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Krankheitsbild

Definition

Das Reizdarmsyndrom (RDS) ist eine funktionelle, die Lebensqualitat stark beeinflussende
Darmerkrankung, die mit Bauchschmerzen und Blahungen aufgrund von Problemen mit der
Stuhlgangentleerung und Darmtatigkeit einhergeht. Die Diagnose RDS kann gestellt werden, wenn die
Beschwerden langer als 3 Monate andauern und in diesem Zeitraum durch umfassende arztliche
Untersuchungen andere Krankheitsursachen ausgeschlossen werden konnten.

Symptome
Da die Anzeichen eines RDS nicht nur sehr unterschiedlich, sondern teils auch wechselnd sind, werden
verschiedene Auspragungsformen unterschieden:
Obstipationstyp (RDS-0): klumpiger, fester Stuhl; die Ausscheidung erfordert hohe Anstrengung
Diarrhétyp (RDS-D): meist formlose, wéassrige Stuhle
Mischtyp (RDS-M): wechselndes Stuhlverhalten
Schmerz-/Blahtyp: Es Uberwiegen Schmerzen und/oder Blahungen

Ursachen

Die genauen Ursachen fur das RDS sind noch nicht eindeutig geklart. Faktoren wie z. B. gestérte
Darmbeweglichkeit, gestérter Gallensdureabbau, veranderte Schleimhautfunktion, gesteigerte
Uberempfindlichkeit des Darms, erbliche Veranlagung und hormonelle Veranderungen kénnen eine Rolle
spielen. Es wird eine Storung in der sogenannten Darm-Hirn-Achse diskutiert. Vermutet wird auch, dass
z. B. Darminfektionen und Antibiotikatherapien, starke seelische Belastungen, Stressereignisse und
traumatische Erfahrungen die Erkrankung ausldsen kdnnen.

Diagnose

Die Diagnose RDS erfolgt durch eine Kombination aus der Anamnese (u. a. Beschwerden, Medikamente,
Lebenssituation, Ernéhrungs-, Stress- und Symptomtagebuch) und der kdrperlichen Untersuchung (z. B.
Bluttest, Stuhlproben, Magen- und Darmspiegelung). Damit sollen vor allem andere Erkrankungen, die
ebenfalls mit den Anzeichen eines RDS auftreten kdnnen, ausgeschlossen werden. Hierzu zéhlen z. B.
Darmkrebs, chronisch entziindliche Darmerkrankungen, Eierstockkrebs und Zdliakie. Auch sollen mit der
Anamnese Krankheiten, die haufig gemeinsam mit dem RDS auftreten kénnen (z. B. Fruktose-
Malabsorption, bakterielle Fehlbesiedelung des Diinndarms, Gallensaure-Malabsorption), erkannt und
ursachlich behandelt werden.

Therapie

Aufgrund des sehr unterschiedlichen Beschwerdebildes gibt es keine Standardtherapie. Um die
geeignete Therapie anwenden zu kénnen, missen in der Regel zunachst unterschiedliche
Therapieverfahren getestet werden:

Psychotherapie

Ernahrungstherapie

Bewegungstherapie

medikamentdse Therapie
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Erndhrungstherapie

Basis: symptomorientierte Erndhrungsempfehlungen

Generelle Ernahrungsempfehlungen bei RDS gibt es nicht. Jedoch kénnen symptomorientierte
Erndhrungsempfehlungen gegeben werden. Dabei sollten langerfristige Auslassdiaten aufgrund einer
drohenden Mangelernahrung nur bei einer gesicherten Diagnose und mithilfe einer ernédhrungs-
therapeutischen Beratung angewendet werden. Neben den Erndhrungsempfehlungen ist auch auf
Triggerfaktoren wie Schlafmangel, Depressionen etc. zu achten. Die Fihrung eines Ernahrungs-
und Symptomtagebuchs ist hierbei sehr hilfreich (Lebensmittelauswahl, Zubereitungsart,
Medikamente, Stress).

Ballaststoffreiche Ernahrung

Eine ballaststoffreiche Erndhrung, insbesondere I6sliche Ballaststoffe (z. B. enthalten in Obst und
Gemuse), verbessert die Darmfunktion bei Verstopfung. Die schrittweise Steigerung der
Ballaststoffzufuhr verbessert die Vertraglichkeit. Geeignet sind Lebensmittel, die reich an Inulin oder
Oligosacchariden sind (z. B. Chicorée, Kohlgemiise, Lauch, Kirbis, Rote Bete). Des Weiteren sind auch
Beta-Glucanreiche Lebensmittel wie Hafer und Gerste geeignet. Auch kann der Einsatz von
Flohsamenschalen hilfreich sein. Hierbei ist auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr unbedingt zu
achten, da Flohsamenschalen zum Quellen gentigend Flussigkeit bendtigen.

FODMAP-arme Ernahrung

Bei Blahungen, Bauchschmerzen und weichem, voluminésem Stuhlgang kann mithilfe der dreiphasigen
FODMAP-armen Diat herausgefunden werden, ob die Symptome durch kurzkettige Kohlenhydrate
ausgel6st werden. In der Initialphase der Diat werden hierbei Uber einen Zeitraum von 6-8 Wochen
FODMAP-reiche Lebensmittel weggelassen. In der zweiten Phase werden schrittweise wieder FODMAP-
reiche Lebensmittel in den Erndhrungsplan aufgenommen und ausgetestet, bis zu welcher Menge diese
Lebensmittel vertraglich sind. Daraufhin folgt Phase 3, die Dauererndhrung.

Angepasste Vollkost

Die Grundlage dieser Kostform sind die Ernahrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) “Gut essen und trinken, die DGE Erndhrungsempfehlungen”, jedoch werden
Lebensmittel gemieden, die persénliche Unvertraglichkeiten hervorrufen. Diese Erndhrungsweise
eignet sich gut als Orientierung in der Phase der Dauerernahrung.

Veranderung des Ernahrungs- und Lebensstils

RegelmaRige, nicht zu grof3e, weder zu heil3e noch zu kalte, gut gekaute Mahlzeiten, die ohne Zeitdruck
und in angenehmer Atmosphére genossen werden, kdnnen womdglich auch zur Symptomlinderung
beitragen. Ausreichend Schlaf, regelméRige Bewegung und Entspannungsverfahren kdnnen ebenso
einen Beitrag zur Verbesserung des Beschwerdebildes leisten.

Wo finde ich Unterstiitzung und weitere Informationen

Weitere Informationen und professionelle Beratungsangebote

In unserer DEBInet-Rezeptdatenbank finden Sie zahlreiche Rezepte.

Ausfihrlichere Informationen zu Krankheitsverlauf und Erndahrungstherapie erhalten Sie im
, bei einer oder einem
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