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Frauen haben anders Darm. Echt jetzt?

Ist ein Frauendarm etwa pink? Keine Sorge, der Darm ist beim Blick
durchs Mikroskop nur leicht rosa, iibrigens sowohl bei Ménnern als
auch bei Frauen. Aber hinter der rosigen Fassade warten durchaus
eine Menge Unterschiede zwischen Frauendarm und Mannerdarm.
Denn in einem weiblichen Darm lduft unter dem Einfluss der Hormo-
ne im Zusammenspiel mit Darmbarriere, Darmbakterien (Mikrobi-
om), Immunsystem und Nervensystem nachweisbar so manches an-
ders — mit deutlichen Auswirkungen auf die korperliche und seelische
Gesundheit von Frauen. Und genau das mochte ich dir in diesem
Buch zeigen.

Ist ein Reizdarm Frauensache?

Rund acht Millionen Frauen in Deutschland leiden tiglich unter
Darmproblemen wie Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung oder
Bldhungen, da sie einen sogenannten »Reizdarm« haben. Diese Dia-
gnose wird in der Medizin gestellt, wenn durch umfangreiche Unter-
suchungen (zum Beispiel eine Magen- und Darmspiegelung) keine
korperliche Ursache fiir die Beschwerden gefunden werden kann, also
»ernsthafte« Erkrankungen ausgeschlossen sind. Was erst mal beruhi-
gend klingt, ist fiir viele der betroffenen Patientinnen der Beginn einer
oft frustrierenden Suche nach Verstidndnis und Hilfe fiir jhre Darmbe-
schwerden.

Auffillig dabei: Mehr als 70 Prozent aller Reizdarm-Betroffenen
weltweit sind weiblich. Diese doch beeindruckende Zahl scheinen wir
in der Medizin jedoch als Naturgesetz hinzunehmen. Reizdarm ist na-
turgemif einfach ein Frauenproblem. Auf die Frage nach dem Wa-
rum folgen meist Daten zur erhohten Stressbelastung und den haufi-
geren psychischen Problemen bei Frauen. Zum Einfluss von Hor-
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monen und Zyklus oder den Besonderheiten des weiblichen Darms
und seinen Bakterien findet sich in den medizinischen Leitlinien da-
gegen nur wenig.

Good old tradition?

Leider haben diese Stereotypen {iber den Reizdarm als klassische
Frauenerkrankung eine sehr lange Tradition. Im 19. Jahrhundert wa-
ren es die Frauen mit »Hysterie«, die aufgrund ihres schwachen Ner-
venkostiims von Darmproblemen betroffen waren. Selbst aus den
1980er-Jahren gibt es dokumentierte amerikanische Kongressberichte,
die das Reizdarmsyndrom »neurotischen und unterbeschiftigten
Hausfrauen« zuschreiben. Und auch 2025 bringen meine Reizdarm-
Patientinnen noch Arztbriefe mit, in denen »bei Fehlen von korperli-
chen Ursachen ein entspannt-distanziertes Abwarten und die Reduk-
tion von Stress« als Losung empfohlen wird. Beliebt ist auch, den
hohen Frauenanteil allein mit dem nachweisbar unterschiedlichen
Gesundheitsverhalten zu erkldren: Frauen sind in der Statistik deswe-
gen so haufig von Darmproblemen betroffen, weil sie sich mehr Sor-
gen um ihre Gesundheit machen, haufiger zum Arzt gehen, kein Tabu
kennen und tiber Durchfall, Bldhungen und Bauchschmerzen locker
plaudern — wahrend Ménner bei diesen peinlichen Toilettenthemen
schweigen und Probleme auf dem stillen Ortchen mit sich selbst aus-
machen.

Die Rolle von Darmbakterien,

Hormonen und Co.

Nein, so einfach ist es leider nicht. Nach vielen Jahren arztlicher Pra-

xis bin ich mehr denn je davon iiberzeugt, dass diese vereinfachte und

klischeebeladene Blickweise den Millionen betroffener Reizdarm-Pa-

tientinnen weltweit nicht wirklich weiterhilft. Und wir endlich genau-

er hinter die rosa Fassade blicken sollten. Warum? Ganz einfach - weil

Frauen anders Darm haben:

e Wenn wir in die Forschung zur Bedeutung der Darmbakterien (Mi-
krobiom) blicken, ist das Wissen in den vergangenen zehn Jahren
geradezu explodiert. In meinem Medizinstudium hatte ich es mir
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So manche Frau wird sich in dieser Bauch-Geschichte meiner Patien-
tin Elisa (34) wiedererkennen, die langsam an sich selbst zweifelt:

Seit Monaten bestimmt der reizende Darm den Alltag. Der Bauch ist im-
mer wieder gebliht und schmerzhaft gespannt, der Stuhlgang unregel-
mdfSig, die Luft findet am Arbeitsplatz, beim Sport und abends beim
Date in Form von peinlichen Pupsen ihren Weg nach draufSen. Der Lei-
densdruck ist grof§ durch Schmerzen und Blihungen und wird es insbe-
sondere in den Tagen rund um die Periode oft noch mehr. Dazu das Ge-
fiihl einer bleiernen Miidigkeit trotz ausreichenden Schlafs und
eigentlich gesunder Erndhrung. Die ersten Blut- und Stuhluntersuchun-
gen sowie der Ultraschall bei der Hausdrztin sind unauffillig, der Uber-
weisungsschein zur weiteren Untersuchung bei den Magen-Darm-Spe-
zialisten (Gastroenterologie) bald geziickt und nach langem Warten,
nervigen AbfithrmafSnahmen, einer Magen- und Darmspiegelung und
dem Ausschluss einer Laktoseintoleranz kommt es endlich zur Diagnose:
» Wir konnten nichts kérperlich Auffilliges finden, alles okay, machen Sie
sich keine Sorgen ... Sie haben nur einen Reizdarm. Das ist nichts Erns-
tes, Ihr Darm ist gesund. Das ist etwas rein Funktionelles, viele Frauen
haben das. Stellen Sie Ihre Erndhrung um und vermeiden Sie zu viel
Stress.«

Aha. Nur ein Reizdarm. Erst mal herrscht Erleichterung, keine
schlimme oder bosartige Erkrankung, und endlich hat das tagliche
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Warme Hauptgerichte

1. Sauerkraut mit den Hianden gut ausdrii-
cken. Kartoffeln schélen, waschen, gut
trocken tupfen und grob raspeln. Die Ras-
pel mit den Hianden gut ausdriicken, mit
Sauerkraut, Ei und Mehl griindlich mi-
schen, salzen und pfeffern.

2.Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Das
Ol in einer groflen beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Kartoffel-Kraut-Masse porti-
onsweise in zehn bis zwolf essloffelgrofien
Portionen in die Pfanne geben und flach
driicken. Die Puffer bei mittlerer bis gro-
Ber Hitze in 3-4 Min. goldbraun braten,
wenden und in 2-3 Min. fertig braten. Die
Puffer auf einem mit Kiichenpapier beleg-
ten Teller im Ofen warm halten.

3.Inzwischen den Feldsalat verlesen, wa-
schen und gut abtropfen lassen. Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Fiir das Dressing saure
Sahne, Zitronensaft und Milch glatt rith-
ren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Feldsalat und Apfelwiirfel unter das
Dressing mischen. Den Salat mit den Sau-
erkraut-Puffern sowie dem Graved Lachs
anrichten und servieren.
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Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

Nihrwert pro Portion: 620 kcal |
20 g Eiweifs | 40 g Fett | 31 g Kohlen-
hydrate

Zutaten

125 g frisches Sauerkraut (aus dem
Bioladen oder Reformhaus)
300 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

1 Ei (M)

1 EL Vollkorn-Dinkelmehl
Salz, Pfeffer

6 EL Rapsol zum Braten

100 g Feldsalat

1 kleiner Apfel

2 EL saure Sahne

2 EL Zitronensaft

4 EL Milch (1,5 % Fett)

100 g Graved Lachs

(in diinnen Scheiben)



In Bioldden oder auf dem Wochenmarkt gibt es Frischkost-Sauer-
kraut. Das Besondere daran: Es wurde nicht erhitzt und enthélt be-
sonders viele Milchsaurebakterien. Diese wirken probiotisch und
positiv auf das Mikrobiom im Darm. Beim langeren Kochen geht ein
Teil davon verloren. GenielBe das Kraut deshalb nur kurz gegart
oder auch mal roh - als Salat oder einfach pur als Zwischenmahl-

zeit.

b




ENDOMETRIOSE
UND SCHMERZHAFTE
BAUCHE



Deine Ziele

Check-in

Deine Strategie

Du solltest mit den behandelnden
Gyndkologinnen die medikamentdsen

und operativen Therapiemaoglichkeiten

der Endometriose besprechen. Bei Darm-
beschwerden sollten auch die Gastro-
enterologen miteinbezogen werden.
Wichtig: Bei starken Schmerzen kann auch
die Vorstellung beim Schmerztherapeuten
Unterstlitzung bieten.

Fiihre das Darm Diary (siehe Innenseite
des Buchumschlages) acht Wochen lang,
um Beschwerden und deren Zusammen-

hang mit Ernahrung und Zyklus besser zu
erkennen.



Heilsame Rezepte und Routinen

Check-up: Nahrstoffe

Bei Entziindungssituationen im Korper ist eine ausreichende Versor-

gung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien wichtig. Ins-

besondere bei der Endometriose kann eine gute Versorgung mit ent-

ziindungshemmenden Stoffen nachweislich dazu beitragen, den

anhaltenden Kreislauf von Entziindung und Schmerzen im Becken-
und Bauchbereich zu durchbrechen. Antientziindlich, antioxidativ
und schmerzlindernd wirken dabei insbesondere:

Vitamin C ist das wichtigste Vitamin fiir unser Inmunsystem. Es
wirkt bei Endometriose antientziindlich und schmerzreduzierend
und ist vor allem in Zitrusfriichten, Schwarzen Johannisbeeren, Pa-
prika enthalten oder auch als Nahrungserginzungsmittel (empfoh-
lene Dosis 500 mg/Tag) verfiigbar.

Vitamin D wirkt antientziindlich und deutlich schmerzlindernd bei
Endometriose. Es unterstiitzt zudem das hormonelle Gleichgewicht.
In Eiern und fettem Fisch enthalten, auch als Tablette/Ol zur tigli-
chen Supplementierung (empfohlene Dosis je nach Blutspiegel
1000-4000 IE/Tag) erhiltlich.

Vitamin E dient dem Schutz der Zellen vor oxidativem Stress. Es ist
zum Beispiel in Weizenkeimol und Eiern enthalten (empfohlene
Dosis 200 IE/Tag).

Selen wirkt antioxidativ und entziindungshemmend. Es ist vor al-
lem in Vollkorn- und Milchprodukten, Friichten/Gemiisen, Fleisch
und Meeresfriichten sowie Eiern zu finden (empfohlene Dosis bei
Endometriose 100 mg/Tag).

Zink wirkt entziindungshemmend und immunstabilisierend. Es ist
in Milchprodukten und Fisch, aber auch in Vollkorngetreide und
Hiilsenfriichten enthalten.

Magnesium hat eine krampflgsende Wirkung, kann also bei
schmerzhaften Darmkriampfen oder Unterleibsschmerzen lindernd
wirken und stabilisiert den Sdure-Base-Haushalt. Es wirkt damp-
fend auf die Erregbarkeit der Muskulatur und damit auf die musku-
ldre Hyperaktivitat in Gebarmutter und Darm. Sehr gute Quellen
tiir Magnesium sind Hiilsenfriichte, Getreide, Kiirbiskerne, Hafer-
flocken, Weizenkeime, Sojaprodukte oder Bananen. Bei Endometri-
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Antientziindlich leben - Endometriose und schmerzhafte Biuche

ose sollte Magnesium in gut verfiigbarer organischer Form ausrei-
chend hoch (zum Beispiel 400 mg Magnesium/Tag tiber den Tag
verteilt) supplementiert werden. Dies gilt insbesondere wihrend
der Periode.

e B-Vitamine haben eine regulierende Wirkung auf den Haushalt der
Stresshormone und der Neurotransmitter. Sie sind zum Beispiel in
Vollkornprodukten und Hiithnerfleisch enthalten oder kénnen auch
als Nahrungsergédnzungsmittel (etwa Vitamin-B-Komplex mit allen
acht B-Vitaminen) erginzt werden.

e Resveratrol ist ein stark antioxidativ wirksamer sekundérer Pflan-
zenstoff und zum Beispiel in roten Trauben, Maulbeeren, Himbee-
ren, Pflaumen, aber auch Erdniissen, Kakao und Sojabohnen ent-
halten. Er wirkt bei Endometriose schmerzlindernd und
entziindungshemmend und wurde in Studien auch in Form von
Nahrungsergianzungsmitteln (40 mg/Tag) eingesetzt.

® Omega-3-Fettsduren sind unsere wichtigsten antientziindlichen
Fettsduren. Hierzu gehoren die Docosahexaensaure (DHA) und Ei-
cosapentaensaure (EPA), die vor allem in frischem Seefisch und
hochwertigen Pflanzendlen enthalten sind, aber auch in Form von
Fischolkapseln oder veganen Alternativen wie zum Beispiel Algenol
supplementiert werden kénnen. Empfohlen wird eine Dosis von
1000 mg EPA/DHA pro Tag.

Check-up: Naturkunde

Viele Heilpflanzen konnen durch ihre antientziindliche und schmerz-
lindernde Wirkung bei (Darm-)Beschwerden, die durch Endometrio-
se verursacht werden, wirkungsvoll eingesetzt werden. Diese Pflan-
zenstoffe bieten nicht nur Schmerzlinderung, sondern férdern auch
das allgemeine Wohlbefinden. Einige dieser Naturstoffe weisen sogar
eine Progesteron-ahnliche Wirkung auf, die dazu beitragen kann, das
Hormongleichgewicht im Korper zu stabilisieren und hormonelle
Beschwerden zu lindern.

Die Heilpflanzen sind meist in verschiedenen Darreichungsformen
erhiltlich und werden héufig in Kombination mit anderen Wirkstof-
fen angeboten, um die Effektivitit zu erhohen.
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Warme Hauptgerichte

1. Die Mohren putzen, schilen, in grobe
Wiirfel schneiden und in einen kleinen
Topf geben. Wasser angieflen, bis der Bo-
den ca. 1 cm bedeckt ist, leicht salzen und
aufkochen. Mohren bei geschlossenem
Deckel und mittlerer Hitze in 10-15 Min.
garen.

2.Gleichzeitig die Dinkelspaghetti in
reichlich kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung bissfest garen.

3.Mohrengriin (ersatzweise Petersilie) wa-
schen und trocken schiitteln. Grobe Stiele
entfernen. Kiirbiskerne in einer kleinen
Pfanne ohne Zugabe von Ol résten, bis sie
angenehm duften.

4.Ca. 2 EL Kiirbiskerne beiseitestellen, die
tbrigen Kerne zusammen mit Mohren-
griin und Olivendl im Blitzhacker zerklei-
nern. Die Mohren abtropfen lassen und
zusammen mit 3-4 EL Nudel-Kochwasser
dazugeben. Die Mischung noch weiter
zerkleinern. Es soll aber keine voéllig glatte
Paste entstehen.

5.Die Nudeln in einem Sieb abtropfen las-
sen und auf zwei tiefe Teller verteilen.
Mohrenpesto mit Salz, Pfeffer und Kurku-
mapulver abschmecken und auf die Nu-
deln geben. Mit Kiirbiskernél betraufeln
und mit Kiirbiskernen bestreuen.
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Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

Nihrwert pro Portion: ca. 549 kcal |
20 g Eiweif | 19 g Fett | 71 g Kohlen-
hydrate

Zutaten

250 g Mohren

Salz

200 g Vollkorn-Dinkelspaghetti
30 g Mohrengriin (ersatzweise
glatte Petersilie)

30 g Kiirbiskerne

1 EL Olivenol Pfeffer

1 TL gemahlene Kurkuma

2 TL Kiirbiskernol

SN2
o

ARM






SCHLUSS MIT BLAHBAUCH,
HORMONCHAQOS UND
REIZDARM

Bye-bye Darmalarm — endlich!
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