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KaPiTEL 1

Jeder ungliickliche Bauch ist auf seine
ganz eigene Weise ungliicklich:
Die vielen Arten von Bldahbeschwerden

Gleich nach der Ausbildung begann ich meine berufliche Laufbahn als
Erndhrungsberaterin in einer gastroenterologischen Praxis, einer Fach-
arztpraxis fiir Magen- und Darmerkrankungen. Mit Menschen, die unter
Verdauungsproblemen leiden, hatte ich bis dahin wenig praktische Erfah-
rung, doch ich trat an, den Kopf voller Lehrbuchwissen iiber all die Zu-
stinde, die mir, so dachte ich, in meiner neuen Arbeit begegnen wiirden.
Ich hatte meine Hausaufgaben gemacht und alles dariiber gelesen, wie
man mithilfe der Erndhrung bei Durchfillen und Verstopfung, den
Schmerzen des Reizdarmsyndroms (RDS) und bei Sodbrennen verbun-
den mit Reflux vorgeht. Ich fiihlte mich fiir alle Beschwerden geriistet,
die meine Patienten an mich herantragen wiirden.

Doch wihrend meiner dreijahrigen theoretischen Ausbildung zur Er-
ndhrungsberaterin und in all den Monaten der praktischen Schulung im
Krankenhaus hatte ich von dem Problem, iiber das ein Patient nach dem
anderen klagte, nie etwas gehdrt: den Bldhbauch.

Blahbauch? Was bedeutete das tiberhaupt? Das war kein klinischer
Zustand, iber den ich je etwas gelernt hatte und, soweit ich das beurteilen
konnte, gab es weder eine offizielle Definition, noch einen Behandlungs-
ansatz. (Anm. des Ubers. Heute ist das eine offizielle Diagnose, die in den
International Classification of Diseases and Related Health Problems
(ICD), ein durch die Weltgesundheitsorganisation WHO erstelltes welt-
weit anerkanntes Klassifikationssystem, als ICD-Nummer R14 aufge-
nommen wurde.) Also hakte ich jedes Mal ganz besonders nach, um
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genau zu verstehen, was sie meinten, wenn mir Patienten erzéhlten, dass
sie aufgebldht seien. Ich bat sie, dieses Gefiihl zu beschreiben, zu wel-
chen Tageszeiten und bei welchen Gelegenheiten es auftrat, wie lange es
andauerte, wodurch es sich besserte und wodurch es sich verschlechterte,
ob es Schmerzen bereitete, wie so ein Bldhbauch aussah, welche Begleit-
symptome es gab. Ich musste verstehen, was dieses ,,Aufgebldht-Sein*
war, damit ich helfen konnte, es zu beheben.

Je mehr gebldhte Patienten ich dazu befragte, desto klarer wurde mir,
dass es sich nicht um eine einheitliche Erfahrung handelte, der man mit
einer einheitlichen Losung begegnen konnte. Manche Menschen be-
schrieben sie als tiberméBiges Vollegefiihl nach dem Essen — manchmal
sogar, wenn sie nur sehr wenig gegessen hatten. Andere beschrieben
einen aufgetriebenen Bauch nach dem Essen, der aussah, als seien sie
»schwanger®. Manche riilpsten, wenn sie gebldaht waren, bei anderen ent-
wich die Luft am anderen Ende. Kam beides zusammen, konnte ein Bldh-
bauch schmerzhaft sein — oder auch nicht. Und wenn er schmerzhaft war,
war das manchmal eine Art Druckschmerz auf dem Magen unter dem
Brustkorb, eine durch die Gasbildung bedingte Salve stechender Schmer-
zen an den Seiten oder ein krampfartiger Schmerz unterhalb des Nabels.
Manchmal wurden die Blahbeschwerden nach dem Gang zur Toilette
besser, manchmal nicht. Manche Menschen hatten das Gefiihl des Aufge-
dunsen-Seins schon beim Aufwachen, bei anderen stellte es sich erst im
Laufe des Tages ein. Dieses Phianomen zeigte sich auf so viele unter-
schiedliche Arten.

Der Bldhbauch ist ein Symptom von etwas anderem, kein Krankheits-
zustand fiir sich, und nach Befragung Tausender von Patienten mit Verdau-
ungsproblemen in meiner medizinischen Erndhrungsberatungspraxis,
stellte ich im Laufe der Jahre bei den verschiedenen Arten der Blidhbe-
schwerden, von denen die Patienten berichteten, bestimmte Muster fest. Es
gelang mir immer besser, die Beschwerden, die sie beschrieben, moglichen
zugrunde liegenden medizinischen Ursachen zuzuordnen. Ich konnte dann
eine individuell abgestimmte Erndhrungsempfehlung geben, die genau
spezifischen Beschwerden meines Patienten ansprach und in Zusammen-
arbeit mit seinem Arzt dazu beitragen, dass die richtige Diagnose gestellt
wurde und gegebenenfalls die passende Behandlung erfolgen konnte. Mei-
nen gebldhten Patienten ging es oft schon innerhalb weniger Tage, nach-
dem sie mit der richtigen Erndhrung begonnen hatten, besser.

Kapitel 1: Die vielen Arten von Blahbeschwerden
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So begann ich, im Internet {iber dieses Thema zu schreiben, und ver-
suchte, meine Erkenntnisse an die Menschen weiterzugeben, bei denen es
vor Ort eventuell keine auf Verdauungsstorungen hochspezialisierte Er-
nihrungsberaterin gab. Und darauthin brach eine Flut von E-Mails und
Anrufen tiber mich herein. Ich horte von Sportlern in Nahost, die wiahrend
ihres Ausdauer-Trainings gegen ihre Blahbeschwerden ankdmpften und
von Computerprogrammierern aus Indien, die unter schweren verdau-
ungsbedingten Folgen litten, wenn sie sich geméB ihrer Familientradition
vegetarisch erndhrten. Vorwiegend horte ich jedoch von zahllosen Men-
schen in ganz Amerika, die einfach nicht herausfinden konnten, warum
sie die ganze Zeit einen so verdammt aufgedunsenen Bauch hatten, die
glaubten, dass sie alles versucht hétten und verzweifelt nach einer Losung
suchten.

Eine dankbare Patientin duflerte mir gegeniiber einmal, ich sei so
etwas wie ihre , Bldhbauch-Fliisterin®, und mein Mann lachte sich
schlapp iiber diesen Spitznamen. Aber er blieb an mir haften. Das war
zwar ganz sicher kein Titel, den ich als kleines Madchen in meinen Fan-
tasien anstrebte, wenn ich mir ausmalte, was ich wohl einmal werden
wiirde, wenn ich grof3 sei, dennoch, ich habe ihn mir zu eigen gemacht.
Und wie das Schicksal so spielte, wurde das Erlernen der Geheimsprache
des aufgedunsenen Leibes so etwas wie eine Berufung in meinem Leben,
und dieses Buch ist meine Art, dieses Wissen an all jene Bldhbauche wei-
terzugeben, die personlich kennenzulernen ich nicht die Gelegenheit
haben werde. Ich hoffe, es hilft Ihnen oder einem Menschen, der IThnen
am Herzen liegt.

Jeder ungliickliche Bauch ist auf seine eigene Weise
ungliicklich

Vor etwa 150 Jahren begann der russische Schriftsteller Leo Tolstoi sei-
nen beriihmten Roman Anna Karenina mit dem Satz: ,,Alle gliicklichen
Familien gleichen einander, jede ungliickliche Familie ist auf ihre eigene
Weise ungliicklich.“ Ich denke, dasselbe gilt auch fiir Bauche: Alle gliick-
lichen Bduche gleichen einander, jeder ungliickliche Bauch ist auf seine
eigene Weise ungliicklich. Was ich damit sagen will ist, dass Menschen
mit einem gliicklichen Bauch ein Verdauungssystem haben, das genauso
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funktioniert, wie es funktionieren sollte. Ihr Magen schiittet die richtige
Menge Magensdure aus, um den Verdauungsprozess wirksam in Gang zu
setzen. Der Muskel, der sich zwischen Speiserdhre (Osophagus) und Ma-
geneingang befindet, verhindert, dass die Sdure oder sonstiger Magenin-
halt in die Speiserdhre zuriickfliet, damit es nicht zu einem sogenannten
Reflux kommt. Die Nerven, die fiir die Muskeln von Magen und Bauch-
wand zustindig sind, steuern diese Muskeln so, dass sie sich nach einer
Mabhlzeit genau im richtigen Ausmaf3 dehnen. Die Schrittmacherzellen,
die fiir die Magenentleerung zustiandig sind, sorgen dafiir, dass der Spei-
sebrei in normaler Geschwindigkeit in den Darm {bertritt. Magen und
Diinndarm verfiigen iiber geniigend Enzyme, um die Nahrung wirksam in
resorbierbare Nahrstoffe aufzuspalten. Im Diinndarm ist die richtige
Menge an Darmbakterien angesiedelt, um die Nahrstoffe aus der Nah-
rung vollstdndig aufzunehmen. Im Dickdarm (dem Kolon) werden die
unverdauten Ballast- und Abfallstoffe durch die Peristaltik (Darmbewe-
gung) mit normaler Geschwindigkeit weitertransportiert und fithren zu
Stuhlgewohnheiten, die so vorhersagbar sind wie ein Schweizer Zugfahr-
plan.

Doch dann gibt es da noch all die anderen.

Menschen mit einem ungliicklichen Bauch haben ein Verdauungssys-
tem, das in all diesen Bezichungen und Ablaufen beliebig oft aus dem
Rahmen fillt. Bldhbeschwerden konnen die Folge einer Storung bei
einem oder mehreren Schritten des Verdauungsprozesses sein. Man muss
einfach die jeweilige zugrunde liegende Ursache herausfinden, damit
wirksame Erndhrungsmafnahmen ergriffen —und wenn nétig — medizini-
sche Mittel eingesetzt werden konnen. Schlieflich kann jeder Bldhbauch
auf seine ganz ecigene Weise geblaht sein.

Wenn Sie einen Hufschlag héren, denken Sie an Pferde,
nicht an Zebras: Seltenes ist selten, Haufiges ist haufig

Die meisten meiner Patienten mit Blahbeschwerden haben schon an-
derswo nach Losungen gesucht, bevor sie in meiner Praxis landeten. Sie
sind bei mindestens einem Arzt gewesen — und oft haben sie mehrere
Arzte aufgesucht. Sie haben das Internet zu Rate gezogen und manchmal
sogar zahlreiche alternativ arbeitende Mediziner und Therapeuten. Oft

Kapitel 1: Die vielen Arten von Blahbeschwerden
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haben sie schon viele Untersuchungen hinter sich: Koloskopie, Endosko-
pie, Blutuntersuchungen, Stuhluntersuchungen und Ultraschall. (Alle
ohne Befund.) Manchmal haben sie es auch mit einer Reihe von Medika-
menten und Nahrungsergidnzungen versucht, haben sich glutenfrei er-
nihrt und Hunderte von Dollar fiir Tests auf ,,Nahrungsmittelempfind-
lichkeit™ ausgegeben, alles ohne Erfolg. Da es keine Diagnose und keine
Losung gibt, obwohl meine Patienten das Gefiihl haben, es werde umfas-
send gesucht, hinterldsst das bei ihnen den Eindruck, was immer auch
ihre Probleme verursacht, es miisse ziemlich selten, exotisch und schwer-
wiegend sein.

Dabei leiden in Wahrheit fast alle meine Patienten mit Blahbeschwer-
den an einer von nur zehn ziemlich haufigen und leicht zu diagnostizie-
renden gesundheitlichen Problemen. Wenn Thr Arzt oder Therapeut weil3,
wonach er suchen muss, bedarf es lediglich einer sehr ausfiihrlichen Nah-
rungsmittel- und Symptomenanamnese, um die Moglichkeiten auf eine
oder zwei Ursachen einzugrenzen. Dann fehlt Thnen vielleicht nur noch
eine Blutuntersuchung, ein Atemtest, ein Motilitdtstest (zur Feststellung
der Peristaltik, der Darmbewegung) oder der Versuch, die Erndhrung um-
zustellen, um das Ergebnis zu bekommen, nach dem Sie gesucht haben.

Es gibt zwar viele eher seltenere Krankheiten, die Blahbeschwerden
verursachen — eben solche, die wir als ,,Zebras* bezeichnen —, doch um
diese geht es in diesem Buch nicht. Daher sind Biicher wie meines nicht
als Ersatz fiir den individuellen medizinischen Rat von einem gut qualifi-
zierten Arzt gedacht. Manche sehr schwerwiegende Krankheiten — etwa
Eierstockkrebs — konnen sich zuerst als aufgedunsener Bauch wie bei
einer Schwangerschaft zeigen — in diesem Fall ist er mit Bauchwasser ge-
fiillt. Fihlt sich etwas nicht ganz richtig an, suchen Sie bitte einen Arzt
auf, um eine ernsthafte Ursache ausschlielen zu lassen.

Doch es bestehen immer noch hervorragende Chancen, dass die medi-
zinische Erklarung fiir Ihren Bldhbauch — und die Auswahl an Behand-
lungsmoglichkeiten — irgendwo in diesem Buch angesprochen werden.
Sie werden verstehen, was ich meine, wenn Sie bei dem Absatz angelangt
sind, der Ihre einschldgigen Erfahrungen genau beschreibt und Sie das
Gefiihl haben, dass ich Sie ganz personlich anspreche.

In diesem Buch werden die zehn héaufigsten medizinischen Ursachen
von Bldhbeschwerden beschrieben, mit denen ich es in meiner Praxis zu
tun habe — also eher die haufigsten, die ,,Pferde®, als die seltenen, die
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»Zebras®. Kapitel 2 hilft Thnen beim Umgang mit diesem Buch, denn es
fiihrt Sie in die Anatomie Thres Verdauungstraktes ein, vermittelt Thnen
einige Fachbegriffe und ermoglicht es Thnen, durch einen kurzen Test
festzustellen, mit welchen Kapiteln in Teil 2 und 3 Sie beginnen sollten.
Diese Kapitel sind inhaltlich nach der Entstehung Ihrer Blahbeschwerden
angeordnet — vom Magen oder vom Darm aus — wobei jede Art sehr de-
tailliert beschrieben und die jeweilige medizinische Ursache angegeben
wird. Dazu gehoren:

eine detaillierte Beschreibung des mit der jeweiligen Art verbundenen
Blahgeflihls sowie anderer Symptome, die normalerweise damit ein-
hergehen;

eine Erklarung der jeweils zugrunde liegenden Ursache;

eine Besprechung der verschiedenen Tests, die der Arzt zur Diagnose
der Ursache heranziehen kdnnte;

ein Uberblick tiber die fiir die jeweilige Art tiblichen medizinischen Be-
handlungsmethoden;

ein Uberblick Giber die jeweils wirksamen diitetischen Méglichkeiten
und

Fallgeschichten von Patienten, die bei mir waren und unter der jeweili-
gen Art von Blahbeschwerden litten, sowie Einzelheiten dariber, wie
sie diagnostiziert und dann durch die Erndhrung, durch Medikamente
und/oder Veranderungen der Lebensweise behandelt wurden.

Der vierte Teil befasst sich eingehender mit den Besonderheiten der ver-
schiedenen therapeutischen Erndhrungsweisen, die ich fiir die jeweilige
Art der Blahbeschwerden empfehle; er enthélt konkrete Nahrungsmittel-
listen und Essensvorschldge. Dabei liegt mein Augenmerk nicht so sehr
auf dem, was Sie nicht essen, sondern vielmehr darauf, was Sie essen
konnen. Deshalb habe ich mich mit der erstklassigen Rezepte-Entwickle-
rin Kristine Kidd zusammengetan, die fiir dieses Buch 50 fantastische
Rezepte kreiert hat; sie alle sind auf die fiir jede therapeutische Ernéh-
rungsweise erforderlichen Vorgaben zugeschnitten. Kristine hat 20 Jahre
als Redakteurin bei der Zeitschrift Bon Appétit gearbeitet, und Einschrén-
kungen bei der Ernéhrung sind ihr nicht fremd; sie selbst leidet unter Z6-
liakie und ist allergisch auf Knoblauch. Doch wenn das Leben einer ech-
ten Feinschmeckerin ein paar Erndhrungseinschriankungen beschert,
dann rockt sie die Kiiche und sorgt fiir Abhilfe in kostlicher Form. Mit
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anderen Worten, denken Sie auch nicht nur einen einzigen Augenblick
daran, dass Sie sich nun fiir den Rest Thres Lebens von langweiligem
Hithnchen und weillem Reis erndhren miissen, nur um Ihre Bldhbe-
schwerden im Zaum zu halten!

SchlieBlich habe ich noch Nahrungserginzungsmittel, die zur Forde-
rung der Verdauung eingesetzt werden, aufgelistet und jeweils mit einer
wissenschaftlich fundierten Auswertung ihrer Wirksamkeit und Sicher-
heit versehen. Da iiber diese Produkte so viele widerspriichliche Informa-
tionen im Umlauf sind, halte ich es fiir wichtig, eine unparteiische Mei-
nung dariiber anzubieten, welche von ihnen hilfreich sein kdnnen und
welche vielleicht nur Etikettenschwindel sind. Bei dieser Gelegenheit
mochte ich deutlich machen, dass ich Nahrungsergdnzungsmittel weder
verkaufe, noch Provisionen oder sonstige Zuwendungen filir entspre-
chende Empfehlungen von den Vermarktern bekomme. Zur Vermeidung
von Interessenkonflikten gilt in meiner Praxis der Grundsatz, Besuche
von Pharmavertretern abzulehnen. Wenn ich ein Produkt empfehle, dann
deshalb, weil ich verdffentlichte Belege gesehen — oder eigene klinische
Erfahrungen damit — habe, dass es wirksam und sicher ist.

Es ist meine Absicht, Thnen durch die Nutzung dieses Buches ein
fruchtbares Gespriach mit Ihrem Arzt zu erleichtern. Ich mochte IThnen die
erkldarende Sprache und die relevanten Themen fiir Ihren Arzttermin an
die Hand geben, damit Sie Threm Arzt helfen konnen, sich auf das Pro-
blem, von dem Sie hochstwahrscheinlich betroffen sind, einzustellen. Ich
mochte Sie auch mit dem fiir diese hdufigen Verdauungsstérungen ein-
hergehenden diagnostischen Prozess vertraut machen, sodass Sie nicht
iiberrascht sind, wenn Ihr Arzt Thnen verschiedene Tests, Verfahren oder
Arzneimittel vorschlagt. Als Erndhrungsberaterin ist es fiir mich am
wichtigsten, Sie mit den wirksamen therapeutischen Moglichkeiten der
Erndhrung dazu zu befdhigen, dass Sie Ihre eigenen Symptome selbst
unter Kontrolle halten konnen. In manchen Féllen reicht eine Erndh-
rungsumstellung allein dazu schon aus. In anderen Féllen ist eventuell zu-
satzlich eine medizinische Therapie erforderlich. Ihr Arzt hilft IThnen, zu
entscheiden, welche Vorgehensweise in lThrem individuellen Fall die
beste ist, und Thr Bauch wird Ihnen die entsprechende Riickmeldung
geben, was am besten funktioniert.

Dieses Buch sollte kein Ersatz fiir drztlichen Rat sein. Ich bin keine
Arztin und kann keine medizinischen Diagnosen stellen. Selbst wenn Sie

Einfihrung

Ihre Form des Bldhbauchs in diesem Buch ganz genau erkennen, kénnen
Sie nicht davon ausgehen, dass die damit einhergehende medizinische
Diagnose auf Sie zutrifft, ohne dass das ordnungsgemill untersucht
wurde. Thr Arzt zieht vielleicht noch andere Informationen heran, auch
die Familienanamnese, Thre personliche Anamnese, die Ergebnisse von
Bluttests und andere Symptome, die Sie eventuell haben, um festzustel-
len, ob es noch eine andere Ursache fiir [hre Blahbeschwerden gibt, auler
denen, auf die ich in diesem Buch hinweise. Ein guter Gastroenterologe
ist sein Geld wert. Finden Sie einen — und wechseln Sie ihn nicht mehr.

Und zu guter Letzt: Sie sollten sofort einen Arzt aufsuchen, wenn lhre
Blahbeschwerden mit einem der folgenden Symptome einhergehen:
Blut im Stuhl
Schluckbeschwerden
wiederholtes Erbrechen
ungewollter Gewichtsverlust von mehr als ein paar Kilo
erndhrungsbedingte Mangelerscheinungen, einschliellich Andmie
hartnackiger, ibermaRiger Schluckauf

Also, wenn Sie bereit sind, herauszufinden, wie Sie Ihren Bldhbauch ein
fiir alle Mal loswerden konnen, lesen Sie Kapitel 2, in dem Sie sich mit
ein paar Begriffen und Fachbegriffen vertraut machen und meinen diag-
nostischen Test durchfiihren kdnnen.
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