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Ernahrung bei Blahungen
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Blahungen hat fast jeder von Zeit zu Zeit. Es befindet sich zu viel Luft im Darm, die driickt und zwickt.
Er blaht sich auf (Meteorismus), und es kommt zu einem UbermaRig starken Abgang von Darmgasen
(Flatulenz).

Etwas Luft im Darm zu haben und sie Uber den After zu entlassen ist vollig normal. Auch der
unangenehme Geruch, der dabei auftreten kann, ist nicht ungewoéhnlich. Er wird durch Darmbakterien
verursacht, die schwefelhaltige Gase produzieren.

Blahungen sind keine Krankheit, sondern ein Symptom, das meistens harmlos ist, in der Regel von
selbst wieder verschwindet und das verschiedene Ursachen haben kann. Haufige Ursachen sind eine
falsche Ernahrung, schnelles Essen oder auch Stress.

Dauerhafte Blahungen konnten jedoch ein Signal des Korpers, das ernst genommen werden sollte.
Sie weisen auf ein Ungleichgewicht im Verdauungssystem hin, z.B. durch falsche Erndhrung.

Wie Darmgase entstehen

Darmgase entstehen vor allem wahrend der Verdauung - insbesondere wenn ballaststoffreiche Kost
oder grol’e Mengen an Kohlenhydraten oder Eiweil® von den Darmbakterien zersetzt werden. Sie
produzieren dabei unter anderem Wasserstoff, Methan und Kohlendioxid (COZ2). Der Grofteil der
Gase tritt ins Blut Gber und wird Uber die Lunge abgeatmet. Der Rest entweicht iber den Darm.

Blahungen sind Folge vielfaltiger Ursachen. In den allermeisten Fallen ist der Blahbauch harmlos und
entsteht durch falsche Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten.
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Ursachen fir Blahungen

A. Zu viel Gas im Darm

A.1 Haufigste Ursachen (bedingt durch Nahrungsmittel & Lebensgewohnheiten):

X

X
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Ballaststoffreiche Erndhrung mit hohem Anteil I16slicher Ballaststoffe, die vor allem in Obst und
verschiedenen Gemisesorten enthalten sind.

Zu viele Getreideprodukte: Eine Ernahrung, die hauptsachlich aus isolierten und
konzentrierten Kohlenhydraten (WeiBmehlprodukte, Zucker) beruht, férdert automatisch
Garprozesse im Darm. Allerdings stellen Vollkornprodukte hier keine sinnvolle Alternative dar,
da Sie meist noch mehr Blahungen verursachen als ihre weilen Verwandten.

Zu viel Eiwei: Auch ein UbermaR an Proteinen (tierische Eiweile oder Eiweillpraparate z.B.
Proteindrinks) férdert die Entstehung von Blahungen. Proteine werden oft nur unzureichend
verdaut, wodurch es zu Faulnisprozessen kommt, die zu Blahungen flhren.

Ungesunde Essgewohnheiten: Viele heute Ubliche Essgewohnheiten stéren eine gesunde
Verdauung:
0 spates oder nachtliches Essen
mangelndes Kauen und Einspeicheln der Nahrung
ungunstige Mengenverteilung, z. B. nur eine groRe Mahlzeit am Tag
Essen und gleichzeitiges Trinken
Schlingen beim Essen: Wer seine Mahlzeiten hastig verschlingt, verschluckt etwa doppelt
so viel Luft wie normalerweise (Aerophagie)!
zu fettige oder sulde Speisen: Bakterien missen aktiv werden, um sie zu zerlegen.
kohlensaurehaltige Getranke, Alkohol und Kaffee
Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit, Xylit, Mannit (z.B. in vielen Diat- und Lightprodukten)
Unvertraglichkeiten von Nahrungsmitteln:
X  Unvertraglichkeit von Milch- oder Fruchtzucker (Lactose- oder Fruktoseintoleranz)
X Zoliakie (glutensensitive Enteropathie): Unvertraglichkeit von Gliadin/Gluten
(Bestandeteil in Getreiden)
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A.2 Krankheiten als Ursache (selten):

X

Chronische Bauchspeicheldrisenentzindung: Wenn die Bauchspeicheldrise erheblich
geschadigt ist, bildet sie unter anderem zu wenig Enzyme. Es kommt zu ausgepragten
Verdauungsproblemen (Maldigestion).

Maoglich ist das auch bei einer Mukoviszidose.

Bakterielle Uberwucherung im Darm (Blindsacksyndrom): Bakterien aus dem Dickdarm
besiedeln den Dinndarm, wo sie eigentlich nicht hingehdren. Dort storen sie unter anderem
die Fettverdauung. Die Folgen: Fettstlhle, Uberblahung.

Kurzdarmsyndrom: komplexe Verdauungsstérung nach Entfernung eines groReren
Dunndarmsticks. Unter anderem entstehen vermehrt Darmgase.

Dickdarmkrebs (Kolonkarzinom): Stellt jemand fest, dass beim Abgang eines Windes
neuerdings geringe Mengen Stuhl nicht gehalten werden, oder entweichen auffallend oft
Ubelriechende Winde, so kann eventuell eine bdsartige Darmgeschwulst die Ursache sein. Es
gibt aber auch zahlreiche andere Griinde dafir:
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B. Stérungen der Magen-Darmbewegungen (chronische oder akute Motilitdtsstorung)

X Reizdarm: Dieses Krankheitsbild ist eine der haufigsten Ursachen fir Blahungen. Das

Bewegungsmuster des Darmes ist hier chronisch gestoért, wodurch er zum Beispiel auf
Luftansammlungen vermehrt schmerzhaft reagiert. Haufig kommt es bei einem Reizdarm
neben vermehrten Blahungen auch zu Unregelmafigkeiten beim Stuhigang.

Chronisch entzindliche Darmerkrankungen: Blahungen koénnen auch auf eine bereits
bestehende chronisch entzlindliche Darmerkrankung hinweisen. Bei Morbus Crohn
beispielsweise fuihren die oft vorhandenen Engstellen im Darm dazu, dass sich der Darm tber
der Engstelle weitet, was zu Schmerzen und Blahungen fihrt. Auch bei Colitis ulcerosa, einer
weiteren chronisch entziindlichen Darmerkrankung, wird ein Schub von teilweise heftigen
Blahungen begleitet.

C. Zu wenig Gas verldsst den Darm liber das Blut (gestorte Gasabsorption)

X

z.B. bei Pfortaderhochdruck

D. Andere Ausloser und Umstande:
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Bewegungsmangel macht den Darm tréger und fordert ebenfalls Flatulenz.

Psychische Faktoren, die zu Magen-Darm-Beschwerden und Uberblédhung fiihnren kdénnen,
sind Angst und Stress. Haufig essen die Betroffenen dann zu hastig und verschlucken zu viel
Luft (Aerophagie). Eventuell kann hier eine Verhaltens- und Entspannungstherapie oder auch
eine Ernahrungsberatung hilfreich sein.

Medikamente: Fir die Nebenwirkung Flatulenz sind zum Beispiel Wirkstoffe wie Acarbose
oder Miglitol zur Senkung eines erhéhten Blutzuckers bei Diabetes mellitus Typ 2, einige
penicillinhaltige  Antibiotika, entziindungshemmende Medikamente wie der Arzneistoff
Diclofenac, sodann Laktulose und andere Abfiihrmittel bekannt.

Schwangerschaft: Vor allem in der Frihschwangerschaft werden viele Frauen von
Verstopfung und Blahungen geplagt, weil der Kérper das Hormon Progesteron produziert,
welches das Muskelgewebe von Organen entspannt, inklusive der Muskulatur im Magen-
Darm-Trakt. So wird die Verdauung ungewohnt trage. Und spater drickt das Kind zuséatzlich
auf den Darm und kann die Verdauung noch erschweren.

Therapie von Blahungen

Blahungen werden haufig als unangenehm oder auch als peinlich empfunden. Eine Therapie ist aber
normalerweise nicht notwendig. Es hilft oft schon, den eigenen Lebensstil zu liberpriifen, und ein
paar kleine Dinge zu andern, wie z.B. ein Verzicht auf bldhende oder schlecht vertragliche
Speisen. Statt weniger Uppiger Mahlzeiten empfehlen sich mehrere kleine, leicht verdauliche
Portionen am Tag. Dies, wie auch regelmaRige Bewegung im Freien entlastet den Darm spurbar.

Verschiedene Heilpflanzen, etwa Fenchel als Teezubereitung, wirken entlastend (carminativ) und
krampflosend. Kurzfristig leisten auch entschdumende Praparate aus der Apotheke mit Wirkstoffen
wie Dimeticon oder Simeticon gute Dienste.

Falls starker Stress auf den Magen und Darm geschlagen hat, liegt ein Ansatzpunkt darin, die innere
Ruhe erneut zu erlangen.
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Treten Blahungen nicht mehr nur gelegentlich auf, sondern jeden Tag in belastigender Form, dann ist
folgende Vorgehensweise empfehlenswert:
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XX

Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten abklaren lassen bzw. selbst austesten.
Fiihren Sie ein Ernahrungs-Tagebuch.

Gehen Sie zum Arzt, insbesondere dann, wenn neben den Blahungen weitere auffallige
Symptome wie z. B. Blut im Stuhl, Schmerzen, unerwunschte Gewichtsabnahme, chronische
Durchfalle oder chronische Verstopfung auftreten.

Stellen Sie Ihre Erndhrung um. Bericksichtigen Sie dabei natlrlich bestehende
Unvertraglichkeiten, die bei lhnen bisher zu Blahungen fuhrten, meiden Sie Produkte mit
Zuckeraustauschstoffen und orientieren Sie sich gleichzeitig an den Richtlinien einer naturlichen
und basenuberschissigen Ernahrungsweise, die automatisch zu einer Reduzierung der oft
problematischen Getreideprodukte und tierischen Eiweillen fuhrt. Wirzen Sie mit frischen oder
getrockneten Krautern, Tamari oder Kristallsalz und meiden Sie Gewurz-Fertigmischungen.

Sorgen Sie fiir regelmaBige Mahlzeiten, um Blahungen vorzubeugen. Essen Sie nicht spat am
Abend oder nur eine leichte Mahlzeit (z. B. eine Gemusesuppe).

Trinken Sie nicht zu den Mahlzeiten. Trinken Sie jedoch aullerhalb der Essenszeiten (eine
Stunde vor oder ab einer Stunde nach dem Essen) mindestens 2,5 Liter reines kohlensaurefreies
Wasser taglich, um die Ausscheidung von Stoffwechselabfallprodukten zu férdern, damit auch die
Verdauung zu unterstitzen und folglich Blahungen vorzubeugen.

Vermeiden Sie ,Saurebildner” : Zucker und SiRwaren, helles Brot, Nudeln, schwarzer Tee,
Fleisch, Wurst, Fisch, Kase, Eier, Sojaprodukte, Erdnisse und Alkohol.

Unterstiitzen Sie lhre Leber mit einer gesunden basenuberschissigen Ernahrung (s. Quellen
unten), aber auch mit z. B. Bitterstoffen, um Blahungen zu verhindern, die aufgrund einer
Leberschwache entstehen konnten.

Kimmern Sie sich um ein effektives Stress-Management, da kaum ein Organ so unmittelbar auf
Stress reagiert als der Darm, so dass sich Blahungen schon allein aufgrund einer aufregenden
Situation ergeben kdnnen oder dadurch gefordert werden.

Quellen:

http://www.zentrum-der-gesundheit.de/blaehungen.html
http://www.netdoktor.de/symptome/blaehungen/
http://www.apotheken-umschau.de/blaehungen
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/saure-und-basische-lebensmittel.html
http://www.awmf.org/uploads/tx _szleitlinien/021-016-

018m_S3 Leitlinienreport Reizdarm und intestinale Motilitaetsstoerungen.pdf
http://www.onmeda.de/symptome/blaehungen-ursachen-9820-2.html
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