GENUSSVOLLES
ERNAHRUNGSMANAGEMENT
BEI VERDAUUNGSPROBLEMEN

Verdauungsprobleme wie Bldhungen, Blahbauch,
Verstopfung, Sodbrennen, Véllegefiihl, Bauchschmerzen
oder Bauchkrampfe und Durchfall sind sehr belastend
und reduzieren nachweislich die Lebensqualitat.

VON EDBURG EDLINGER *

s gibt wohl kaum einen Bereich, in dem sich
so viele Menschen mit ihren Ernahrungs-
expertisen einbringen mochten wie jenen
der Verdauungsprobleme. Oft sind es gut
gemeinte Ratschlage, die auf persoénlichen Erfahrungs-
werten basieren. Menschen mit Verdauungsbeschwer-
den sind fir jeden Tipp dankbar und empfanglich und
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damit beginnt fur viele Betroffene ein oft mihsamer
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DIATOLOG*INNEN DRINGEND EMPFOHLEN

Als Diatologin versorge ich reichlich Menschen mit
Verdauungsproblemen, Reizdarm oder anderen Verdau-
ungserkrankungen. Haufig muss ich feststellen, dass
Betroffene bereits zahlreiche Lebensmittel weglassen,
wenn sie bei mir vorstellig werden. Viele aber verdach-

tigen zu voreilig diverse Nahrungsmittel als Ausléser
von Beschwerden. Eine amerikanische Metaanalyse
aus dem Jahr 2021 zeigte, dass 90 % aller Betroffenen
mit Reizdarmsyndrom Lebensmittel weglassen, um ihre
Symptome zu lindern. In dieser Untersuchung waren
Menschen mit gastrointestinalen Beschwerden um 44
% haufiger von gestértem Essverhalten betroffen als
Menschen ohne Verdauungsbeschwerden. @

10-20 % DER BEVOLKERUNG SIND VOM
REIZDARMSYNDROM BETROFFEN

Oft schildern Betroffene mit der Diagnose Reizdarm-
syndrom: ,,Am besten geht es mir, wenn ich nichts
esse.” Auf der einen Seite liegt der Ausschluss von
organischen Erkrankungen vor, denn Reizdarm fiihrt
zu keinen Schadigungen des Darms und wird von
Arzt*innen als Ausschlussdiagnose nach grindlicher
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Abklarung gestellt. Andererseits sind die Beschwerden
derartig belastend, dass es schon unbefriedigend ist zu
horen, dass man ,,nur” einen Reizdarm hat. Untersu-
chungen belegen, dass die Schmerzwahrnehmung bei
Reizdarmbetroffenen viel hther ist und die belastenden
Verdauungsstérungen keineswegs ein Hirngespinst
sind. Entsprechend grof} ist die Bereitschaft, auf der
Erndhrungsebene auszuprobieren, was helfen konnte.

Je mehr Lebensmittel weggelassen werden, umso gro-
Rer ist das Risiko, eine Mangelernahrung zu entwickeln
und zusatzliche gesundheitliche Folgen zu provozieren.
Beispielsweise fhrt das Weglassen von Milchproduk-
ten potenziell zu einer Unterversorgung mit Eiweif3,
was zu Schwache, Mudigkeit, Infektanfalligkeit und
Muskelabbau fiihrt. Das Eliminieren von Weizen kann
eine reduzierte Kohlenhydratzufuhr bewirken, was ohne
gekonnten Austausch Symptome wie Unterzuckerung,
Mudigkeit, Abgeschlagenheit und Leistungsabfall
fordert.

ERHOHTES RISIKO FUR ESSSTORUNGEN

Die Behandlung von Betroffenen mit Verdauungs-
stérungen muss interdisziplinar erfolgen: Arztliche,
psychologische und diatologische Betreuung sind der
Schliissel fiir einen optimalen Therapieerfolg. @

Seit etwa 2013 gibt es eine neue Form der Essstérung,
die bei 10-20 % aller Menschen mit Magen-Darm-
Beschwerden festgestellt werden kann @, Die Essst6-
rung ARFID steht fir ,, Avoidant Restrictive Food Intake
Disorder” und bezeichnet eine Vermeidung von Nah-
rungsaufnahme oder die Einschrénkung der Nahrungs-
aufnahme. Die Einschrankung des Essens wird durch
die Angst vor Beschwerden ausgel6st, mit der Folge
einer ungewollten Gewichtsabnahme und Entwicklung
einer Mangelernahrung. Tatsache ist, dass jeder Erndh-
rungstipp potenziell Schaden anrichten kann. Pauschale
und unachtsam getatigte Ernahrungsempfehlungen
kénnen im Einzelfall zu Mangelernahrung, gestértem
Essverhalten oder Essstérungen fiihren.

Distolog*innen sind die einzige Berufsgruppe, die eine
Erndhrungsberatung bei Personen mit Verdauungs-
problemen professionell umsetzen kann. Nach ausfuhr-
licher Anamnese und Eintauchen in den persénlichen
Essalltag sowie Erfassung von Essverhalten, Essvorlie-
ben und Abneigungen werden die Ursachen identifiziert
und gemeinsam mit den Klient*innen alltagstaugliche
Erndhrungsoptimierungen geplant.

Ein Erfolgsrezept flr eine bessere Vertraglichkeit
mochte ich noch mit auf dem Weg geben.

56 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Leicht verdauliche Ubung:
VERDAUUNGSSYSTEM AKTIVIEREN

Frage dich: Gebe ich meinem Verdauungssystem
iiberhaupt eine Chance, dass es optimal fiir mich
wirkt? Ist meine Verdauungsfabrik eingeschalten
und kann damit seine Séfte und mikroskopisch
kleinen Enzyme zum Zerkleinern der Nahrung
produzieren? Wir machen nun einen kleinen
Check und iiberpriifen, ob deine Verdauung
eingeschaltet ist: Denke jetzt an ein kostli-

ches Essen, dass dir gerade schmecken wiirde.
Schliefe nun die Augen und versuche diese
Mabhlzeit mit allen Sinnen abzurufen: Sieh es vor

dir, rieche gedanklich daran, beifde gefiihlt hinein
und beobachte, was nun passiert ist.

Allein der Gedanke an ein gutes Essen ldsst uns
das Wasser im Mund zusammenlaufen. Speichel-
fluss im Mund ist der Beweis dafiir, dass nun
auch alle anderen Verdauungssifte mit Enzymen
ausgeschiittet werden. Alles, was wir in diesem
Zustand geniefien, werden wir viel besser ver-
tragen. Durch Zubereiten einer Mahlzeit und das
Anschauen und Verarbeiten von Lebensmitteln
leiten wir auch bereits diese sogenannte kephale
Phase oder Verdauungsvorbereitungsphase ein.
Es lohnt sich, sich voll und ganz auf das Essen zu
konzentrieren, mit allen Sinnen zu erfassen und
damit seine Verdauungsfabrik auf Hochtouren
zu bringen. Gut vorbereitet ist halb verdaut.
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