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DARMGESUNDE GENUSSREZEPTE

Der Darm ist weit mehr als die Endstation unserer Verdauung: 
Er beeinflusst unser Immunsystem, unsere Stimmung und unser 

körperliches Wohlbefinden. In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie Ihren 
Darm und sein Innenleben, das Darmmikrobiom, gesund halten 
und Verdauungsprobleme nachhaltig in den Griff bekommen.

Ob Möhrenbrötchen, Steaks mit Zucchini-Gemüse, fermentierter 
Krautsalat, Kurkuma-Omelett oder Pflaumen-Quark-Auflauf – unsere 
Expertinnen geben Ihnen die besten Rezepte an die Hand, erklären 

anschaulich alles Wissenswerte und geben Tipps aus der Praxis.

DR. NICOLE SCHAENZLER ist promovierte 
 Philologin und seit über 25 Jahren als Medizin-
journalistin tätig. Als Fachautorin hat sie zahl reiche 
Bücher zu medizinischen und naturheilkundlichen 
Themen geschrieben sowie Beiträge zu den 
 Therapiemöglichkeiten der Komplementärmedizin 
verfasst. Beim GRÄFE UND UNZER VERLAG sind 
von ihr unter anderem die Rat geber »Laborwerte«, 
»Risiko Bauchfett«, »Die Anti-Fettleber-Kur« und 

»Superorgan  Mikrobiom« erschienen.

MARTINA KITTLER ist als Diplom-Oecotropholo-
gin und Autorin zahlreicher Kochbücher in München 
tätig. Sie versteht es, Genuss und gesunde Ernäh-
rung in alltagstaugliche und unkomplizierte Rezepte 
zu packen. In diesem Buch hat sie viele leichte und 
leckere Rezepte entwickelt, die Tag für Tag für 

 Abwechslung und ein gutes Bauchgefühl sorgen.

DIE AUTORINNEN

AUS DER PRAXIS FÜR DIE PRAXIS:
So gelingt gesundes Genießen.

Absolut alltagstauglich:  
Rezepte für jeden Geschmack und jede Gelegenheit

Für ein gutes Bauchgefühl: 
Hilfreiche Tipps für die häufigsten Darmprobleme

Expertenwissen:  
Neueste Erkenntnisse zum Mikrobiom und der spannenden 

 Wechselwirkung zwischen Darm und Gehirn

Auf den Punkt:  
Alles Wissenswerte rund um unsere Verdauung –  

anschaulich und leicht verständlich erklärt

Auf einen Blick:  
Die besten Ballaststoffquellen, Tipps zum Fermentieren  

von Gemüse und Soforthilfe bei Unruhe im Bauch9 783833 877407
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KAUEN SIE MIT BEDACHT.

Eine gute Verdauung beginnt im Mund: 
Kauen Sie jeden Bissen gründlich, 

 idealerweise 40 bis 50 Mal. Das erleichtert 
nicht nur die Arbeit von Magen und Darm, 

sondern Sie essen dadurch automatisch 
langsamer und bewusster.

TIPPS FÜR EINE  
GESUNDE  VERDAUUNG

Probleme mit Magen und Darm sind unangenehm und oft 
kommt man um einen Arztbesuch nicht herum. Aber auch kleine 

Tricks können Linderung verschaffen. Probieren Sie es aus.

NEHMEN SIE SICH ZEIT  
ZUM ESSEN.

Idealerweise nehmen Sie sich für eine 
größere Mahlzeit mindestens eine 

halbe Stunde Zeit. So können Sie die 
Speisen besser genießen und spüren 

genau, wann Sie satt sind.

ESSEN SIE LIEBER 
 MEHRMALS ALS NUR 

 EINMAL AM TAG.

Am wenigsten wird 
unser Verdauungssystem 

belastet, wenn wir mehrere 
leichte, nicht zu üppige 

Mahlzeiten über den 
Tag verteilt verzehren. Ob 

Ihnen dabei drei oder 
vier  Mahlzeiten pro Tag 

besser bekommen, sollten 
Sie Ihren Bauch 

entscheiden lassen. 

ESSEN SIE AUCH IN STRESSIGEN  
PHASEN  ZUR GEWOHNTEN ZEIT.

Nehmen Sie Ihre Mahlzeiten möglichst regelmäßig 
zu  bestimmten Zeiten des Tages ein – auch  

wenn Sie der Stress gerade fest im Griff hat.  
Auf diese Weise sorgen Sie dafür, dass Ihre  

Verdauung nicht aus dem Takt gerät.

VERSORGEN SIE IHREN DARM 
MIT BALLASTSTOFFEN!

Unsere Darmbakterien lieben 
Ballaststoffe. Und eine gut genährte, 
stabile Darmbakteriengemeinschaft 
fördert wiederum die Verdauung – 

und ist überhaupt wichtig für unsere 
 Gesundheit. Ideal ist, wenn Sie 

mindestens 30 Gramm Ballaststoffe 
pro Tag essen.

GÖNNEN SIE  
IHREM  VERDAUUNGSSYSTEM 

 WOHLVERDIENTE PAUSEN!

Achten Sie darauf, zwischen den 
 Mahlzeiten einen zeitlichen 

Abstand von mindestens vier 
Stunden  einzuhalten. Das entlastet 
die Verdauungsorgane und wirkt 

sich zudem günstig auf den 
Stoffwechsel aus.

GENIESSEN SIE IHR ESSEN!

Sich aufs Essen zu freuen, den  
Tisch ansprechend zu decken und  
sich  ausgiebig Zeit für das Essen  

zu nehmen, steigert nicht nur  
die Lebensqualität, sondern  
wirkt sich auch positiv auf  

die Verdauung aus.

SATT IST SATT! 

Frühestens 20 Minuten nach dem Essen 
stellt sich das Sättigungsgefühl ein. 
Darauf sollten Sie unbedingt hören: 
nicht nur, um überschüssige Pfunde 
zu vermeiden, sondern auch um den 

Magen nicht zu überfüllen, was ihm die 
Arbeit enorm erschwert.

LEICHT UND EHER SCHWER  
VERDAULICHE LEBENSMITTEL

BROT, BACKWAREN, GETREIDE, REIS, NUDELN 
Gut verträglich Vollkornbrot aus fein gemahlenem Korn, Knäckebrot, 
 zarte Vollkornflocken aus Hafer, Weizenvollkornmehl, Zwieback,  
(Vollkorn-)Reis, (Vollkorn-)Nudeln, Grieß 
Eher schlecht verträglich Grobschrotiges Vollkornbrot, Frischkornmüsli, frisches 
Brot, fettreiche, süße Backwaren

MILCH, MILCHPRODUKTE 
Gut verträglich fettarme Milch- und Sauermilchprodukte (1,5 % Fett) wie Kefir, 
Joghurt, Dickmilch, Skyr und Schwedenmilch; milde Weich-, Schnitt- und 
Frischkäse bis 45 % Fett i. Tr., saure Sahne 
Eher schlecht verträglich Vollmilch und fettreiche Milchprodukte (3,5 % Fett 
oder 3,8 % Fett), Sahne, Schmand (24 % Fett), Crème fraîche; fetthaltige 
Käsesorten (über 45 % Fett i. Tr.), scharfe, überreife Käsesorten wie 
Gorgonzola, Roquefort, Camembert; süße Sahne

EIER 
Gut verträglich Weich gekochte Eier, Rührei, fettarme Eierspeisen 
Eher schlecht verträglich Spiegeleier, Omelett, Eiersalat und andere fettreiche 
Eierspeisen

OBST, GEMÜSE UND SALATE 
Gut verträglich Frisches säurearmes Obst, zum Beispiel Aprikose, Birne, 
Pfirsich, Banane; frisches bekömmliches Gemüse wie Karotten, junger Kohlrabi, 
Fenchel, Zucchini, Blattsalate, Möhrensalat (ohne Zwiebeln) 
Eher schlecht verträglich Unreifes Obst, säurehaltiges Obst, zum Beispiel 
Zitrone, Grapefruit, Sauerkirschen, Johannisbeeren; gezuckerte 
Obstkonserven; schwer bekömmliches Gemüse wie Kohlsorten, Lauch, 

Zwiebeln, Paprika, Pilze, Gurken, Hülsenfrüchte, Gurken-, Bohnen-, 
Linsensalat, Tomatensalat mit Zwiebeln

KARTOFFELN 
Gut verträglich Salzkartoffeln, Pellkartoffeln, mild gewürzte Kartoffelsuppe, 
Kartoffelpüree  
Eher schlecht verträglich alle gebratenen oder in Fett ausgebackenen 
Kartoffelgerichte wie Kartoffelpuffer, Kroketten, Pommes frites, 
Bratkartoffeln, Kartoffelchips; Kartoffelsalat mit Mayonnaise und/oder 
Zwiebeln und/oder Speck

FLEISCH, FISCH 
Gut verträglich Mageres Rind-, Geflügel- und Kalbfleisch; fettarmer Fisch wie 
Forelle, Seezunge, Rotbarsch; Fleisch- und Fischgerichte, die fettarm 
zubereitet, also gekocht, gegrillt, geschmort oder in Folie gegart sind 
Eher schlecht verträglich Fettreiches Schweinefleisch, Schweinehackfleisch, 
fetter Fisch wie Aal, Karpfen, Makrele, Sardinen, Sardellen; scharf 
angebratene, geräucherte, gepökelte Fisch- und Fleischwaren; Fisch- und 
Fleischkonserven

ÖLE UND FETTE 
Gut verträglich Kleinere Mengen an kalt gepresstem Olivenöl und anderen 
natürlichen Pflanzenölen wie Rapsöl; ungehärtete reine Pflanzenmargarine  
Eher schlecht verträglich Größere Mengen an Pflanzenölen und Butter; 
gehärtete Margarine, Brat- und Backfette mit gehärteten Fetten, gehärtetes 
Kokosfett, Schweine- und Gänseschmalz

SÜSSE BROTAUFSTRICHE 
Gut verträglich Apfel- und Birnenkraut, Konfitüre, Marmelade, Honig 
Eher schlecht verträglich Nussnugatcreme
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WIE DAS DARMMIKROBIOM UNSERE STIMMUNG BEEINFLUSST  
Unser Befinden, unsere Stimmung und unsere Emotionen – all das wird auch 
von den mikrobiellen Bewohnern in unserem Darm beeinflusst. Sie produzie-
ren psychoaktive Substanzen. Dazu gehören zum Beispiel:

WWWWWWWWWWW
UUUUUUUUU
vvvvvvv

INFO

das Sättigungs-
hormon Peptid YY,  
das gleichzeitig die 

Stressresistenz 
erhöht

das »Glücks-
hormon« Serotonin
und sein Baustein 

Tryptophan
der  

Nervenbotenstoff
Dopamin

GABA, das  
»Beruhigungshormon«
(Gamma-Aminobutter-

säure), das Körper  
und Geist zur Ruhe 

kommen lässt

Oxytocin, das  
ich unter anderem 

als  »Bindungshormon« oder 
»Kuschelhormon«

einen Namen 
gemacht hat

das Schla hor- 
mon  Melatonin,  

das uns besser  
schlafen lässt

GESUNDER DARM, 
GESUNDER KÖRPER

 8   Der Weg der Nahrung in den Darm
14   Die Verdauungsorgane – und was sie für uns 

leisten
 16   Darmbakterien als Verdauungshelfer
18   Nichts geht über eine intakte Darmbarriere
 22 Leaky Gut – wenn der Darm löchrig ist
24   Dickdarmbakterien im Dünndarm

 26   Die Mikrobiom-Darm-Achse
28   Darmbakterien lieben Abwechslung
30   Balaststoffe – Lieblingsmahlzeit des Darms
34   Flohsamenschalen – mehr als nur 
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 36   Probiotika 
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   GESUNDER DARM, 
GESUNDER KÖRPER

 Dem Darm kommt im Körper eine Schlüsselrolle 
zu: als wichtigstes Verdauungsorgan, als Wohn-

stätte des Mikrobioms, als zentrales Immunorgan 
und als unverzichtbarer Kommunikationspartner 

des Gehirns; für diese Aufgabe verfügt der 
Darm sogar über ein eigenes Nervennetzwerk. 

Ist die Darmfunktion gestört, kann deshalb nicht 
nur die Verdauung, sondern der gesamte 

Organismus aus dem Lot geraten. 
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 Wenn der erste Bissen eines Schinken-
Sandwiches oder eines Nudelgerichts in 
den Mund geschoben wird, liegt eine Men-
ge Arbeit vor unserem Magen-Darm-Trakt. 
Denn nun gilt es das Essen zu verdauen. 
Und das bedeutet nutzbare Bestandteile 
der aufgenommenen Nahrung für den Stoff -
wechsel verfügbar zu machen, um so die 
Körperzellen mit Energie und allen für sie 
wichtigen Baustoff en zu versorgen, und 
Nicht-Verwertbares zügig aus dem Körper 
wieder hinauszubefördern. Die wichtigsten 
Etappen des Verdauungsprozesses fi nden 

im Darm statt, vor allem in seinem dünns-
ten Teil, der direkt an den Magenausgang 
anschließt. Zudem sind zahlreiche Enzy-
me, die in der Gallenblase gespeicherte 
Gallenflüssigkeit aus der Leber, aber auch 
die kleine, nur 14 bis 18 Zentimeter lange 
Bauchspeicheldrüse beteiligt, die den so 
wichtigen enzymreichen Verdauungssaft  
zum Aufspalten der Nahrung beisteuert. 

   MAGENSÄURE GEGEN KEIME
 Bevor der Darm ins Spiel kommt, nimmt sich 
erst einmal der Magen des mit den Zähnen 
zerkleinerten und mit Speichel vermischten 
Nahrungsbreis an. Dort wird ihm umgehend 
saurer Magensaft  zugefügt, um Keime un-
schädlich zu machen und Enzyme zu akti-
vieren. Der Magen ist zwar in erster Linie ein 
Speicherorgan, doch auch an der Verdau-
ung ist er bereits beteiligt. Denn im Magen 
spaltet das Enzym Pepsin die im Speisebrei 
enthaltenen Eiweiße in seine verdaulichen, 
das heißt verwertbaren, Bausteine. Ins Blut 
gelangen die aufgespaltenen Aminosäuren 
allerdings erst später, wenn sie über die 
Darmwand resorbiert werden. Die bereits 
im Mund mithilfe des Speichels eingeleitete 

   DER WEG DER NAHRUNG IN DEN DARM
 Der Darm ist nicht nur unglaublich groß, sondern als wichtigstes Verdauungsorgan ist er 
auch ausgesprochen leistungsfähig: In 75 Lebensjahren verarbeitet er bis zu 50 000 Liter 

Flüssigkeit und rund 40 Tonnen Lebensmittel. 

8 DER WEG DER NAHRUNG IN DEN DARM
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Sieben bis acht Stunden Verweil-
dauer haben stark fetthaltige 
 Wurstwaren, Heringssalat, Öl-
 sardinen, Aal sowie fetter Braten.

Fettes, paniertes oder gegrilltes 
Fleisch, fettreiche Süßigkeiten und 
Käsesorten verlassen erst nach 
etwa sieben Stunden den Magen.

Rund zwei Stunden verweilen 
kohlenhydratreiche Kost wie 
Milch, Reis, gekochte Kartoff eln 
und Weißbrot im Magen.

Rund drei Stunden verbleiben  ge-
kochter magerer Fisch, Eier, Misch-
 brot, Salat oder Rohkost im Magen.

Säft e, Obstkompott, Bier und 
Joghurt benötigen bis zu einer 
Stunde.

In etwa 20 Minuten  passiert 
Wasser den Magen. 

ZwöZwöZwöZwöZwZwöZwöZwöZwöZwöZwöZwöZwöZwöZwöZwöwZwöZwöZwwööZwööZwöwZwöZwwwölffi lffi lffi lffi lffi lffi lffi ffilffi lffi lffi lffi lffi lffi lffi ffiffilffi ffi ffilffiffiffiffiffiffingngngngngngngngngngngnggngngngnggngnngnnnngerderderderderderderderderderderderderdderderdrderdddrdarmarmarmarmarmarmarmarmarmarmarmarmrmarmarmarmararmrarmrrmrmm

SpeSpeSpeSpSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpepeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSSpeSpeSpeSpeSSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSpeSSpeSpeSpSppeSpeeSpeSSpepeSpepepeSppSpSSpSSSpeSpppSp iseiseiseiseiseiseiseiseiseiseiseiseiseiseiseseiseiseiseseiseiseiseiseiseseiseseiseseiiiseiseiseeiseiseiseiseeiseiiseiseiseiseeeseseseeeesissisessseseeeröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhröhhröhröhhröhröhröhöhröhröhröhröhröhröhröhhröhröhörööhöhröhröhröhröhöhröhööhröhhröröhröhööhröhhröhrörör hhö rererererererererereererererereeeerererereererererreereeeeereeeerreeere

MagMagMagMagMagMagMagMagMagMagMagMaMagMagMagMagMagagMagMagMMagMagaMagMagMaMaMagMMagMaMaMaMMaaM eneneneneneneneneneneneneeneneneeneneneene

Die Verdauungszeit von gekochtem 
Geflügel, Vollkornbrot und den 
meisten Gemüsesorten liegt bei etwa 
vier, die von gebratenem Beefsteak 
und Pilzen bei bis zu sechs Stunden. 

LEICHT UND SCHWER VERDAULICH 
Ob ein Lebensmittel gut vertragen wird oder schwer im Magen liegt, ist 
individuell verschieden. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass leicht verdau -
liche Lebensmittel mit einer kürzeren Verweilzeit für einen empfi ndlichen 
Magen weniger belastend sind. Und Lebensmittel, die den Magen 
schneller passieren, können auch für einen guten Schlaf hilfreich sein. 

LLLLLLLLLLLLLLLLLL
OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
iiiiiiiiiiiiiiii

INFO

7–8 Stunden

7 Stunden

4–6 Stunden

3 Stunden

2 Stunden

1 Stunde

20 Minuten
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Spaltung der Kohlenhydrate wird erst im 
Dünndarm fortgeführt, auch die Fette blei-
ben im Magen weitgehend unangetastet.

   Sorgfältiges Kauen zur Vorbeugung 
von Verdauungsproblemen
 Wie lange der saure Nahrungsbrei im Ma-
gen verbleibt, hängt zum einen von seiner 
Konsistenz ab: Bei Getränken, Suppen und 
anderen flüssigen Speisen ist die Verweil-
dauer sehr viel kürzer als bei fester, wenig 
zerkleinerter Nahrung. Deshalb raten die 
Ärzte ihren Patienten mit Verdauungspro-
blemen oft  dazu auf ihre Kaugewohnheiten 
zu achten und diese zu verbessern, wenn 
sie feststellen, dass sie zu hastig essen und 
nicht lange genug kauen. Als Faustregel gilt: 
40- bis 50-mal sollte jeder Bissen mit den 
Zähnen zermahlen werden. 

   Fett verweilt am längsten im Magen
 Neben ihrer Konsistenz richtet sich die 
Verweildauer der Nahrung im Magen zum 
anderen danach, wie sie zusammengesetzt 
ist. So gelangen Kohlenhydrate schon 
nach relativ kurzer Zeit in den Dünndarm, 
wohingegen Eiweiße deutlich später dort 
ankommen. Die längste Verweildauer haben 
die Fette. Im Extremfall benötigt der Magen 
sechs Stunden und mehr, um stark fett-
reiche Nahrung für die weitere Verdauung 
vorzubereiten. Noch länger kann es dauern, 
wenn eine Mahlzeit nicht nur fettreich ist, 
sondern auch viel Eiweiß enthält, dann ver-
harrt sie möglicherweise sogar bis zu acht 
Stunden im Magen. 

 Durch Fett können die mitverzehrten Le-
bensmittel länger im Magen verbleiben, 
die wie etwa kohlenhydratreiche Kartoff eln 
eigentlich eine relativ kurze Verweilzeit ha-
ben. Allerdings ist nicht jedes Fett gleicher-
maßen belastend. Beispielsweise ist ein 
Esslöff el Rapsöl leichter verdaulich als eine 
gebratene Gänsekeule und wird schon nach 
drei Stunden weiterbefördert.

   Wenn das Essen wie ein Stein im 
Magen liegt
 Eine lange Verweildauer im Magen kann das 
Wohlbefi nden beeinträchtigen und sogar 
Beschwerden verursachen, insbesondere, 
wenn das Essen »wie ein Stein« im Magen 
liegt, bis der (fette) Speisebrei endlich von 
den Muskelbewegungen in Richtung Darm 
befördert wird. Oft  stellen sich neben dem 
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hier eine größere Menge Wasser entzogen, 
sodass er zähflüssiger wird.

   Riesige Kontaktfläche
 Vor allem aber ist der Dünndarm ein Re-
sorptionsorgan – und damit zuständig 
für die Aufnahme all der zerlegten Nah-
rungsbestandteile ins Blut. Hierfür ist die 
Dünndarmschleimhaut mit unzähligen 
Zotten und bürstenartigen Ausstülpungen 
ausgekleidet. Dadurch vergrößert sich seine 
Kontaktfläche mit der Nahrung um ein Viel-
faches – man geht von rund 300 Quadrat-
metern aus. Transportproteine sorgen dann 
dafür, dass die zerlegten Zuckermoleküle 
aus den Kohlenhydraten, die Fettsäuren aus 
den Fetten und die Aminosäuren aus den 
Eiweißen durch die Darmwand in das Blut- 
und Lymphsystem geschleust werden.

unangenehmen Völlegefühl oder dem Ma-
gendrücken auch Sodbrennen und/oder 
Blähungen ein. Auch der Stuhlgang kann in 
Mitleidenschaft  gezogen werden: Manche 
Menschen reagieren auf den Verzehr von zu 
viel Fett mit Durchfall, andere mit Verstop-
fung. Wer zu diesen Beschwerden neigt, 
sollte deshalb fettarmer beziehungsweise 
leicht verdaulicher Kost mit einer kürzeren 
Magenverweilzeit den Vorzug geben. 

   DÜNNDARM – WICHTIGSTER ORT DER 
VERDAUUNG 
 Von dem etwa acht Meter langen Muskel-
schlauch, der sich in komplex gewunde-
nen Wegen vom Magenausgang bis zum 
Aft er schlängelt, sind etwa fünf Meter dem 
dünnsten Teil des Darms vorbehalten. Dass 
der oberste zugleich der längste Darmab-
schnitt ist, macht Sinn, denn im Dünndarm 
fi ndet die entscheidende Phase der Ver-
dauung statt: Nun wird der Nahrungsbrei 
systematisch in seine für den Organismus 
lebenswichtigen Bestandteile zerlegt. Dazu 
werden dem Nahrungsbrei schon im ersten 
Teil des Dünndarms, dem Zwölffi  ngerdarm, 
die Verdauungssäft e der Bauchspeichel-
drüse und Gallenblase zugefügt. 
 Die eigentliche Aufspaltungsarbeit fi ndet 
dann im mittleren, schlingenreichen Leer-
darm und im unteren Dünndarmabschnitt, 
dem sogenannten Krummdarm, mithilfe 
von Enzymen statt, die von der Schleim-
haut des Dünndarms beigesteuert werden. 
Außerdem wird dem Nahrungsbrei bereits 
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   ENDE DER VERDAUUNG IM DICKDARM 
 Was der Dünndarm nicht verwerten kann, 
überlässt er dem Dickdarm. Den Übergang 
von Dünn nach Dick markiert eine Klap-
pe, die verhindern soll, dass nichts vom 
Dickdarm wieder zurück in den Dünndarm 
fließt. Der Dickdarm ist der Ort, an dem der 
Verdauungsprozess sein natürliches Ende 
fi ndet. Ein letztes Mal wird der Speisebrei 
bearbeitet: Es werden ihm Salze und das 
restliche Wasser entzogen und es wird ihm 
ordentlich Schleim beigemengt. Das Ergeb-
nis ist – im Idealfall – ein mittelbrauner, 
gleitfähiger, gut geformter Stuhl, der nun 
weiter zum Mastdarm transportiert wird. 
Hier wird er so lange gespeichert, bis die 
Zeit kommt, um über den Ausgang nach 
draußen befördert zu werden. 

   Wenn das Produkt des Dickdarms zu 
wünschen übrig lässt
 Am Produkt des Dickdarms können wir 
erkennen, ob die Verdauung reibungslos 
verlaufen ist. Das ist längst nicht immer 
der Fall. Beispielsweise gelangen bei Men-
schen, deren Dünndarm Kohlenhydrate wie 
Milchzucker (Laktose) oder Fruchtzucker 
(Fruktose) nicht richtig verdauen kann, gro-
ße Mengen davon ungespalten in den Dick-
darm. Hier wird der Zucker nun von Darm-
bakterien verarbeitet, die eigentlich nicht 
dafür zuständig sind. Das Ergebnis: Es ent-
stehen Gase und andere Gärungsprodukte, 
die schließlich die typischen Symptome 
einer Laktose- oder Fruktoseunverträglich-
keit zur Folge haben: Bauchschmerzen, 

Blähungen, Toilettengänge oft  mehrmals am 
Tag und ein Stuhl, der breiig bis wässrig und 
meist auch noch übel riechend ist.
 Aber auch das Gegenteil ist möglich: Mit 
der Stuhlentleerung klappt es seltener als 
ein- bis zweimal pro Woche, der Stuhl ist 
hart, klumpig und lässt sich nur mühsam 
hinausbefördern – es liegt eine Verstopfung 
vor. Nun empfi ehlt es sich seine Ernährung 
(mehr Ballaststoff e; s. S. 30 ff .) und die 
Trinkgewohnheiten zu überprüfen (mindes-
tens 1,5 Liter pro Tag trinken!) und im Alltag 
für mehr Bewegung zu sorgen.

   Reizdarm beruhigen
 Reizdarmpatienten können unter beidem 
leiden: unter Verstopfung und unter Durch-
fall. Hinzu kommen weitere Beschwerden 
wie krampfartige Bauchschmerzen, Völlege-
fühl und Blähungen. Außerdem leiden viele 
Reizdarmpatienten unter einer Milchzucker- 
oder Fruktoseunverträglichkeit. 
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vor allem in Weizen, aber auch in Roggen, 
Dinkel, Emmer oder Gerste vorkommen. 
So gesehen ist es einen Versuch wert, eine 
Weile bewusst auf den Verzehr von Weizen 
zu verzichten. Bessern sich die Symptome 
innerhalb weniger Tage oder verschwinden 
sie sogar ganz, ist dies ein sicherer Hinweis 
darauf, dass eine Unverträglichkeit auf Wei-
zen besteht. Neben Weizen kann aber auch 
der Genuss einer Reihe anderer Lebens-
mittel zu Reizdarmbeschwerden führen. 
Deshalb ist eine Ernährungsumstellung, bei 
der künft ig konsequent alles weggelassen 
wird, was man nicht (gut) verträgt, eine der 
wichtigsten Therapiemaßnahmen. Mindes-
tens ebenso wichtig ist ein gutes Stressma-
nagement, zu dem auch das Erlernen einer 
Entspannungstechnik wie Yoga, Autogenes 
Training oder Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson gehören kann.

   Ursache unklar
 Welche Auslöser dem Krankheitsbild »Reiz-
darm« zugrunde liegen, ist nach wie vor 
weitgehend unklar. Fest steht jedoch inzwi-
schen, dass Menschen mit Reizdarm unter 
einer erhöhten Reizempfi ndlichkeit im Ver-
dauungstrakt leiden, sodass schon normale 
Verdauungsvorgänge als schmerzhaft  wahr-
genommen werden. Ebenso lässt sich bei 
Reizdarmpatienten eine veränderte Darm-
beweglichkeit wie auch eine abweichende 
Zusammensetzung der Bakteriengemein-
schaft  im Darm beobachten. Außerdem hat 
kürzlich eine Studie gezeigt, dass auch Wei-
zen die typischen Beschwerden eines Reiz-
darms hervorrufen kann – aber nicht wegen 
des Klebereiweißes Gluten, das bei Zöliakie 
nicht vertragen wird, sondern wegen der 
sogenannten Amylase-Trypsin-Inhibitoren 
(ATI). Das ist eine Gruppe von Proteinen, die 

   PROBIOTIKA UND FODMAP BEI REIZDARM
 Patienten mit Reizdarm haben eine andere Bakterienzusammensetzung im Stuhl als 
Gesunde. Ob das veränderte Mikrobiom Ursache oder Wirkung ist, ist unklar, aber 
viele profi tieren von einer Therapie mit Probiotika (s. S. 36).
 FODMAP steht für fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide- und Polyole-
reduzierte Diät. Anders gesagt: Vergärbare Kohlenhydratverbindungen wie Fruktose, 
Fruktane, Laktose, Galaktose oder Zuckeraustauschstoff e (etwa Xylit oder Sorbit) 
sollten weggelassen werden. Hierfür muss man allerdings auf einiges verzichten: auf 
Knoblauch, Zwiebeln und Kohl, aber auch auf Pilze, Brokkoli und viele beliebte Obst-
sorten wie Äpfel, Pfi rsiche, Kirschen oder Weintrauben. Im Idealfall fühlen sich die 
Betroff enen schon bald deutlich besser. Die strenge Diät sollte aber vorab mit einem 
Ernährungsberater abgestimmt werden.

DER WEG DER NAHRUNG IN DEN DARM 13

006-039_Theorie_7740.indd   13006-039_Theorie_7740.indd   13 01.02.21   09:3001.02.21   09:30



Zerlegung von 
Kohlenhydra-
ten zu Zwei-
 fachzucker

Vorübergehende Speiche-
rung des Nahrungsbreis

Aufspaltung des Nah-
 rungsbreis mithilfe von 
Verdauungsenzymen

Sie stellt Amylasen, 
Trypsine und 
Lipasen bereit

Zerkleinerung der 
Nahrung mithilfe 
der Zähne

Spaltung der 
Eiweiße

MUND

BAUCHSPEICHELDRÜSE DÜNNDARM

MAGEN

Beimischung 
 des enzym-

reichen  
Speichels

Bereitstellung 
der Magensäure 

Das Enzym 
Pepsin leitet die 

Verdauung der 
Proteine ein

Transport der 
Nahrung in 
den Magen

SPALTUNG

   DIE VERDAUUNGSORGANE – UND WAS 
SIE FÜR UNS LEISTEN

006-039_Theorie_7740.indd   14006-039_Theorie_7740.indd   14 01.02.21   09:3001.02.21   09:30



Speichert die Gallenflüssig-
keit, die der Zersetzung von 
Nahrungsfetten dient.

Aufnahme 
(Resorption) der 
Nahrungsbestand-
teile ins BlutAmino-

 säuren
Fettsäuren,

Glycerin
Einfach-
zucker

Speicherung 
des Stuhls

Eindickung 
des Stuhls

GALLENBLASE

EIWEISSE FETTE KOHLENHYDRATE

DICKDARM 

MASTDARM 

RESTMÜLL

AFTER

DARMBAKTERIEN
Abbau unverdaulicher 
Nahrungsbestandteile 

 wie Ballaststoff e
Herstellung von 

bestimmten Vitaminen

Verschluss 
des Darms

Ausscheidung 
des Stuhls

006-039_Theorie_7740.indd   15006-039_Theorie_7740.indd   15 01.02.21   09:3001.02.21   09:30



 Das saure Milieu des Magens und der obe-
ren Dünndarmabschnitte sorgt dafür, dass 
dort nur wenige Bakterienarten angesiedelt 
sind. Das ändert sich, je näher es Richtung 
Dickdarm geht: Noch im unteren Dünndarm-
teil steigt der pH-Wert an, die Umgebung 
wird basischer, und nun nimmt auch die 
Zahl der Bakterienarten deutlich zu. 

   DICKDARM – HEIMAT DES 
DARMMIKROBIOMS
 Der Dickdarm ist die eigentliche Heimat 
des Darmmikrobioms. Bislang sind einige 
Hauptstämme (die größten sind Firmicutes 
und Bacteroidetes) mit zahlreichen Bakte-
rienarten bekannt, von denen sich in einem 
einzelnen Darm mindestens 160 Arten 
fi nden lassen. Dazu gehören zum Beispiel 
Laktobazillen, Bifi dobakterien, Akker-
mansia-Bakterien und Faecalibacterium-
prausnitzii-Bakterien, aber auch verschie-
dene Enterokokken-Arten oder Clostridien, 
um nur einige der bekanntesten Spezies zu 
nennen. Viele von ihnen sind sehr wichtige 
Verdauungshelfer. 

   DARMBAKTERIEN LIEBEN 
BALLASTSTOFFE
 Es gibt Nahrungsbestandteile, die nur von 
Darmbakterien abgebaut werden können. 
Dazu gehören vor allem die Ballaststoff e, 
also die komplexen pflanzlichen Kohlenhyd-
rate, denen inzwischen eine enorm wichtige 
Bedeutung für die Gesundheit des Darms 
zugeschrieben wird.
 Bei der Verarbeitung der Ballaststoff e er-
zeugen die Darmbakterien unter anderem 
kurzkettige Fettsäuren wie die Essigsäure 

   DARMBAKTERIEN ALS 
VERDAUUNGSHELFER

 Im Dickdarm leben mehrere Billionen Bakterien, deren Anzahl in etwa der Menge unserer 
Körperzellen entspricht. Zusammen bilden sie das Darmmikrobiom, das inzwischen oft  

auch als Organ im Organ bezeichnet wird.
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75 g Mehrkornflocken-Mischung | 
40 g Kokos-Chips | 250 g gemischte Beeren 
(z. B. Rote Johannisbeeren, Heidelbeeren, 
Himbeeren) | 300 g Joghurt (1,5 % Fett) | 
½ TL gemahlene Vanille | 2 TL Ahornsirup 
(nach Belieben)
Für 2 Personen | 15 Min. Zubereitung

1  Die Flockenmischung und die Kokos-
Chips in einer beschichteten Pfanne ohne 
Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, 
dann herausnehmen und auf einem Teller 
abkühlen lassen. Die Beeren verlesen, 
abbrausen und gut abtropfen lassen. Die 
Johannisbeeren von den Rispen streifen. 
Den Joghurt und die gemahlene Vanille in 
einer Schüssel glatt verrühren. 

   BEERENJOGHURT 
mit Mehrkornflocken

2  Von den Beeren 2 EL für die Garnitur bei-
seitelegen, übrige Beeren auf zwei Schalen 
verteilen. Vanillejoghurt darübergeben und 
mit der Kokos-Flocken-Mischung bestreuen. 
Die übrigen Beeren daraufstreuen, das 
Müsli nach Belieben mit je 1 TL Ahornsirup 
beträufeln und servieren. 

   TIPP
 Die frischen Beeren durch eine TK-Beeren-
mischung ersetzen und diese über Nacht im 
Kühlschrank auft auen lassen.

Nährwert pro Portion:

 395 kcal

 12 g Eiweiß

 18 g Fett

 47 g Kohlenhydrate 
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150 g Himbeeren (ersatzweise aufgetaute 
TK-Himbeeren) | 2 EL zarte Haferflocken | 
1 EL Zitronensaft  | 2 TL flüssiger Honig 
(nach Belieben) | 250 ml Kefi r (1,5 % Fett) | 
2 TL dunkles Mandelmus | 2 TL Kakao-Nibs 
Für 2 Gläser | 10 Min. Zubereitung

1  Die Himbeeren verlesen, kurz abbrausen, 
zusammen mit Haferflocken, Zitronensaft  
und nach Belieben dem Honig in einen 
hohen Rührbecher oder in den Standmixer 
geben. Kefi r und Mandelmus dazugeben. 

2 Alles erst auf niedriger, dann auf höchs-
ter Stufe mit dem Pürierstab oder im Mixer 
sehr fein pürieren. Falls der Drink zu dick-
flüssig ist, noch 50 ml Wasser untermixen.

3  Den Drink in zwei hohe Gläser füllen, mit 
je 1 TL Kakao-Nibs bestreuen und anschlie-
ßend sofort genießen.

   DARMGESUND-TIPP
 Durch die Vorarbeit, die die Milchsäure-
bakterien in Sauermilchprodukten wie Kefi r 
oder Joghurt leisten, werden bis zu 30 Pro-
zent der in der Milch enthaltenen Laktose 
(Milchzucker) gespalten. Menschen mit Lak-
toseintoleranz vertragen die fermentierten 
Lebensmittel demnach gut, insbesondere, 
wenn sie nicht erhitzt sind.

   HIMBEER-POWER-DRINK

Nährwert pro Portion:

 200 kcal

 8 g Eiweiß

 9 g Fett

 21 g Kohlenhydrate 
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1 Zwiebel | 2 EL Olivenöl | 125 g Dinkel-Voll-
korn-Bulgur (aus dem Bioladen) | 300 ml Ge-
müsebrühe | 250 g gegarte geschälte Rote 
Beten (vakuumiert) | 40 g Walnusskerne | 
½ TL gemahlener Koriander | Salz | Pfeff er | 
5 Stängel Dill | 200 g körniger Frischkäse 
(mind. 20 % Fett i. Tr.)
Für 2 Personen | 30 Min. Zubereitung

1  Die Zwiebel schälen und fein würfeln. 
1 EL Öl in einem Topf erhitzen und die Zwie-
bel darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. 
Bulgur dazugeben und 2–3 Min. andünsten. 
Brühe zugießen, aufk ochen und zugedeckt 
bei kleiner bis mittlerer Hitze nach Pa-
ckungsanweisung in 15–20 Min. garen. 

2  Inzwischen die Roten Beten ca. 1 cm groß 
würfeln. Die Walnüsse hacken. 

   ROTE-BETE-BULGUR
3 Übriges Öl (1 EL) in einer Pfanne erhitzen, 
Rote Beten und Nüsse darin bei mittlerer 
Hitze unter Wenden ca. 2 Min. braten und 
mit Koriander, Salz und Pfeff er würzen. 

4  Den Dill waschen, trocken schütteln, 
die Blättchen abzupfen und diese fein 
schneiden. Dill und Frischkäse mischen. 
Den Bulgur mit einer Gabel auflockern und 
zusammen mit dem Rote-Bete-Walnuss-
Gemüse sowie dem Dill-Frischkäse auf zwei 
Tellern dekorativ anrichten. 

Nährwert pro Portion:

 645 kcal

 26 g Eiweiß

 30 g Fett

 62 g Kohlenhydrate 
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500 g kleine festkochende Kartoff eln 
(z. B. Drillinge) | Salz | 1 kleine Salatgurke 
(ca. 300 g) | ½ Bio-Zitrone | 1 Avocado | 
250 g Magerquark | 1 EL Olivenöl | ½ Beet 
Kresse | ¼ TL Cayennepfeff er | 2 TL Leinöl
Für 2 Personen | 30 Min. Zubereitung

1  Die Kartoff eln gründlich waschen, unge-
schält in einem Topf mit Salzwasser bede-
cken, zugedeckt aufk ochen und ca. 20 Min. 
bei mittlerer Hitze garen. 

2  Inzwischen die Gurke waschen, putzen, 
schälen, längs halbieren und mit einem 
Teelöff el die Kerne herausschaben. Gurken-
hälft en in kleine Würfel schneiden. Zitrone 
heiß waschen, abtrocknen, 1 TL Schale 
abreiben und 1 EL Saft  auspressen.

   PELLKARTOFFELN 
mit Gurken-Avocado-Quark

3 Die Avocado halbieren, entkernen und 
schälen. Eine Avocadohälft e würfeln, die 
zweite in einem hohen Rührbecher zusam-
men mit Zitronensaft  und -schale, Quark 
und Olivenöl fein pürieren. Kresse vom Beet 
schneiden, die Hälft e davon zusammen mit 
den Gurkenwürfeln unter den Quark heben. 
Diesen mit Salz und 1 Msp. Cayennepfeff er 
abschmecken. Kartoff eln abgießen und kurz 
ausdampfen lassen. Quark mit Avocadowür-
feln, restlicher Kresse und Cayennepfeff er 
bestreuen, mit Leinöl beträufeln und zu den 
Kartoff eln servieren. 

Nährwert pro Portion:

 530 kcal

 24 g Eiweiß

 30 g Fett

 40 g Kohlenhydrate 
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