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METEORISMUS oder BLAHSUCHT

Etwa 20 % aller Menschen leiden zeitweise oder auch
zeitlebens unter dem Gefuihl stark geblaht zu sein.
Dabei ist nur in seltenen Fallen die Gasmenge im
Darm der Betroffenen wirklich erhéht. In den aller-
meisten Fallen findet sich eine (krankhaft) gesteigerte
Empfindlichkeit der Darmwand gegentiiber der
Dehnung, die von Gasen verursacht wird. Der Medi-
ziner spricht dann von einem Reizdarm.

Welche Gasmenge ist also normal? Warum kommt es
uberhaupt zur Gasbildung? Wie kann ich die gebildete
Gasmenge beeinflussen? Diese drei haufig gesteliten
Fragen wollen wir im Folgenden erértern:

Die tagliche Gasbildung im Darm liegt zwischen 0.5 —
2 Litern. Sie hangt maRgeblich von den Nahrungs-
bestandteilen ab, die wir zu uns nehmen.

Als normal wird ein Gasabgang aus dem Darm von bis
zu 24xITag angesehen. Das Zuriickhalten von
Darmgasen z.B. bei Verstopfung fiihrt naturgeman
zum Aufgeblahtsein und manchmal zu Schmerzen.

Pro Schluckak:[ werden etwa 3ml Luft mitgeschluckt
(bei ausgepragten ,Luftschluckern® sogar bis 20ml),

diese entweicht jedoch normalerweise durch das Auf-
stoBen aus dem Magen und belastet uns nur wenig.

Bereits im Dunndarm wird Kohlendioxid (COz) infolge
der Neutralisierung der Magensaure durch Verdaungs-
fermente der Bauchspeicheldriise gebildet. Im Allge-
meinen fihrt dieses jedoch nur unmittelbar nach
Uppigeren Mahlzeiten zu einem voriibergehenden
Blahgefihl.

Fir die meisten der in unserem Bauchraum entste-
henden Gase sind die Milliarden von Dickdarmbak-
terien verantwortlich, mit einer Menge von ca.
1.000.000.000.000.000 ubertreffen sie sogar die
Anzahl unserer Kérperzellen!

Die Darmbakterien sind auRerordentlich wichtig fiir
unsere Abwehr, sie produzieren lebensnotwendige
Vitamine, von ihren Stoffwechselprodukten (Butter-
saure) erndhrt sich unsere Darmschleimhaut. Die
Bakterien verdauen diejenigen Nahrungsmittel, fur die
wir keine Fermente besitzen oder die wir im UbermaR
zu uns genommen haben. Neben sogenannten Bal-
laststoffen gehtren hierzu auch bestimmte Zucker-
arten (Kohlenhydrate) und Fette.

Ein keimarmer oder gar keimfreier Darm ware also
weder wlinschenswert noch gesund! Daher sind sog.
,Darmreinigungs-, Entschlackungs- oder Entgiftungs-
kuren“ eher schadlich, da sie die natlirlichen Verdau-
ungsvorgange stéren. Die Zusammensetzung der
Darmflora Iasst sich langfristig nur durch Anderung der
ERgewohnheiten beeinflussen. Die Verordnung von
Bakterienpraparaten hat einen nur kurzfristigen Effekt
und ist in manchen Ausnahmesituationen sinnvoll.




Die haufigsten ernahrungsbedingten Ursachen der
gesteigerten Gasproduktion im Darm:

Milchzuckerunverdaulichkeit, an der bis zu 20 % der
erwachsenen Mitteleuropaer leiden. Hierbei fehlt das
Milchzucker verdauende Ferment (Lactase) in den Zot-
ten des Dunndarms. Nach GenuB gréRerer Mengen
Milchzucker kann es nicht nur zu Blahungen sondern
sogar zu Durchfallen kommen. Da es sich um keine
Allergie handelt, ist vollstandiges Meiden von Milch-
zucker Uberhaupt nicht erforderlich: Milchprodukte, die
einem langeren VerarbeitungsprozeR unterlagen, wie
z.B. Hartkase, werden von den Betroffenen in der Re-
gel sehr gut vertragen. Quark, Joghurt oder auch Milch
als Getrénk kénnen jedoch zu Beschwerden fiihren.

Fruchtzuckerunverdaulichkeit: stellt ein ahnliches
Problem wie die Milchzuckerintoleranz dar. Beschwer-
den treten nach gréReren Mengen Obst, Honig und
Fruchtsaften auf. Durch gleichzeitigen GenuR von
Traubenzucker kénnen die Beschwerden gemildert
werden.

Zuckerersatzstoffe, wie sie in den sogenannten Light-
oder Diat-Produkten anzutreffen sind, verursachen
sehr haufig ibermaBige Gasbildung und Durchfall.
Denken Sie hier auch an zuckerfreie Bonbons oder
Kaugummi!

GroRere Fettmengen, vor allem versteckie Fette
gelangen unverdaut in unseren Dickdarm, wo sie von
der sogenannten Faulnisflora unter Bildung besonders
Ubelriechender Gase verwertet werden.

Wenig bekannt ist die Tatsache, dass Ballaststoffe,
die zwar gesund flr die Darmschleimhaut und die
Darmflora sind, von den Bakterien verdaut ebenfalls
die Gasmenge erhéhen.

Nahrungsmittelallergie, die von den Betroffenen
haufig als Ursache vermutet wird, duRert sich praktisch
nie in Form von subjektiv starken Blahungen, sondern
stets als Schwellung der Mund- und Rachenschleim-
haut bis hin zu asthmaahnlichen Beschwerden. Im
Ubrigen sind Nahrungsmittelallergien im Erwachsenen-
alter duBerst selten.

Blahungen, die eine organische (krankheitsbedingte)
Ursache haben, gehen meistens mit zusatzlichen
Symptomen, wie starke Gewichtsschwankungen,
chronische Durchfalle mit Blutabgang, Wasseransam-
mlung in den Beinen und Bauch sowie umschriebenen
Schmerzen einher.

Nahrungsmittel, die weniger blihen:

-Fleisch, Geflligel, Fisch

-Mohrriibe, Zucchini, Brokkoli, Avocado, Tomate,
Gurke, Spargel, Okra

-Beeren, Melone, Ananas, Birne

-Reis, Kartoffeln, Maisprodukte, Nudeln

-Nusse, Eier, milchfreie Schokolade, Marmelade, Eis,
Wasser

Wir hoffen, Thnen mit dieser kleinen Broschiire weiter
helfen zu kénnen. Selbstverstandlich sollen Sie sich
zum Nachfragen ermuntert fiihlen.

Ihr Praxisteam




