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Was Sie in diesem


Buch erwartet


Ist Ihnen das auch schon einmal passiert? Es ist früh morgens, Sie sind sowieso schon spät dran und müssen eigentlich sofort los, um den Bus oder die Bahn noch zu erwischen, und dann, ganz plötzlich, verspüren Sie diesen heftigen Drang noch schnell zur Toilette zu müssen. Wahrscheinlich kennt das jeder, oder? Aber wenn das öfter vorkommt, fragt man sich irgendwann automatisch, ob vielleicht etwas nicht in Ordnung ist, oder man überlegt sofort, was man denn Falsches gegessen haben könnte? Nicht nur, dass es dazu führt, dass man die Bahn tatsächlich verpasst hat, das wäre noch das kleinere Übel. Aber ist man tatsächlich ein Reizdarm-Patient, egal, ob bereits diagnostiziert oder nicht, kann das im schlimmsten Fall wirklich zu extremen Problemen führen.


Zusätzlich ist dieses Thema auch leider noch mit viel Scham verbunden und wird kaum offen kommuniziert und lieber totgeschwiegen, obwohl bei Befragungen einiger renommierter Medizinischer Institute 10-15 % der Bevölkerung angegeben haben, ständig oder vermehrt unter Reizdarm-ähnlichen Symptomen zu leiden. Laut einem BARMER-Arztreport aus dem Jahr 2019 sollen es mehr als 11 Millionen Deutsche sein, die betroffen sind. Und 11 Millionen ist nun wirklich keine kleine Zahl. Daher ist es umso wichtiger, aufzuklären, und vor allem, den Betroffenen zu helfen. Genau das ist das Ziel dieses Büchleins.





Reizdarm – Was ist


das eigentlich?


Was bedeutet das, wenn der Arzt Ihnen diagnostiziert, Sie haben einen Reizdarm? Was heißt das genau? Woher kommt das? Und was kann man dagegen tun?


Viele Menschen sind mit dieser Diagnose meist erst einmal überfordert. Nicht, weil sie die Diagnose nicht verstehen, sondern eher, weil sie nicht wissen, wie sie damit umgehen oder darauf reagieren sollen.


Manche sind der Meinung, dass sie sich sowieso schon weitestgehend gesund ernähren und da nicht mehr viel ändern können, andere haben sich praktisch damit abgefunden und leben nach dem Motto, „Durchfall oder Bauchschmerzen hat doch jeder mal“, oder ignorieren und verdrängen solche Probleme sogar. Und das kann auf Dauer wirklich gefährlich werden, denn wenn der „Reizdarm“ erst einmal chronisch ist, ist das nicht nur ein großer Einschnitt in die Lebensqualität, sondern vor allem auch für den Menschen selbst.


Häufig ziehen sich Menschen aufgrund Ihrer Problematik zurück, weil es ihnen unangenehm ist, sie sich schämen oder der Restaurantbesuch einfach nicht machbar ist, aus Angst, in eine peinliche Lage geraten zu können.


Als Reizdarm (Colon irritabile) bezeichnet man eine gestörte Darmfunktion, bei der es häufig zu langandauernden und schmerzhaften Beschwerden kommen kann.


Häufig treten mehrere Symptome auch in Kombination auf.





Symptome, Ursachen und


Hilfe zur Selbst-Hilfe


Die häufigsten Symptome sind wasserfallartige Durchfälle, Schmerzen in Bauch und/oder Unterleib, Druckgefühle, Verstopfungen und Krämpfe. Allerdings leiden viele Betroffene unter anderem durch die vielen Toilettenbesuche auch unter Wundheit, Empfindungsschmerzen, bis hin zu Rissen und offenen, blutenden Wunden, die natürlich sehr schmerzhaft sein können.


Leider sind bisher die Ursachen für das Reizdarm-Syndrom medizinisch nicht eindeutig geklärt, allerdings weist sehr viel darauf hin, dass vieles durch eine kontrollierte Nahrungsaufnahme sowie der Verzicht auf bestimmte Lebensmittel oder Inhaltsstoffe zu einer dauerhaften Verbesserung führen können. Das größte Problem hierbei dürfte wohl der übermäßige Verzehr von Fett und Fleisch sein, der leider in der westlichen Welt immer weiter zunimmt. Fettreiches Essen und Fleisch sind schwieriger zu verdauen, wodurch der Darm kontrahiert und bei empfindlichen Menschen Schmerzen und Unwohlsein auslöst.


Außerdem enthält beides meist auch sehr wenige oder gar keine Ballaststoffe, die aber im Zusammenhang mit einem Reizdarm sehr wichtig für die Verdauung und das Wohlbefinden sind. Dabei muss zwischen zwei Arten von Ballaststoffen unterschieden werden, den löslichen und den nicht löslichen. Lösliche Ballaststoffe kann man sich, vereinfacht gesagt, wie eine Art Gel vorstellen, das das Darminnere wie eine schützende Schicht überzieht, sodass Reize durch andere Substanzen keine oder kaum Beschwerden verursachen können. Unlösliche Ballaststoffe nehmen dagegen sehr viel Flüssigkeit auf, wodurch sich die Stuhlmenge erhöht und weicher wird, und daher sind auch beide Ballaststoffarten wichtig, weil man damit natürlich auch alles wieder viel leichter und besser los wird. Doch es ist auch Vorsicht geboten, denn wenn Sie bisher eher wenig Ballaststoffe zu sich genommen haben, müssen Sie die Menge langsam anpassen, um ihr Problem anfangs nicht zu verschlimmern, wenn ihr Körper diese Menge an Ballaststoffen nicht gewöhnt ist.
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