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Jeder fünfte Österreicher leidet 
an Darmbeschwerden, dem 
Reizdarmsyndrom. Die typi-
schen Symptome sind Bauch-
schmerzen, Blähungen, Durch-
fälle oder/und Verstopfung, 
ohne dass organische Gründe 
dafür gefunden werden kön-
nen. Für den Reizdarm werden 
mehrere Ursachen diskutiert. 
Am häufigsten besteht ein Zu-
sammenhang mit Stress und 
belastenden Lebensereignis-
sen. Die enge Verbindung zwi-
schen Darm und Nervensystem 
hat zu dem Begriff „Bauchhirn“ 
geführt. Vorgänge im Darm 
können einerseits das Denken 
und die Gehirnkapazität beein-
flussen, andererseits können 
sich psychische Prozesse direkt 
auf den Darm auswirken. 
Weiters haben auch immunolo-
gische Prozesse einen Einfluss 
auf den Reizdarm. Diese lassen 
sich durch einfache Untersu-
chungsverfahren gut nach-
weisen. Der Reizdarm ist nicht 
selten auch mit einer Verände-
rung des Mikrobioms verbun-
den. Dabei ist das natürliche 
Gleichgewicht der Darmbak-
terien gestört und es kann zu 
einer Reizung der Darmwand 
kommen. Das Reizdarmsyn-
drom ist zudem häufig unter 
Patienten mit Fehlernährung 
oder Nahrungsmittelunver-
träglichkeiten zu finden. Dabei 
können auch typische Anti-
körper im Blut nachgewiesen 
werden. Die längere Einnahme 
von bestimmten Medikamen-

ten (Antibiotika, Kortison etc.) 
kann ebenfalls einen Reizdarm 
auslösen.

Therapien in der Praxis
Als erster Therapieansatz er-
folgt der Ausschluss von  Nah-
rungsmittelunverträglichkei-
ten und eine entsprechende 
Ernährungsumstellung. Prin-
zipiell gilt beim Reizdarm: Er-
laubt ist, was bekommt. Auch 
die Behebung einer löchrigen 
Darmwand (Leaky-Gut) ist bei 
Reizdarmpatienten immer 
öfters im Focus. Ein weiterer 
Schritt kann eine Lebenssti-
länderung und Entspannungs-
therapie mittels Yoga, Qigong 
oder autogenem Training der 
Darmgesundheit zuträglich 
sein. Dies erfolgt am besten 
nach vorheriger Untersuchung 
der Zusammensetzung der 
Darmbakterien. Damit Probi-
otika auch langfristig wirken 
können, sind  entzündungslin-
dernde und entgiftende sowie 
die Darmwand stärkende Maß-
nahmen erforderlich. (red)

Yoga kann auch helfen, den Darm 
zu beruhigen. Foto: VGstockstudio/Shutterstock

Reizdarmsyndrom: Mehr 
Ruhe im Verdauungstrakt
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Jeder dritte Österreicher ist 
zumindest zeitweise mit rheu-
matischen Beschwerden kon-
frontiert. Deshalb widmete 
MeinMed in Kooperation mit 
der Österreichischen Gesund-
heitskasse diesem Thema ein 
Webinar. Der Begriff Rheuma 
stammt aus dem Altgriechi-
schen und bezeichnet die Lehre 
der Körpersäfte. Er beinhaltet 
eine ganze Reihe von Erkran-
kungen, die eines gemeinsam 
haben: Schmerzen und Ein-
schränkungen des Bewegungs-
apparates. Dabei sind Gelenke, 
Knochen und Bindegewebe in 
irgendeiner Form vom Krank-
heitsgeschehen betroffen. 
Rheumatische Erkrankungen 
beschäftigen Mediziner bereits 
seit langem. 
Für die Therapie bedarf es je-
doch eines modernen, inter-
disziplinären Ansatzes. „Die 

Zusammenarbeit zwischen 
den Fachgruppen ist besonders 
wichtig, um für die Patienten 
die bestmögliche Therapie zu 
finden. Es braucht den Ortho-
päden, Anästhesisten, Psy-
chologen, die Interne und die 
Physikalische Medizin sowie 
speziell ausgebildetes Pflege-
personal, Physio- und Ergothe-
rapeuten“, erklärte Walpurga 
Lick-Schiffer, stellvertretende 
Ärztliche Direktorin und Or-

thopädin vom Landeskranken-
haus Murtal, Standort Stolzal-
pe. Auch die Betroffenen selbst 
können ein aktiver Teil des 
Behandlerteams sein. Als „bes-
te Medizin“ bezeichnet die Or-
thopädin nämlich Bewegung, 
und die kann ihnen kein Arzt 
oder Therapeut abnehmen. Die 
gute Nachricht der Referentin 
zum Schluss lautete: „Es ist nie 
zu spät, mit Bewegung zu be-
ginnen“.

Rheumatische Beschwerden sind keine reine Frage des Alters. Auch jünge-
re Menschen können betroffen sein. Foto: Lopolo/Shutterstock 

Bewegung gegen das Rheuma
Ein MeinMed-Webinar über ein Volksleiden mit vielen Gesichtern

VON MARGIT KOUDELKA
ZUM VIDEO:

Die Ernährung in den Indust-
rieländern ist häufig geprägt 
von zu viel Fett und Zucker 
sowie zu wenig Ballaststoffen. 
Dies kann – ebenso wie ande-
re Faktoren wie die Einnahme 
von bestimmten Medikamen-
ten oder genetische Veranla-
gung –  zu einer ungünstigen 
Zusammensetzung der Darm-
flora führen. Darmbakterien 
entscheiden jedoch mit, wie 
anfällig jemand für Überge-
wicht ist. Das zeigen unter an-
derem Untersuchungen mit 
Mäusen. Die Versuchstiere er-
hielten ungesundes Futter, was 
zu einer Veränderung ihres Mi-
krobioms führte. Nach vier Wo-
chen zeigten sie Anzeichen des 
Metabolischen Syndroms: Ge-
wichtszunahme, Insulinresis-
tenz sowie Glukoseintoleranz. 
Die Darmflora wies vermehrt 
schädliche Bakterien auf, die 
Anzahl bestimmter nützlicher 
Bakterien, die für einen gesun-
den Stoffwechsel wichtig sind, 
war hingegen reduziert. (mak)

Von Darmmikroben 
und dicken Mäusen
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Jeder Mensch hat Hämorrho-
iden. Dabei handelt es sich 
um Blutgefäße rund um den 
Darmausgang. Wer umgangs-
sprachlich von Hämorrhoiden 
spricht, meint jedoch vielmehr 
eine schmerzhafte Vergröße-
rung dieser Gefäße. Besonders 
häufig treten diese aufgrund 
von zu starkem Pressen beim 
Toilettengang auf. 
Mittlerweile haben sich Hä-
morrhoidialleiden zu einer 
regelrechten Volkskrankheit 
entwickelt. Bei genauerem 
Hinsehen ist dies auch nicht 
verwunderlich – schließlich 
sind knapp 15 Prozent der er-
wachsenen Österreicher von 
hartem Stuhl bzw. Verstopfung 

betroffen, Frauen deutlich häu-
figer als Männer. Um gegenzu-
steuern, setzt man am besten 
bereits an, bevor es überhaupt 
erst zur schmerzhaften Vergrö-
ßerung der Blutgefäße kommt 
und entsprechende Salben 
oder Zäpfchen nötig werden. 
Und zwar bei einer gesunden 
Verdauung.

Warum harter Stuhl?
Es gibt unzählige Gründe, 
warum es zu Verstopfung be-
ziehungsweise hartem Stuhl 
kommen kann. Häufig sind All-
tagsstress, hormonelle Umstel-
lungen oder bestimmte Medi-
kamente beteiligt. Bei anderen 
ist es aber auch schlichtweg ein 
zu häufiges Aufschieben des 
Toilettengangs. All diese Fakto-
ren führen zu einer zu langen 
Verweildauer des Stuhls im 
Darm. Dort wird ihm laufend 
Flüssigkeit entzogen und er 
wird hart.

Besser Ballaststoffe
Ein synthetisches Abführmittel 
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung entgegenzuwirken, 
allerdings sollte ein solches 
nur in Ausnahmefällen ver-
wendet werden. Bei häufigem 
Gebrauch kann sich der Darm 
nämlich daran gewöhnen. 

„Das kann so weit gehen, dass 
er irgendwann ständig den 
Reiz von außen braucht, um 
sich zu entleeren. Ärztliche 
Leitlinien empfehlen daher im 
ersten Schritt sanfte Alterna-
tiven: zum Beispiel die Erhö-
hung der Ballaststoffzufuhr“, 
so Karl Philipp Mrak-Caamano, 
Facharzt für Allgemeinchirur-

gie und Viszeralchirurgie. Bei 
Ballaststoffen handelt es sich 
um nichts weiter als bestimm-
te Pflanzenbestandteile. Sie 
sind in Obst, Gemüse oder Sa-
men enthalten. Besonders bal-
laststoffreich sind etwa Äpfel, 
Pflaumen, Gerstengras, Flohsa-
men oder die Yaconwurzel. Bei 
ausreichender Zufuhr regen sie 
rasch die Darmbewegung an 
und sorgen gleichzeitig wieder 
für eine normale Stuhlkonsis-
tenz. 

Kombination empfohlen
Am sinnvollsten ist es, auf 
eine Kombination mehrerer 
verschiedener Ballaststoffe in 
möglichst hoher Dosierung 
zurückzugreifen. Eine groß an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine 
solche Ballaststoffkombinati-
on erzielt sowohl im Vergleich 
zu Placebo als auch zu anderen, 
einzelnen Ballaststoffen eine 
wesentlich größere Verbesse-

rung der Stuhlkonsistenz.* Am 
besten greift man bei Verstop-
fung und hartem Stuhl also 
auf speziell aufeinander abge-
stimmte, pflanzliche Ballast-
stoffkombinationen aus der 
Apotheke zurück. Diese sind 
sehr gut verträglich, haben 
keinen Gewöhnungseffekt und 
können somit, wann immer 
Bedarf besteht, eingenommen 
werden.

Bei Hämorrhoiden  Ballaststoffe   

Über Hämorrhoiden spricht nie-
mand gerne. Foto: aleks333/Shutterstock

Hämorrhoiden zählen 
zu den häufigsten Be-
gleiterscheinungen von 
hartem Stuhl bzw. regel-
mäßiger Verstopfung.

„Mit ausreichender 
Ballaststoffzufuhr 
kann hartem Stuhl 
vorgebeugt werden.“
Foto: Privatklinikum Hansa

KARL PHILIPP MRAK-CAAMANO
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Karin Schuppe, Fitness- und 
Personal Trainerin, erklärt am 
10. April um 19 Uhr im Mein-
Med-Webinar „Bewegungs-
übungen im Alltag“, wie man 
sich ganz leicht fit hält. Sie zeigt 
verschiedene Übungen, die 
man problemlos in den Alltag 
integrieren kann. Laut Weltge-
sundheitsorganisation sollte 
man pro Woche etwa 150 bis 
300 Minuten (bei intensivem 
Training 75 bis 150 Minuten) 
körperlich aktiv sein, da Bewe-
gung Krankheiten vorbeugt 
und das Sterberisiko um bis zu 
40 Prozent senkt. Kooperati-
onspartner ist die Österreichi-
sche Gesundheitskasse. (juf)

Auch im Büro kann man körperlich 
aktiv sein Foto: Alliance Images/Shutterstock

MeinMed-Webinar 
macht fit im Alltag

ZUM WEBINAR
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Mangelernährung im Alter 
führt zu Muskelabbau und er-
höhter Sturzneigung, schwächt 
das Immunsystem, begünstigt 
Infektionen und beeinträchtigt 
die Kognition. Etliche Spital-
seinweisungen und frühzeitige 
Pflegebedürftigkeit könnten 
vermieden werden, nähme Ös-
terreich sich ernsthaft des Pro-
blems an. Das Hilfswerk startet 
deshalb eine Initiative gegen 
Mangelernährung im Alter. 

Mangel an Bewusstsein
„Es ist allgemein viel zu wenig 
bewusst, wie relevant das Prob-
lem unzureichender Ernährung 
bei älteren Menschen ist. Wir 
wollen mit unserer Initiative 
sensibilisieren und informie-
ren, aber auch konkret han-
deln. Daher bieten wir nicht 
nur Beratung, Broschüren und 
ein Webportal zum Thema an, 
sondern bilden auch unsere 
Fachkräfte gezielt fort und set-

zen ein Screening-Instrument 
ein“, so Elisabeth Anselm, Ge-
schäftsführerin des Hilfswerk 
Österreich. Weitere Infos unter 
hilfswerk.at (mak)

Ältere Menschen benötigen alle 
wichtigen Nährstoffe. Foto: Shutterstock

Mangelernährung im Alter: 
ein relevantes Problem

Betroffene von Hämophilie ha-
ben einen Gendefekt, der für ei-
nen Mangel an Gerinnungsfak-
toren verantwortlich ist. Diese 
Menschen sind auf Blutspenden 
angewiesen. Unter anderem 
können aus Blutplasma die Ge-
rinnungsfaktoren gewonnen 
werden, die den Betroffenen feh-
len. Inzwischen sind auch Gen-
therapeutika zugelassen, die das 
funktionsfähige Gen in einige 
Leberzellen einbringen. (fst)

Foto: Jarun Ontakrai/ShutterstockFoto: Jarun Ontakrai/Shutterstock

Plasma von Spendern 
kann Leben retten

MeinMed lädt gemeinsam mit 
der Österreichischen Gesund-
heitskasse am Montag, 15. April, 
ab 19 Uhr in den Van Swieten 
Saal der Medizinischen Univer-
sität (9., Van-Swieten-Gasse 1a). 
Bei dem Vortrag geht es um das 
Thema „Was ist Epilepsie und 
kann man sie operieren?“. Zur 
kostenlose Teilnahme muss 
man sich auf www.meinmed.at/
veranstaltung anmelden.
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Spannender Vortrag 
rund um Epilepsie


