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' Sanfte Schonkost bei Véllegefiihl,
Blahungen, Verstopfung und Sodbrennen




Soforthilfe bei ...

Bewegung ist eine der wissenschaftlich am besten abgesicherten MalRnahmen, um
den Stuhlgang zu beschleunigen. Trinken Sie 1,5 bis 2 Liter pro Tag, insbesondere
zu ballaststoffreichen Mahlzeiten. Ein Teeloffel Olivendl oder Leindl am Morgen olt die
Darmschleimhaute und stimuliert so Verdauung und Ausscheidung.

Heidelbeeren und roher mit Schale geriebener Apfel wirken stopfend. Auch gut:
Kochen Sie aus feingemahlenem Dinkel und Hafer einen Brei auf Wasserbasis, den
Sie mit Flohsamen, Zimt und Banane anreichern. Den Brei warm essen.

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und vermeiden Sie unnotiges ,, Luftschlucken”.
Altbewahrte Hausmittel sind Basilikum und Kiimmel, wobei letzteres Kohlgerichten
immer beigefligt werden sollte. Auch Anis, Knoblauch oder Zitronengras wirken
krampflosend.

Reizdarm ist nicht leicht zu diagnostizieren und folglich ist es schwierig, allgemein-
giiltige Soforthilfen anzubieten. Das kdnnen Sie aber versuchen: Oft lassen sich die
Beschwerden lindern, wenn Sie viele kleine Portionen statt wenige groBe einplanen.
Und nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen. Bei Krampfen wirken warme Auflagen, z. B. heil3
gedampfte Heusackauflagen, entspannend.

Trinken Sie Wasser oder mehrere Tassen ungesiiBten Krautertee mit Kamille oder
Schafgarbe. Ein bis zwei Essloffel Heilerde in Wasser geldst und vor den Mahlzeiten
eingenommen, binden liberschiissige Magensaure. Siiigkeiten, fette Speisen und
Alkohol unbedingt vermeiden.
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

in meiner langjahrigen Berufspraxis im Erndhrungsbereich bera-
te ich immer hdufiger Patienten mit Darmproblemen. Meist
kommen die Menschen mit Gewichtsproblemen oder Diabetes
zu mir, viele aber auch mit Nahrungsmittelunvertraglichkeiten.
Untersuche ich sie dann genauer, beispielsweise mit einer tiefge-
henden Diagnostik mittels Stuhlproben und Blutuntersuchun-
gen, stellt sich oft heraus, dass der Darm oder die einzelnen Ver-
dauungsorgane Ausloser der Beschwerden sind.

Es gibt zahlreiche Erndhrungsprogramme, Didten und Spe-
zialprodukte gegen Magen- und Darmbeschwerden — die Masse
an Angeboten ist kaum zu tiberblicken. Daher habe ich mich ent-
schlossen, einen praktischen und lebensnahen Ratgeber zu
schreiben, der Betroffenen konkret zeigt, wie sie ihre Beschwer-
den durch eine verniinftige Erndhrung in den Griff bekommen
konnen.

In einer kurzen Einfiihrung gebe ich Thnen einen Uberblick
uber den Verdauungsprozess und beschreibe die hdufigsten Ver-
dauungsbeschwerden. Der Schwerpunkt des Buches liegt jedoch
auf den Rezepten: Ich habe fiir Sie 111 einfache Rezepte zusam-
mengetragen, die Beschwerden wie Blahungen, Verstopfung und
Durchfall verbessern und die effektiv dazu beitragen konnen,
eine Chronifizierung Ihrer Beschwerden zu verhindern.



Die Rezepte sind unkompliziert und gehen schnell, sie sind
vollwertig, gut vertrdglich und vor allem lecker. Sie helfen Thnen
dabei, Ihre Erndhrung nach und nach umzustellen. Ziel ist, drei-
mal am Tag Obst und zweimal am Tag Gemdiise zu essen. Damit
schaffen Sie eine gute Grundlage fiir eine ausreichende Versor-
gung mit Ballaststoffen, die fiir eine gute Verdauung unerldsslich
sind. Die Getreideprodukte aus Vollkorn sorgen dariiber hinaus
fiir anhaltende Sattigung und weniger Lust auf ungesunde siifle
oder fettige Snacks.

Durch eine Anderung Ihrer Erndhrungsweise stirken Sie die
Darmflora und werden widerstandfahiger gegen Infektionen und
Erkdltungen. Gesunde Milchsdurebakterien entsorgen Giftstoffe
und der Korper kann Vitamine und Mineralstoffe besser aufneh-
men, was ebenfalls zu Ihrem korperlichen Wohlbefinden bei-
tragt.

Probieren Sie es aus! Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim
Lesen und Nachkochen der Rezepte!

Ihre
Beate Loffler
Diplom Okotrophologin

Vorwort
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UNSERE
VERDAUUNG - DAS
SOLLTEN SIE WISSEN

Probleme mit der Verdauung haben wir alle hin und wieder. Doch
wenn Sie hdufig oder regelmaflig unter Verstopfung, Durchfall oder
Blihungen leiden, ist es Zeit, etwas dagegen zu tun. In diesem Kapitel
erfahren Sie, wie die Verdauung funktioniert und welche Rolle die
Erndahrung dabei spielt. Dariiber hinaus gebe ich IThnen konkrete
Ernahrungsregeln an die Hand, mit denen Sie hdufige Verdauungs-
beschwerden in den Griff bekommen.
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Als Verdauung
bezeichnet man die
Umwandlung von
Kohlenhydraten,
Fetten und
EiweiBen in
Verbindungen wie
Traubenzucker,
Aminosduren und
Fettsauren.

Der Weg der Nahrung durch unseren
Korper

Mit ,Verdauung” werden alle Vorgidnge im Korper bezeichnet,
die mit der Verwertung von Nahrung im Zusammenhang stehen:
vom Kauen der Nahrung im Mund {ber die weitere Aufspaltung
der Nahrung im Verdauungstrakt, damit die Ndhrstoffe vom Kor-
per aufgenommen werden konnen, bis zur Ausscheidung der
nicht verwertbaren Stoffe.

Zum Verdauungstrakt gehdren Mund, Rachen und Speise-
rohre, der Magen-Darm-Trakt mit Magen, Diinndarm, Dickdarm
und Mastdarm sowie die Driisen, die die Verdauungssifte abson-
dern.

Der Weg durch den Verdauungstrakt

Verdauung beginnt im Mund. Dort wird die Nahrung mithilfe
der Zihne zerkleinert und mit Speichel angereichert. Der ent-
standene Brei wird durch die Speiserohre in den Magen transpor-
tiert, dort sorgen Muskelkontraktionen fiir die weitere Zerkleine-
rung und die Durchmischung mit dem Magensaft, wodurch der
Brei leicht sauer wird.

Der Magenpfortner leitet den Nahrungsbrei in kleinen Portio-
nen an den Zwolffingerdarm weiter — das ist der oberste Abschnitt
des Diinndarms. Im Zwoélffingerdarm neutralisieren die Verdau-
ungssafte der Bauchspeicheldriise und der Leber den sauren Nah-
rungsbrei. Sie liefern Enzyme, wodurch Eiweify, Kohlenhydrate
und Fette aufgespalten werden. Nun kénnen die Nahrstoffe von
der Darmwand des Diinndarms aufgenommen werden und ins
Blut gelangen. Dafiir sind die beiden folgenden Abschnitte zu-
standig, der Krummdarm und der Leerdarm.

Durch sogenannte peristaltische Bewegungen wird der Darm-
inhalt weitertransportiert, die Nahrstoffe werden unterwegs absor-
biert und konnen so von allen Korperzellen verwertet werden.
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Die Nahrungsbestandteile, die im Diinndarm nicht verarbei-
tet werden konnen, gelangen zum Dickdarm.

Im Dickdarm wird der verbliebene Nahrungsbrei zu Stuhl um-
gewandelt. Dies geschieht unter anderem mit Hilfe von Bakteri-
en, die die Substanzen umbauen - dabei entstehen Gase und un-
angenehme Geriiche. Aufierdem wird dem Nahrungsbrei Wasser
entzogen, er wird verdickt. Die unverwertbaren Nahrungsbe-
standteile sammeln sich im Mastdarm, dem letzten Abschnitt des
Verdauungssystems, und werden schlieflich tiber den After als
Stuhl ausgeschieden.

So lange bleibt die Nahrung in unserem Korper

Wie lange die Speisen im Magen verbleiben, hangt von ihrer Zusam-
mensetzung ab. Am schnellsten passiert ihn kohlenhydrathaltige
Nahrung, zum Beispiel bleibt WeiBbrot eine Stunde lang im Magen.
EiweiRreiche Nahrungsmittel bleiben drei bis sechs Stunden dort, fett-
reiche Speisen bis zu acht Stunden. Je schlechter die Nahrung zerkaut
wird, desto langer verbleibt sie im Magen. Auch die Passage durch
den weiteren Verdauungstrakt hangt von der Art der Speisen ab.

Die Nahrung verbleibt ...

e im Mund ca. 1 Minute

* in der Speiserdhre 2 bis 3 Sekunden

* im Magen 1 bis 6 Stunden

e im Diinndarm 6 bis 9 Stunden

* im Dickdarm 6 bis 30 Stunden

* im Mastdarm 6 bis 120 Stunden

Die Verdauungssafte

Damit die Ndhrstoffe der Nahrung im Diinndarm aufgenommen
werden konnen, miissen sie vorher in kleinste Teile zerlegt wer-
den. Dies geschieht mithilfe der Verdauungssifte, zu denen unter
anderem der Speichel, der Magensaft und die von der Leber pro-
duzierte Galle gehoren. Die Verdauungssafte enthalten Enzyme,

Das sind die
wichtigsten
Verdauungssafte:
Speichel, Magen-
saft, Bauchspeichel-
driisensekret und
Galle.
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Im Speichel
befinden sich auch
Vitamine, Mineral-
stoffe und Abwehr-
stoffe.

die fiir die Aufspaltung von Eiweif}, Fett und Kohlenhydraten er-
forderlich sind.

Der Speichelfluss wird von Geruch, Geschmack sowie Gedan-
ken an Lebensmittel ausgeldst. Er ist unwillkiirlich, wir kénnen
ihn nicht steuern. Der Speichel ist vor allem fiir die Reinigung
des Mundes, fiir den Transport der Nahrung sowie fiir die Vorver-
dauung der Kohlenhydrate zustindig. Die Speichelproduktion
hingt auch davon ab, wie viel wir trinken. Vor allem wenn wir
sehr wenig trinken oder durstig sind, verringert sie sich sptirbar.

Der Magensaft wird von der Magenschleimhaut abgegeben
und ist mit einem pH-Wert von 1 bis 2 stark sauer. Er sorgt dafiir,
dass Krankheitserreger in der Nahrung abgetttet werden und ist
auch dafiir zustdndig, das Eiweify zu verdndern und damit seine
Aufspaltung zu erleichtern. Dariiber hinaus werden die Kohlen-
hydrate der Nahrung weiter abgebaut.

Das Sekret der Bauchspeicheldriise (Pankreassekret) neutrali-
siert die Sdure, es enthélt auflerdem Enzyme zur Aufspaltung von
Fett, Eiweifl und Kohlenhydraten. Die Zweifachzucker werden in
Einfachzucker aufgespalten und die kleineren Eiweifle zu den
kleinsten Bausteinen, den Aminosauren zerlegt.

Die Galle wird in der Leber produziert und in der Gallenblase
eingedickt und gespeichert. Diese zihe Korperfliissigkeit brauchen
wir fiir die Fettverdauung sowie fiir die Ausscheidung von Stoff-
wechselabbauprodukten und Giftstoffen. Gallensaft schmeckt du-
Rerst bitter, wer unter Aufstoflen leidet oder schon einmal stark
erbrechen musste, weif’ das. Galle sorgt dafiir, dass das wasserun-
l6sliche Fett aus der Nahrung in eine Emulsion tiiberfithrt wird.
Diese wird durch die Darmbewegungen in winzige Tropfchen zer-
teilt, sodass die im Bauchspeichelsekret enthaltenen Enzyme das
Fett in kleinste Bestandteile spalten konnen.
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Der Magen-Darm-
Trakt des Menschen.

Speiserdhre

Leber

Magen
Pankreas

Diinndarm

Dickdarm
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Stresshormone,
Gliickshormone und
das Schlafhormon
Melanin werden
ebenfalls im Darm
gebildet.

Die Verdauungshormone

Neben den Verdauungssiften gibt es noch die Verdauungshor-
mone. Verdauungshormone sind an der Aufspaltung der Nahr-
stoffe aus der Nahrung sowie an deren Aufnahme in den Korper
beteiligt. So bilden die sogenannten G-Zellen der Magenschleim-
haut das Hormon Gastrin. Es steigert die Magenbewegung und
sorgt fiir den Weitertransport des Nahrungsbreis, fordert die Bil-
dung von Salzsdure im Magen und regt die Ausschiittung von
Galle und Bauchspeicheldriisensekret an. Das Hormon wird frei-
gesetzt, wenn der Pfortnervorraum des Magens gedehnt oder der
Eingeweidenerv zum Beispiel durch Geruchs- oder Geschmacks-
wahrnehmung gereizt wird. Gastrin regt die Herstellung von Ma-
gensaft an, sobald Nahrung in den Magen gelangt ist.

Die Schleimhaut des Diinndarms bzw. des Zwolffingerdarms
(der erste Teil des Diinndarms) stellt die Hormone Sekretin und
Pankreozymin-Cholezystokinin her. Sekretin sorgt dafiir, dass das
die Magensdure neutralisierende Bikarbonat hergestellt wird. Au-
Berdem regt es die Bildung von Galle an und hemmt die Magen-
bewegung. Das Pankreozymin-Cholezystokinin wird als Reaktion
auf Fett und Magensdure produziert. Es regt die Ausschiittung
von Bauchspeichelsekret an und bewirkt die Kontraktion der Gal-
lenblasenmuskulatur. Dadurch wird die Galle in den Gallengang
gepresst und in den Zwolffingerdarm abgegeben. Sogar wihrend
des Schlafs wird die Verdauung fortgesetzt — besonders durch das
Hormon Somatotropin, das zu einer schnelleren Aufnahme an
Nahrstoffen fiihrt.
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Die Verdauung — kurz und knapp

Im Mund wird die Nahrung durch intensives Kauen zerkleinert, die
Kohlenhydrate werden durch das Enzym Amylase vorverdaut.

Im Magen werden die Eiwei3e durch Salzsaure und Enzyme auf-
gespalten.

In den Diinndarm leiten Bauchspeicheldriise und Gallenblase ihre
Verdauungssafte, um den sauren Speisebrei zu neutralisieren. Wenn
die Hauptnahrstoffe Eiwei8, Kohlenhydrate und Fette in Einzelbau-
steine zerlegt sind, gelangen sie in den Pfortader-Kreislauf und
werden liber Blut und Lymphe im ganzen Korper verteilt. Auch
Vitamine und Mineralien gelangen so in die Zellen.

Den Dickdarm erreichen die unverdauten Nahrungsbestandteile,
vor allem Ballaststoffe. Hier wird dem Nahrungsbrei Wasser entzo-
gen. Zur Feinregulierung der richtigen Stuhlkonsistenz ist die
Darmflora verantwortlich.

Im Mastdarm sammelt sich der Stuhl und wird mit Hilfe des will-
kiirlichen Nervensystems Uliber den After schlieBlich ausgeschieden.

Gesunde Darmflora — gute Verdauung

Der Darm ist unser grofites Immunorgan. 70 Prozent der Immun-
zellen sitzen im Darm! Fiir die Entwicklung und Aufrechterhal-
tung des Immunsystems sowie fiir die Verdauung ist die Darmflo-
ra — die Gesamtheit der im Darm angesiedelten Mikroorganismen
— sehr wichtig.

Zu Beginn des Lebens ist der Darm keimfrei. Erst bei der Ge-
burt wird er auf dem Weg durch die miitterliche Scheide mit Bak-
terien besiedelt. Danach kommen Mikroorganismen aus der
Nahrung und der Umgebung hinzu. Wird der Saugling gestillt,
siedeln sich vorwiegend die wichtigen Bifidobakterien im Darm
an. Wird er nicht gestillt, zusdtzlich Milchsaurebakterien (Lakto-
bakterien). Erhdlt das Baby dann Beikost, kommen Faulnisbakte-

Unser Stuhl besteht
zu liber 50 Prozent
aus Bakterien.
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Zu den Mikroorga-
nismen gehdren
Bakterien, Pilze
einschliel3lich der
Hefepilze, viele
Algen und die
Protozoen (Ein-
zeller).

rien und andere Keime hinzu, die dem Stuhl seinen charakteristi-
schen Geruch verleihen. Die Darmflora verdandert sich im Verlauf
des Lebens und sie ist bei jedem Menschen anders.
Mikroorganismen spielen eine wichtige Rolle bei der Verdau-
ung. Die Zusammensetzung der Mikroorganismen unseres Darms
ist in den einzelnen Darmabschnitten unterschiedlich. Im Zwolf-
fingerdarm finden sich zum Beispiel Milchsdurebakterien, Strep-
tokokken und Hefepilze. Der Leerdarm ist dann nahezu frei von

Mikroorganismen, wiahrend im Krummdarm wieder Milchsdure-

bakterien, Streptokokken, Bifidobakterien und Fusobakterien

vorkommen. Unseren Dickdarm besiedeln rund 400 bis 600 ver-
schiedene Mikroorganismen, sie erfiillen wichtige Funktionen
fiir unsere Gesundheit:

e Sie tragen dazu bei, Krankheitserreger abzuwehren und sind
fiir die Entwicklung eines funktionierenden Immunsystems
verantwortlich. Dies geschieht zum Beispiel durch Verdrin-
gung schddlicher Mikroorganismen, indem die niitzlichen
Darmbakterien um die gleichen Nahrungsbestandteile kon-
kurrieren wie die fremden Keime.

e Sie produzieren B-Vitamine und das Vitamin K.

e Sie zersetzen unverdauliche Ballaststoffe, aus denen noch
Fettsduren freigesetzt werden. Damit unterstiitzen die Bakteri-
en den Darm bei der Verdauung.

Zu den niitzlichen Darmbakterien zdhlt in erster Linie das Bakte-
rium Escherichia coli, das zu unserer natiirlichen Darmflora ge-
hort. Es kann Trauben- und Milchzucker sowie Eiweify abbauen
und bildet verschiedene B-Vitamine, wie B1 und B12. Bestimmte
Untergruppen davon kénnen jedoch schwere bis lebensgefahrli-
che Durchfallerkrankungen hervorrufen: So ist Escherichia coli
turista fiir Durchfille auf Reisen verantwortlich, da wir an die
Bakterienstimme des Urlaubsortes nicht gewohnt sind und der
Korper unter Umstdnden heftig darauf reagiert.
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Die Zusammensetzung der Darmflora hdngt unter anderem
von der Beschaffenheit der Darmschleimhaut, von Stress, der Er-
ndhrung und auch von Medikamenten ab. So toten Antibiotika
verschiedene Bakterienarten ab, die dann erst wieder aufgebaut
werden miissen.

Eine ballaststoffreiche Ernahrung bildet die Grundlage dafiir,
dass sich die niitzlichen Bakterien ausreichend vermehren kon-
nen, insbesondere die Bifidobakterien. Lebensmittel, die Milch-
saurebakterien in groflerer Anzahl enthalten, sind ebenfalls giins-
tig fiir eine gesunde Darmflora. Dazu gehoren vor allem Sauer-
milchprodukte wie Joghurt, Quark, Sauerkraut und milchsaures
Gemise. Milchsdurebakterien bauen Kohlenhydrate zu Milch-
sdure ab. Dadurch haben sie einen sehr positiven Einfluss auf die
Darmflora, sie beschleunigen die Darmpassage des Stuhls und
tragen dazu bei, dass gesundheitsschddigende Stoffe schneller
aus dem Darm ausgeschieden werden, womit zum Beispiel Darm-
krebs vorgebeugt wird.

Ballaststoffe — alles andere als ,,Ballast”

Ballaststoffe sind fiir Menschen mit Verdauungsproblemen be-
sonders wichtig, da sie sehr positiv auf die Darmfunktion wirken.
Wenn diese unverdaulichen Nahrungsbestandteile in den Dick-
darm gelangen, saugen sie Wasser auf und quellen. Das Volumen
des Nahrungsbreis vergrofiert sich, der Stuhl wird weicher, der
Reiz, der auf die Darmwaénde ausgetiibt wird, regt die Darmtatig-
keit an und die Zeit der Darmpassage wird verkiirzt.

Ballaststoffe unterteilt man in wasserlosliche und wasserun-
losliche Ballaststoffe. Wasserunlosliche Ballaststoffe quellen im
Wasser und werden von den Darmbakterien nicht oder nur zum
geringen Teil abgebaut. Sie binden im Darm Wasser und erhdhen
direkt das Stuhlvolumen. Ein Beispiel ist die Zellulose, der hdu-

Zur Pravention von
Allergien, Nah-
rungsmittelunver-
traglichkeiten und
Autoimmunerkran-
kungen sind
Milchsaurebakteri-
en entscheidend.



