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Bauchschmerzen, Blähungen, 
Durchfall, Verstopfung: Reiz-
darmsyndrom (RDS) ist ein 
Sammelbegri! für Beschwer-
den des Verdauungstraktes, 
denen keine feststellbaren 
krankha"en Organverände-
rungen zugrunde liegen. Lange 
Zeit galt der „nervöse Magen“ 
deshalb als eingebildete Krank-
heit. Mittlerweile ist RDS eine 
anerkannte Diagnose. Schät-
zungen zufolge ist rund ein 
Fün"el der Bevölkerung davon 
betro!en. Bei etwa der Häl"e 
aller Menschen mit Darmbe-
schwerden sind diese auf das 
RDS zurückzuführen, Frauen 
leiden circa doppelt so häu#g 
daran wie Männer. Grundsätz-
lich ist zwischen Durchfall- und 
Verstopfungstypen zu unter-
scheiden, wobei es auch Misch-
formen gibt. Die Behandlung 
erfolgt symptomorientiert.

Die FODMAP-Diät
Eine Säule der Behandlung 
stellen diätische Maßnahmen 
dar. Bei etwa 70 Prozent der 
Betro!enen führt eine FOD-
MAP-arme Ernährung zu einer 
Besserung der Symptomatik. 
Diese Abkürzung steht für fer-
mentierbare Oligosaccharide, 
Disaccharide, Monosaccharide 
und Polyole. Das Grundprin-
zip besteht darin, dass Patien-
ten mit Reizdarmsyndrom auf 
bestimme Zuckerbestandteile 
vermehrt reagieren. Im Spezi-
ellen pro#tieren Personen mit 
dominierenden Bauchschmer-
zen, Blähungen und Durchfall 
von dieser Ernährungsform. 
Bei Patienten mit dominieren-
der Verstopfung ist eine zu er-
wartende Besserung der Symp-
tome etwas geringer. 
Im ersten Schritt der Diät #n-
det eine Elimination der Nah-
rungsmittelgruppen über 
sechs bis acht Wochen statt. 

Im Anschluss erfolgt eine suk-
zessive Wiedereinführung der 
einzelnen FODMAP-Gruppen. 
Je nach Verträglichkeit einzel-
ner FODMAP-Gruppen und 
FODMAP-Mengen wird diese 
individuell an den Patienten 
angepasst. 

Menschen mit RDS müssen gut auf 
ihre Kost achten. Foto: Rh2010/Adobe Stock

Sei doch nicht immer so gereizt!
Reizdarm: Mit adäquater Ernährung das Verdauungssystem beruhigen

VON MARGIT KOUDELKA

Eine ausführliche Au!istung 
empfohlener bzw. zu meidender 
Lebensmittel "nden Sie auf 
meinmed.at/2328

Die Betreuung von Menschen 
mit Demenz ist für Angehöri-
ge eine anspruchsvolle Aufga-
be. Für sie und die Betro!enen 
bietet die MAS Alzheimerhilfe 
maßgeschneiderte Urlaubs-
programme an. Im Rahmen 
eines MAS Alzheimerurlaubs 
bekommen Demenzkranke 
individuelle Betreuung und 
Angehörige Zeit für Entspan-
nung. Das Entlastungspro-
gramm wirkt weit über den 
Urlaub hinaus. Für den Termin 
im November sind noch Plätze 
frei. Information und Anmel-
dung bei Amelie Seidl: Telefon: 
0664/529 05 76, amelie.seidl@
mas.or.at, alzheimerurlaub.at

Akkus au!aden im MAS Alzheimer-
urlaub. Foto: Smokovski/Shutterstock.com

Urlaubsgefühle trotz 
Demenz in Bad Ischl NEUE 

VERPACKUNG,
BEWÄHRTE 
QUALITÄT!

UNTERSTÜTZT DIE 
DARMTÄTIGKEIT AUF 
NATÜRLICHE WEISE
Bei Verstopfung, Durchfall 
oder Reizdarm.

OPTIFIBRE® BRINGT 
IHREN DARM WIEDER 
INS GLEICHGEWICHT

VERDAUUNGS-
PROBLEME?

 Wirkung klinisch belegt
 Einfache Anwendung, geschmacks- & geruchsneutral
 Auch für Schwangere, Stillende & Kinder ab 3 Jahren geeignet

www.optifibre.at






