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Divertikulose und Divertikulitis 

Einleitung 
Divertikel sind kleine Ausstülpungen der Darmwand, die vor allem im Bereich des Dickdarms 
auftreten.  
Das Vorhandensein solcher Ausstülpungen wird als Divertikulose bezeichnet. Viele Menschen haben 
Divertikel, ohne davon etwas zu bemerken. Erst wenn sich ein Divertikel entzündet, spricht man von 
einer Divertikulitis. 

Die Erkrankung tritt vor allem mit zunehmendem Lebensalter auf und steht häufig im Zusammenhang 
mit einer ballaststoffarmen Ernährung, Bewegungsmangel und chronischer Verstopfung. Eine 
angepasste Ernährung kann dazu beitragen, Beschwerden zu reduzieren und neue Entzündungen zu 
verhindern. 

Symptome 
Eine einfache Divertikulose verursacht meist keine Beschwerden. Wenn Symptome auftreten, können  
folgende Beschwerden vorkommen: 

• Druckgefühl im linken Unterbauch   
• Blähungen   
• wechselnde Stuhlgewohnheiten   
• Verstopfung 

Bei einer akuten Divertikulitis können zusätzlich auftreten: 

• stärkere Schmerzen im linken Unterbauch   
• Fieber   
• allgemeines Krankheitsgefühl   
• Veränderungen des Stuhlgangs 

Ernährungstherapie 
Die Ernährung spielt eine wichtige Rolle sowohl bei der Vorbeugung als auch bei der  
Behandlung von Divertikelerkrankungen. 

Ballaststoffe erhöhen das Stuhlvolumen und fördern eine regelmäßige Darmentleerung. Dadurch 
sinkt der Druck im Dickdarm und das Risiko für weitere Divertikel oder Entzündungen kann reduziert 
werden. 

Empfohlen wird eine ballaststoffreiche Ernährung mit: 

• Gemüse und Salaten   
• Vollkornprodukten   
• Hülsenfrüchten   
• Obst in moderaten Mengen   
• ausreichend Flüssigkeit 
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Besonders wichtig ist eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr, da Ballaststoffe nur in Kombination mit 
genügend Flüssigkeit optimal wirken können. 

Mikronährstoffe 
Bestimmte Nährstoffe können die Darmgesundheit unterstützen: 

Ballaststoffe   
Ballaststoffe wirken präbiotisch und unterstützen eine gesunde Darmflora. 

Magnesium   
Magnesium kann eine normale Darmfunktion unterstützen. 

Omega-3-Fettsäuren   
Diese besitzen entzündungshemmende Eigenschaften und können sich positiv auf entzündliche 
Prozesse auswirken. 

Praktische Empfehlungen 
• ausreichend trinken (mindestens 1,5–2 Liter pro Tag sofern medizinisch erlaubt)   
• regelmäßige Bewegung   
• langsames und bewusstes Essen   
• Vermeidung von chronischer Verstopfung 
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