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AUFRUHR IM DARM Forscher kommen
dem Rdtsel Reizdarm immer mehr

auf die Spur — und helfen damit, die
Verdauungsprobleme besser zu regulieren

Es trostet vielleicht nicht jeden. Aber es ist
nun mal die gute Nachricht, und deswegen
fangt Prof. Thomas Frieling mit ihr an. ,Reiz-
darmpatienten leben im Schnitt ldnger*, sagt
der Magen-Darm-Experte aus Krefeld. Bevor
Mediziner einen gereizten Bauch als ,Reiz-
darm-Syndrom* (RDS) titulieren, schauen sie
genau hin: Auf den Laborzettel, auf den Bild-
schirm des Ultraschallgerits oder ins Endos-
kop bei der Darmspiegelung. Immer mit der
Frage im Kopf: Stecken hinter Aufstof3en, Bldh-
bauch oder Verstopfung womaoglich Krebs oder
eine anderes bedrohliches Leiden?

Denn diese Angst treibt viele um, wenn der
Bauch tiber Tage, Wochen oder Monate ver-
riickt spielt. Jeder dritte Biirger, schétzen Fach- Gutes Bauchgefiihl:
leute, leidet zumindest gelegentlich tiber diin- sfalsofjlsofkasoflk
nen, harten oder ausbleibenden Stuhl, quélt
sich mit Brechreiz, Schmerzen sowie Aufsto- »
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Schaltzentrale im Bauch:
Millionen von Nerven steuern die
Verdauung - sie sind zum groRten
Teil unabhangig vom Kopfhirn

Ben herum oder schamt sich fiir ab-
gehende Winde. Rund ein Viertel der
Magen-Darm-Kranken leidet so stark
darunter, dass sie beim Arzt auf eine
eindeutige Erkldrung fiir diese Turbu-
lenzen in ihren Geddrmen hoffen.

Der Fachwelt bereitet aber genau das
Bauchweh. Von Reizdarm oder Reiz-
magen sprechen Mediziner erst dann,
wenn sie fiir Beschwerden, die ldnger
als drei Monate anhalten, keine orga-
nische Ursachen finden. Fiir Frieling
ist das zugleich eine schlechte Nach-
richt: ,Reizdarmpatienten fiihlen sich
oft als eingebildete Kranke abgestem-
pelt, wenn ihnen die Arzte sagen, dass
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So funktioniert unser Gehirn im Bauch

Mervemverbindungen
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Innere des Darms

sie organisch gesund sind. Dabei ha-
ben sie wirklich Beschwerden.“

Mit Ultraschall-
untersuchung
oder Darmspie-
gelungen lassen
sich die Ausloser
dafiir allerdings
nicht aufspiiren.
Fir Neurogastro-
enterologen wie
Frieling, die das
Nervensystem
des Verdauungs-
trakts erforschen,
liegt das Problem




tiefer: Das , Bauchhirn® (Grafik links)
16st ihrer Ansicht nach den Alarm im
Bauch aus. Also jenes dichte Netzwerk
aus Nervenbahnen, das den gesam-
ten Verdauungstrakt durchzieht und
samtliche Vorgidnge im Magen-Darm-
Trakt steuert. Fast komplett in Eigen-
regie, das Kopthirn hat dabei kaum
was zu melden — umgekehrt sendet
das Bauchhirn eine Vielzahl von Sig-
nale an das Kopfhirn, die dort gespei-
chert werden — Gesunde registrieren
die meisten allerdings nicht bewusst.
Diese Schutzfunktion, vermuten Ex-
perten, greift bei Reizdarm-Patien-
ten nicht mehr. ,Experimente zeigen,
dass selbst auf kleine Reize im Darm,
die Gesunde nicht wahrnehmen, Be-
troffene sehr empfindlich reagieren®,
erldutert Prof. Hubert Monnikes von
der Charité Berlin. ,Die Kommunika-

tion zwischen Kopf- und Bauchhirn
ist gestort.“ Ein gesteigertes Schmerz-
empfinden ist die typische Folge. Ver-
dauungsforscher gehen davon aus,
dass bei Reizdarm-Kranken die mehr
als 100 Millionen Nervenzellen, die
fiir eine geregelte Magen-Darmpas-
sage sorgen, libersensibel reagieren
konnen. ,Haufig finden sich bei Reiz-
darm-Patienten im Darm vermehrt
Abwehrzellen, die tiber Botenstof-
fe die Nervenzellen der Verdauungs-
organe stimulieren®, sagt Monnikes.
Bei anderen Betroffenen fanden Wis-
senschaftler im Darm gehduft Seroto-
nin vor — auch dieser Botenstoff steu-
ert vor Ort die Verdauung.

Warum aber gerdt das Gleichgewicht
in den Eingeweiden derart aus der Ba-
lance? Forscher suchen noch nach
Antworten. ,Wir diskutieren ver-»

Erhard Rasch (70) aus Miilheim:,,Ja, der Krieg hat mich krank gemacht!

Mit 20 Jahren fing alles
an.Damals verspurte
ich im rechten Bauch einen
grolRen Druck, der besonders
nach dem Essen zunahm.
Der Arzt konnte aber nichts
feststellen. Ich habe in jenen
Tagen gespurt, dass mir die
schlimmen Kriegserlebnisse
buchstablich auf den Magen
geschlagen sind. Ich sehe die

schlimmen Bilder immer vor
mir. Ja, der Krieg hat mich
krank gemacht. Je dlter man
wird, umso mehr kommt das
hoch. Vor acht Jahren wurde
es dann richtig schlimm. Ich
hatte eine Magenschleim-
hautentziindung und der
Arzt hat mir Antibiotika
verschrieben. Seitdem habe
ich standig diinnen Stuhl.

’“

Gleichzeitig leide ich unter
starken Blahungen. Meinen
Alltag habe ich komplett
meinen Beschwerden ange-
passt. Ich esse keine fetten
Speisen, aullerdem verzichte
ich auf Rohkost, weil sie die
Blahungen noch fordert.
AufRerdem bin ich Mitglied
in einer Reizdarm-Selbsthil-
fegruppe.
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schiedene Ausldser”, sagt Frieling. So
sind familidre Veranlagungen eben-
so im Gesprach wie Hormonschwan-
kungen oder eine Antibiotikatherapie
nach einer iiberstandenen Darmin-
fektion. Auch die Psyche kann auf den

Magen schlagen oder den Darm rei-
zen: Ob chronischer Stress oder friih-
kindliche traumatische Erlebnisse
wie Krieg oder Vertreibung: Experten
sind sich sicher, dass starke seelische
Belastungen das Bauchhirn umpro-

»Reizdarmpatienten sind nicht psychisch krank!“

Herr Prof. Monnikes, sind Reizdarmbeschwer-
den rein psychisch?

Es gibt Patienten, bei denen finden sich auf
korperlicher Ebene Ausloser fiir die Proble-
me. Bei anderen stehen eindeutig seelische
Belastungen im Vordergrund.

Wie sieht es bei dilteren Patienten aus?

Bei Senioren kommt oft viel zusammen. Ein
Beispiel: Eine altere Dame kommt zu mir
wegen Durchfall, weil sie Milchzucker nicht
vertragt. Gleichzeitig leidet sie unter schwa-
cher Beckenbodenmuskulatur, sodass sie
unfreiwillig Stuhl verliert. Die Patientin hat
nun Panik, stuhlinkontinent zu werden und
entwickelt eine Angststorung. Das wieder-
um verstarkt massiv den Durchfall.

Was bedeutet das fiir die Therapie?
Ich behandele in so einem Fall die organi-
schen Ursachen und empfehle wegen der
Angststorung eine Psychotherapie.

Wie gehen Sie als Psychologe dabei vor?
Ich helfe Patienten zu erkennen, warum sie
in bestimmten Situationen mit Verdauungs-
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storungen reagieren. Manche Ausloser
dafir liegen weit in der Kindheit zurtick.
Wenn Patienten die Zusammenhange
begreifen, gebe ich Ihnen Verhaltenstipps
an die Hand, wie sie im Alltag mit ih-

ren Beschwerden umgehen sollen. Wich-
tig ist, dass sich Patienten nicht psychisch
krank flihlen. Das sind sie nicht.

Wann ist eine Psychotherapie ratsam?
Wenn die Lebensfreude durch Reizdarm-
beschwerden stark eingeschrankt ist,
gleich ob die Ursachen daftir seelisch be-
dingt ist oder nochandere Faktoren eine
Rolle spielen. Die Therapie hilft nur, wenn
der Patient zu diesem Schritt bereit ist.
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Prof. Hubert Mon-
nikes (Charité
Berlin) ist Magen-
Darm-Experte
und Psychothera-
peut
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Den Beschwerden auf der
Spur: Ein Arzt untersucht den
Darm per Ultraschall

grammieren
konnen (sie-
he Interview
links).
Mediziner
kommen dem
Reizdarm im-
mer mehr
auf die Spur.
“Wichtig ist, sich von einem erfahre-
nen Experten untersuchen zu lassen®,
betont Dr. Gotz von Wichert. Der Lei-
ter der Reizdarm-Ambulanz an der Uni-
Klinik Ulm glaubt, dass manche seiner

Kollegen zu schnell auf Reizdarm tip-
pen. , Die Diagnostik ist sehr aufwin-
dig. Aber eine Darmspiegelung reicht
zur Ausschlussdiagnose nicht aus.
Man muss auch testen, ob jemand be-
stimmte Lebensmittel nicht vertragt
oder die Nahrung zu schnell durch den
Diinndarm wandert.“ Sind alle denk-
baren Ursachen fiir die Turbulenzen im
Darm ausgeschlossen, empfiehlt der
Fachmann vor allem eins: ,,Die Krank-
heit akzeptieren und sich deutlich ma-
chen: Sie ist nicht bdsartig.“ Den ei-
nen oder anderen trostet das. >
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Das hilft einem empfindlichem Darm

Probieren Sie aus, was lhren gereizten Bauch wieder ruhiger stimmt

Entspannung

Wenn Thnen Stress auf den Magen
schldgt oder Sie bei Angst schnell zu
Verdauungsprobleme neigen, sollten
Sie versuchen, innerlich mehr zur Ru-

22 Senioren Ratgeber

he zu kommen. Regelmélige Entspan-
nungsiibungen helfen dabei. Volks-
hochschulen und Krankenkassen
bieten Kurse fiir Qi Gong, Yoga, Mus-
kelentspannung nach Jacobson oder
autogenes Training an, auch per CD
oder Kassette konnen Sie solch ein Re-
laxprogramm erlernen.

Erndhrung

Wer unter einem gereizten Darm leidet,
sollte sich Zeit nehmen fiirs Essen. Spe-
zielle Didten empfehlen Reizdarm-Ex-
perten in der Regel nicht: , Die Patienten
wissen am besten, welche Nahrungs-
mittel sie vertragen oder nicht*, sagt Dr.
Gotz von Wichert von der Ulmer Reiz-
darm-Ambulanz. Je nach Beschwerden
kann ebenso eine ballaststoffreiche wie
quellstoffarme Erndhrung bestehen-
de Beschwerden beseitigen. Wer auf
Milchzucker mit
Durchfall reagiert,

sollte nach lacto- /
sefreien Milch-
produkten fra-
gen und bei Jo-
gurt, Quark oder
Kefir vorsichtig
sein. Von probi-
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otischen Lebensmittel nehmen Ex-
perten an, dass sie die Darmabwehr
starken. Und: Altere Menschen trin-
ken hidufig zu wenig. Mangelnde
Fliissigkeitszufuhr kann aber eine
bestehende Verstopfung verstarken.

Psychotherapie

Psychotherapeuten helfen, den Zu-
sammenhang zwischen seelischem
Druck und einem gestérten Darm
zu erkennen. In der Regel raten sie
Betroffenen zu einer Verhaltensthe-
rapie, um mit Durchfall, Blidhungen
oder Aufstoflen besser zurecht zu
kommen. In vielen Féllen hat sich
auch Hypnose als Therapie von Reiz-
darmbeschwerden bewihrt

Bewegung

Walken, Schwimmen oder Ra-
deln heben nachweislich die Lau-
ne — Durchfall, Blahungen & Co. ha-
ben dann weniger Chance, den All-
tag zu vermiesen. Doch viele dltere
Menschen, zeigen Studien, schniiren
nur ungern ihre Sportschuhe. ,Be-
wegungsmangel kann aber eine Ver-
stopfung férdern®, erklart Gotz von
Wichert. Schon jeder Gang um den
Block lohnt sich also. Einen direkten
Zusammenhang zwischen Bewe-
gung und Reizdarm haben Forscher
bislang allerdings noch nicht nach-
gewiesen. >
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Protokoll

Notieren Sie, in wel-
chen Situationen Ihr
Magen oder Darm
verriickt spieln. Dieses
Tagebuch hilft Thnen
und Threm Arzt, mog-
liche Ausloser fiir Thr
Magen-Darm-Leiden
gezielt zu bekdmpfen.

Medikamente

Reizdarm-Beschwerden lassen sich
derzeit zwar noch mit Medikamenten
heilen, aber lindern:
Schmerzen: Hier helfen
pflanzliche Prédparate
mit Schleifenblume, Anis,
Fenchel oder Kiimmel.
In der Therapie von Reiz-
darmbeschwerden setzen
Fachleute auch auf die Wirkung
von Pefferminzol. Bei krampf-
artigen Beschwerden hilft auch
der Wirkstoff Butylscopolamin.
Ebenso haben sich niedrig dosierte
Antidepressiva in der Schmerzthera-
pie bewdhrt.

Verstopfung Quellstoffe wie Floh- und
Leinsamen regen den Darm an, ebenso
bringen Abfiihrtees mit Extrakten aus
Sennesblédttern, Abfiihrzdpfchen, Klis-
tiere oder Praparate mit Bisacodyl oder
Natriumpicosulfat die gestorte Verdau-
ung wieder in Schwung.
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Durchfall Zubereitungen mit dem Wirk-
stoff Loperamid lindern die Beschwer-
den. Elektrolytpriaparate ersetzen die
verloren gegangenen Mineralstoffe.
Bldhungen Viele Reizdarm-Patien-
ten quédlen hiufig abgehende und du-
Berst schmerzhafte Darmwinde. Pri-
parate mit entblihenden Wirkstoffen
verschaffen hier Linderung. Wer fet-
tes Essen schlecht vertrigt, kann mit
Bitterstoffen (etwa Artischocke oder
Gelbwurz) seine gestorte Fettverdau-
ung wieder anregen.

Magenbeschwerden Bei einem gereiz-
ten Magen quilen hiufig Ubelkeit
und Brechreiz. Hier verschrei-
ben Arzte Priparate mit den
Wirkstoffen Metoclopramid
oder Domperidon. Bei sdu-
rebedingten Magenpro-
blemen und Aufsto-

Ben helfen wieder-
um Prédparate, die
die Sdureproduk-

im Magen hemmen
]

tion
oder die aggressive Sdure binden.

ADRESSE

Deutsche Reizdarm-Selbsthilfe e. V.
Méorikeweg 2 in 31303 Burgdorf
www.reizdarmselbsthilfe.de

Tel.: 05136/896106

Fax: 05136/873662
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