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Wer kennt Sie nicht, die peinlichen Momente, in denen ausgerechnet jetzt die Stinker entweichen wollen. Zu jeder Zeit kann es passieren, egal wo man sich gerade aufhélt, ob nunin der
Schule, auf der Arbeit oder in einem &ffentlichen Verkehrsmittel. Der Darm nimmt auf etwaiges Publikum keine Ricksicht.

Wie entsteht und woher kommt die Luft im Bauch? Viele Lebensmittel enthalten bléhende Substanzen, die den Bauch mit Luft flllen. Auch wer sein Essen hastig verschlingt, verschluckt
viel Luft. Der Darm hat den gréften Anteil an der Bildung von Darmgasen - er bildet sie Gberwiegend selbst. Bel der Verdauung von Kohlenhydraten, Fetten und Proteine entsteht das Gas
Kohlendioxid (CO2). Dieses Gas schwebt auch als Treibhausgas in der Erdatmosphére — durch eine zu hohe Konzentration steigt die Temperatur auf der Erde. Das CO2 befindet sich auch
im menschlichen Blut, ein Teil vom Gas wird abgeatmet. Der Rest wird mit anderen Garungsstoffen (Verdauungsgase) im Darm vereint und entbl&ht sich schrittweise durch den
natdrlichen Darmausgang.

Oft kommt es vor, dass nach dem Essen sich ein VVdllegefiihl einstellt oder der Bauch sich firchterlich aufblaht. Aus Zeitmangel und mit purer Hektik wird allzu oft zu Fast Food gegriffen
und schnell verschlungen — jede Menge Luft geht mit runter, wobei sie entweder wieder nach oben oder nach unten entweicht. Auch stif3e und sehr fetthaltige Speisen bringen die
Verdauung durcheinander. Manchmal kdnnen es auch gesunde L ebensmittel sein, vor allem die, die eine bldhende Wirkung haben und den Bauch mit Luft fllen.

Bel Ubermafliger Luftansammlung kann es passieren, dass der Darm verkrampft und mit heftigen Bauchschmerzen reagiert. Die Ursache kdnnte an der Zurtickhaltung von Winden liegen,
d.h. wer nicht rlilpst und pupst verhindert die Entbléhung. Auch eine Verstopfung, Entziindung im Darmbereich oder eben ein Reizdarm kénnen in Frage kommen.

Mittlerweile belegen Studien, dass viele Reizdarmpatienten zu viele Ballaststoffe und Kohlenhydrate (Zucker) essen. Im Darm kommt es dadurch zu einer erhdhten Vergérung mit
Gasbildung. Der Reizdarm ist fur seinen Blahungen, bzw. chronisch gestérte Darmbewegungsmuster bekannt. Neben schmerzhafte L uftansammlungen kommen beim Reizdarm noch
andere Symptome, wie Durchfall oder Verstopfung oder im Wechsel von beiden mit veranderter Stuhlzusammensetzung vor. Manchmal hilft schon, fiir die Abschaffung der
Verdauungsprobleme, ein simples Ernahrungskonzept. Viele Arzte wollen sich aber nicht festlegen, welches Ernghrungssystem tatsachlich hilft und auch zum Patienten passt. Das kann
zum Teil daran liegen, dass die Arzte sich zu wenig mit der Ernahrungslehre beschaftigen.

Um den Darm hilfreich zur Seite zu stehen, ist eine Erndhrungsumstellung auf kohlenhydratarmer Basis sinnvoll. Weniger Kohlenhydrate bedeuteten weniger Beschwerden. Auf Getreide
(sémtliche Mehlsorten), industriell hergestellte Fabrikfertignahrung (viel Zucker), Fast Food und zuckerhaltige Getrénke sollte moglichst verzichtet werden. Stattdessen sich mit frischen
Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Fisch, Obst, Gemtise, Milch, Nusse und Samen anfreunden und selbst darmvertrégliche Gerichte daraus kochen.

Jede Menge Rezepte fiir eine gute Verdauung bietet das Kochbuch ,,Low Carb bei Reizdarm*. Die Autorin litt selbst jahrelang unter Verdauungsproblemen - die an einen Reizdarm
erinnern - und kémpfte mit der kohlenhydratarmen Kost erfolgreich gegen die Beschwerden an.

Bibliographi sche Angaben:

Buchtitel: Low Carb bei Reizdarm

Autorin: Sabine Beuke

Verlag: Books on Demand

ISBN 978-3-7431-3828-5

EURO 4,99

Beschreibung: Als ehemalige Reizdarm-Patientin schreibt die Autorin Rat- und Kochbiicher fiir Menschen, die unter sténdigen Darmproblemen leiden. Sie selbst litt jahrelang unter
Verdauungsprobleme, die an einen Reizdarm erinnern - und ké&mpft mit der Low Carb Erndhrung erfolgreich gegen die Beschwerden an.
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Sie entwickelt alle Low Carb Rezepte mit frischen Zutaten, kocht, backt, probiert und testet alles selber aus. Die Backwaren, die Hauptgerichte, die Beilagen und die Nachspeisen
schmecken nicht nur sehr lecker, sie sind vor allem gut vertraglich und leicht verdaulich - gelten somit als darmfreundlich.
Alle 45 Kochanleitungen sind mit Kohlenhydratangaben in Gramm ausgewiesen und unterteilt nach: Backwaren, Pfannen-, Topf- und Auflaufgerichte, Beilagen und Nachspeisen.

Weitere Informationen Uber die Autorin Beuke und tiber ihre Publikationen finden Sie auf ihrer Website: http://www.sabinebeuke.de [1]
Quélle: Dr. med. Claudia Osthoff/apotheken-umschau-de/ 29.01.2014

Firmenportrait

Buchautorin Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt Uber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen und diverse
Netzwerke.
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