der Abteilung fiir
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie am Universitéts-
klinikum Tiibingen und Vorsitzender der Deutschen Gesellschaft
fiir Neurogastroenterologie und Motilitat. Das macht die un-
mittelbare, reflexartige Reaktion verstédndlich: Darmgrummeln

bei Nervositit entsteht so plétzlich wie das Bauchflattern beim
ersten Date. Natiirlich kommt das Gehirn trotzdem ins Spiel,
indem es Muster verstetigt, bewertet und einordnet. Angst und
groBer Stress fiihren zum Beispiel zur Ausschiittung von Adre-
nalin. Es sorgt in Sekunden dafiir, dass Gehirn und Muskeln
mehr Energie zur Verfligung steht. Im Gegenzug hemmt das
Hormon die Magen-Darm-Tétigkeit - oder entleert den Darm
noch mal rasant. Der Korper bereitet sich auf Flucht oder Kampf
vor, nicht relevante Organe werden vernachléssigt. Die Ablaufe
beruhen auf uralten evolutionidren Mechanismen. Ist der Alarm
voriber, reguliert sich das System wieder.

Chronischer Stress jedoch, bei dem Wegrennen selten hilft,
kann die Verdauungsfunktionen beeintrichtigen und den Orga-
nismus aus dem Gleichgewicht bringen. ,Wenn Beschwerden
immer wiederkommen, ist die Kommunikation zwischen Gehirn und
Bauch gestort®, weil3 Experte Frieling. Das Bauchhirn iiberreagiert
- mit chronischen Verdauungsstérungen als Folge. Es kann die
Barrierefunktion am Mageneingang modifizieren und Sodbren-
nen auslosen. Oder die Bewegung der Darmmuskulatur beein-
flussen, sodass Bauchschmerzen, Ubelkeit, Durchfall entstehen.
Zudem erhoht sich die Empfindlichkeit im Darm und im Kopf;
dann werden schon normale Verdauungsvorgéinge als unange-
nehm empfunden. Gefiihle, Angst und Stimmungsveranderungen
schlagen sich auf die Magen-Darm-Funktion nieder. Umgekehrt
kénnen Verdauungsbeschwerden auch auf die Psyche gehen. So
treten Magen-Darm-Probleme nachweislich oftmals zusammen
mit depressiven Verstimmungen und Angsten oder Stresszu-
stdnden auf. Wie gro3 die Rolle der Darmflora dabei ist, wenn
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. LEON GORETZKA,
28, Fufshaller

Bei dem FC-Bayern-Spieler
wurde vor einigen Jahren
eine chronische Darment-
zlindung diagnostiziert,
woraufhin er seine Ernah-
rung umstellte und seither
auf Kuhmilch, Gluten und

~ Nisse verzichtet

TYRA BANKS,
49, Model

Sie verriet in einem Inter-
view, dass sie stark
reizdarmgeplagt ist. Dabei
wechseln sich diverse
Beschwerden ab, Warme
und Krauter helfen oft

Magen und Darm buchstéblich die Nerven verlieren, ist unklar.
»Es muss noch erforscht werden, welche Bakterienkonstellationen
fiir psychische Verdnderungen wie Depressionen verantwortlich
sind und ob es die Bakterien selbst sind, die auf die Hormonregula-
tion einwirken, oder - das ist wahrscheinlicher - deren Abbaupro-
dukte, betont Psychogastroenterologe Stengel.

Problematisch wird es, sobald Symptome andauern und als
bedrohlich empfunden werden - etwa wenn schon abends beim
Gedanken an den néchsten Arbeitstag der Magen schmerzt.
Die Ubergénge vom Unwohlsein zum Krankhaften sind flieBend
und auch subjektiv. Menschen fiihlen sich unterschiedlich stark
beeintriachtigt. Experten sprechen von einer somatoformen
Stérung (Soma, griechisch fiir Kérper), wenn Betroffene korper-
liche Beschwerden haben, obwohl keine organische Ursache
gefunden werden kann, die die Symptome erklart. ,,Es sind
weder rein kérperliche Erkrankungen noch, und das ist wichtig,
rein psychische®, betont Stengel.,, Wir kommen weg vom friiheren
Entweder-oder.“ Auch Diabetes habe eine psychische Kompo-
nente und Depressionen eine korperliche. Es handelt sich viel-
mehr um ein vielschichtiges Zusammenspiel aus genetischen
Verdnderungen und psychischen Belastungen wie chronischem
Stress oder ungiinstigen Lebensbedingungen. , All dies zusammen
bildet den Nihrboden, dass sich eine Erkrankung entwickelt oder
fortbesteht®, wei3 Stengel. Zehn Prozent der Deutschen leiden
an einer somatoformen Stérung des oberen und unteren
Verdauungssystems wie dem Reizdarmsyndrom. Da ein
ganzheitlicher Blick auf den Menschen nétig ist, behandeln
Experten die Stérungen nach dem biopsychosozialen Modell.
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Therapiebausteine sind Wissensvermittlung, Bewegung, Er-
néhrungskultur, didtische Ansétze, Entspannung, Medikamente
gegen die Symptome und Psychotherapie. ,,Bei zwei Drittel bis
80 Prozent der Patienten bessern sich die Beschwerden deutlich®,
sagt Stengel.

Seismograf der Seele

Zuerst werden wichtige andere Erkrankungen einmalig aus-
geschlossen. Bei anhaltenden Bauchbeschwerden ist meist eine
Darmspiegelung angezeigt. ,,Dickdarmkrebs kann in der Friihform
dhnliche Symptome wie ein Reizdarm ausldsen, genau wie Eier-
stockkrebs auch®, erklart Gastroenterologe Frieling. Bei Patien-
ten mit Bauchschmerzen und Durchféllen sollte friith eine
Untersuchung stattfinden. Studien zeigen, dass andere Ursachen
gefunden werden kdnnen, etwa rheumadhnliche Erkrankungen,
chronisch entziindliche Darmerkrankungen oder eine mikro-
skopische Colitis, bei der sich der Dickdarm entziindet. Statt
Ausschlussdiagnosen abzuwarten, ebnen die Arzte zugleich
schon einer Therapie den Weg, die die Psyche einschlie3t.
Betroffene tun sich oft schwer, auch seelische Ursachen in
Betracht zu ziehen. Nicht selten sptiren sie nur das Korperliche,
jedoch nicht das zugrunde liegende Gefiihl, medizinisch Affekt
genannt. ,,Wenn sie wiitend sind, merken sie, dass der Bauch grimmt,
aber sie merken die Wut nicht”; weif3 Experte Stengel. Im Rahmen
einer Psychotherapie ldsst sich die Affektwahrnehmung wieder
lernen. Werden Gefiihle als solche gesplirt und finden sie im
Verhalten Ausdruck, braucht es das Bauchkneifen oft nicht mehr.
Es kann sich lohnen zu reflektieren, wie die eigenen Eltern mit
ihren Gefiihlen und denen ihrer Kinder umgingen. Wurden diese
gesehen und beachtet? Oder haben sie nur reagiert, wenn es

9 Porridge und eine
Tasse Tee gehoren

su meinem Wohlfiillvitual

am Morgen

ORLANDO BLOOM

ORLANDO BLOOM,
40, Schauspieler

Er liebt morgens ein Porridge mit Haselnuss-
milch, Zimt und Vanille. Der warme Haferbrei
ist besonders magenschonend

ALYSSA MILANO, |
50, Schauspielerin

Der ehemalige ameri-
kanische Kinderstar hat
nach einer Covid-
Erkrankung diverse
Probleme, auch mit dem
Magen-Darm-Trakt,

wie sie offen postete

richtig schlimm war? ,Womdglich wurden da Weichen fiir die In-
tensitdt der Beschwerden gestellt”, sagt Stengel. Ein extremer
Risikofaktor fiir somatoforme Stérungen wie eine Uberempfind-
lichkeit des Darms sind Traumata in der Kindheit. ,Aber auch
Ereignisse wie Jobverlust, Mobbingerfahrungen, Trennungen oder
Todesfille konnen sich krankheitsbegiinstigend auswirken.”

Seit Kurzem diskutieren Gastroenterologen den Einfluss von
Lernprozessen auf wiederkehrende Verdauungsprobleme. ,,Man
kann Nahrungsunvertrdglichkeiten tatsdchlich lernen®, so Experte
Frieling. Wie bei der klassischen Konditionierung, dem bekann-
ten Pawlowschen Reflex, ldsst sich Nahrung mit Dingen oder
Ereignissen koppeln - etwa wenn man in einer Situation isst, die
den eigenen Widerwillen hervorruft, und sich dies drei-, viermal
wiederholt. , Patienten meinen, der Ausldser ihrer Symptome seien
Verdauungsstérungen durch die Nahrung, aber es ist nur das Kopp-
lungsphdnomen, die Missempfindung ist quasi erlernt®, so Frieling.
Der Magen-Darm-Spezialist und sein Team beschéftigen sich
intensiv mit der Frage, wie solch fatale Lernprozesse zukiinftig
gelost werden konnten. ,Ich halte den Konditionierungsansatz »
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— 9 9 lch habe mich
bewusst ge-

fiir vielversprechend®, sagt Frieling. ,,Wir wissen,
dass der Darm lernen kann. Uber Verhaltenstrai-
ning, bei dem ausldsende Situationen neu bewertet
werden, miisste eine Entkopplung mdglich sein.”

l’[l'ff wie ich meinen

[101 per gul versorge

PAMELA REIF

-

2

PAMELA REIF,
27, Fitness-Star

Trotz ihrer Work-outs
hatte sie lange Zeit

- mit einem Blahbauch
zu kéampfen. Bei ihr

_ lag die Ursache in

| einem Bakterien-
ungleichgewicht

Zwiegesprach mit der Mitte

Die Griinde kdnnen noch verborgen sein, wéh-
rend der Bauch lédngst reagiert. Trotzdem hat
man Moglichkeiten, dass sich aus einer Reizung
keine chronische Stérung entwickelt. Es gilt,
moglichst feinfiihlig auf die Signale des Korpers einzugehen.
wJeflexibler wir reagieren, desto besser kénnen wir uns schiitzen®,
sagt Dr. Elisabeth Rauh, Cheférztin fiir Psychosomatik an der
Schon Klinik Bad Staffelstein. Fiihlt sich der Bauch wieder wie
ein kalter Klumpen an, sollte man dies nicht iibergehen. Der
Empfindung nachzuspiiren, kann das Verstindnis fiir sich ver-
bessern und ein Anfang zu mehr Selbstmitgefiihl sein. Sich zu
fragen: Wie fiihlt sich mein Bauch an? Bin ich wiitend? Woran
kénnte das liegen? Und vor allem: Wie kann ich mich beruhigen?
Was tut mir jetzt gut? All dies starkt Kdrperintuition und Wohl-
befinden. ,Leider hat unsere Gesellschaft ein Stiick weit verlernt,
Selbstmitgefiihl zu haben®, sagt Rauh. ,Dabei entfaltet dieses eine
enorme Wirkung, man kommt viel besser durchs Leben.“

Das Konzept von Verhaltenstherapien wie Mindful Self-Com-
passion ist, dass man sich - mit allen Fehlern und Misserfolgen
- so versténdnisvoll und giitig behandelt wie einen Freund.
Diese Féhigkeit ldsst sich trainieren. Studien zeigen: Wem dies
gelingt, der meistert Belastungen leichter, fiihlt sich besser, ist
motivierter. Natiirlich: Sténdig in sich hineinzuhorchen, ist
nicht immer sinnvoll. Doch wo Zeit knapp ist, profitieren die
meisten davon, sich diese zuzugestehen. ,,Auf sein Bauchgefiihl
héren heif3t nicht: aus dem Bauch raus, zack, bumm, fertig, sondern
wirklich mit sich, mit Verstand und allen Gefiihlen, in Balance zu
sein®, sagt Rauh. Fiir eine bessere Verbindung zu unserer Mitte.
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