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Reizdarmsyndrom 

Einleitung 
Das Reizdarmsyndrom ist eine funktionelle Erkrankung des Darms. Das bedeutet, dass Beschwerden 
auftreten, ohne dass eine eindeutig nachweisbare organische Ursache vorliegt. Viele Betroffene 
leiden über längere Zeit unter wechselnden Verdauungsbeschwerden. 

Die Symptome können sehr unterschiedlich sein und treten häufig phasenweise auf. 

Typische Beschwerden 
Typische Symptome sind: 

• Bauchschmerzen oder Bauchkrämpfe   
• Blähungen   
• Durchfall oder Verstopfung   
• wechselnde Stuhlgewohnheiten   
• Druckgefühl im Bauch 

Bedeutung der Ernährung 
Die Ernährung spielt beim Reizdarmsyndrom eine wichtige Rolle. Viele Betroffene reagieren 
empfindlich auf bestimmte Lebensmittel. Daher kann es sinnvoll sein, individuelle Auslöser zu 
identifizieren. 

Eine ausgewogene Ernährung mit regelmäßigen Mahlzeiten kann helfen, den Darm zu beruhigen. 

Empfohlene Lebensmittel 
Viele Betroffene vertragen gut: 

• leicht verdauliche Gemüsegerichte   
• Reis und Kartoffeln   
• Haferprodukte   
• mild gewürzte Speisen   
• ausreichend Flüssigkeit 

Was Sie vermeiden sollten 
Je nach individueller Verträglichkeit können folgende Lebensmittel Beschwerden verstärken: 

• stark blähende Lebensmittel   
• sehr fettreiche Speisen   
• große Mengen Alkohol   
• stark gewürzte Speisen 
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