Nahrung langsam steigern. Wer bei chronischer Verstopfung
jahrelang Abflihrmittel (Laxantien) eingenommen hat, sollte
die Medikamente langsam absetzen.

Reformhauser oder Bioladen empfehlen, die Nahrung mit
Weizenkleie oder geschroteten Leinsamen anzureichern, um
die Verdauung in Schwung zu bringen. Noch gesiinder sind je-
doch naturliche ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkorn-
produkte, Musli, Hilsenfriichte, Gemuse, Obst, Kartoffeln,
Trockenfriichte und NUsse (siehe Tabelle). Ernahrungsmedizi-
ner empfehlen 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag. Bei Verstop-
fung kdnnen es bis zu 40 Gramm sein. Diese Menge ist zum
Beispiel in folgendem ,Tagesessplanenthalten:

Vor allem zu Beginn der Ernahrungsumstellung kann es zu
unangenehmen Blahungen kommen. Wichtig ist daher, die
Ernahrung schrittweise umzustellen. Zunachst kann man
damit beginnen, mehr Obst und Gemdise zu essen.Spater
kann man Weil3- oder Mischbrot gegen Vollkornbrot austau-
schen. Vollkornknackebrot und Grahambrot sind besonders
gut vertraglich.

Nahrungsmittel (Gramm) Gehalt an Ballaststoffen

(in Gramm)
3 Scheiben 12¢g
Roggenvollkornbrot (150)g

2 Scheiben 8

Roggenvollkornbrot (100)g 9

3 groRe Kartoffeln (250)g 59

2 groRe Méhren (200)g 79

1 mittelgroRer Apfel (150)g 39

1 mittelgroBe Birne (150)g 59

Ideal ist es, in den Tag mit einem Vollkornmsli mit Joghurt,
Dickmilch oder Kefir zu starten. Mit den Milchprodukten
nimmt man gleichzeitig ,,gute” Bakterien auf, die flr eine
gesunde Darmflora sorgen. Zum SiRen kann man Trocken-
frichte verwenden. Diese férdern zusatzlich die Verdauung.
Wichtig bei einer ballaststoffreichen Ernahrung ist, genu-
gend zu trinken: Nur mit ausreichend Flissigkeit kdnnen
die Ballaststoffe gut quellen und der Stuhl gleitet besser.
Ernahrungsmediziner empfehlen, taglich mindestens an-
derthalb Liter, besser 2 Liter zu trinken. Am besten sind Lei-
tungs- oder Mineralwasser, Krautertees, verdiinnte Gemuse-
oder Obstsafte. Trinken ist vor allem flr diejenigen wichtig,

die ihr Essen gerne mit Kleie anreichern: Weizenkleie bindet etwa
das 4 bis 5- fache seines Gewichtes an Wasser. Pro 1-2 Essloffel
Wasser sollte man also etwa 250 Milliliter Wasser trinken, sonst
entsteht ein ,Kleie-Pfropf*.

Auswirkung und Komplikationen

Bleiben Stuhlreste in den Divertikeln zurlck, kénnen sich diese
entzinden (Divertikulitis). Vor allem Divertikel mit einem engen
»Hals" neigen zu Entziindungen: Stuhlreste, die in die Divertikeln
gelangen, bleiben dort ,,stecken” und fiihren zu einer Entziindung.
Die entzundeten Divertikel kdnnen platzen und zu einer Entzln-
dung des Bauchfelles fuhren. Auch Blutungen aus den Divertikeln
konnen die Folge einer Divertikulose sein.

Ob und wann aus einer harmlosen Divertikulose eine Divertikuli-
tis entsteht, 1&sst sich leider weder aus der Anzahl der Divertikel
noch aus ihrer GréRBe vorhersagen.

Untersuchung und Diagnose

Haufige Verstopfung oder Schmerzen im linken Unterbauch kon-
nen auf eine Divertikulose hindeuten. Fragen nach Erndhrungs-
gewohnheiten und Stuhlgang geben dem Arzt manchmal schon
weitere Hinweise darauf, ob eine Divertikel-Krankheit vorliegen
konnte. Oft haben Menschen mit einer Divertikulose jedoch keine
Beschwerden, so dass die Divertikel erst im Rahmen einer ande-
ren Untersuchung entdeckt werden. Wahrend einer Darmspiege-
lung zur Friherkennung von Darmkrebs kann der Arzt Divertikel
zufallig entdecken, die der Patient vorher gar nicht bemerkt hat.

Behandlung von Divertikulose
Menschen mit einer Divertikulose sollten
sich ballaststoffreich ernahren, damit der
Stuhl weich und geschmeidig wird und
der Druck im Inneren des Darmes sinkt.
So lasst sich verhindern, dass sich wei-
tere Ausstllpungen bilden.AuRerdem
bleibt weicher Stuhl nicht so leicht in den
Ausstllpungen hangen und fihrt dort zu
Entziindungen. Bei einer ballaststoff-
reichen Ernahrung ist es wichtig, viel zu trinken, am besten 1,5
bis 2 Liter. Hat ein Patient mit Divertikel Krankheit immer wieder
Schmerzen im Bauch, kann er voriibergehend muskelentspannen-
de Medikamente (z.B. Butylscopolamin) einnehmen. Eine Entzin-
dung der Divertikel (Divertikulitis) muss mit einem Antibiotikum
mit groBem Wirkungsspektrum behandelt werden. Kehren solche
Entzindungen immer wieder zurick, kann es notwendig sein, die
betroffenen Darmabschnitte operativ zu entfernen.
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Sehr geehrte Patientin, Sehr geehrter Patient,

ich habe bei lhnen in der Koloskopie (Darmspiegelung) eine Diver-
tikulose festgestellt. Ich mochte Sie Uber dieses Krankheitsbild
infomieren.

Was ist eine Divertikulose?

Bei einer Divertikulose stilpt sich die Darmwand nach aufen aus.
Die Ausstllpungen, die sogenannten Divertikel, treten sowohl im
Dinn- als auch im Dickdarm auf. Befinden sich mehrere Divertikel
nebeneinander, nennt man dies Divertikulose.

In 90 bis 95% der Falle entstehen sie im Sigma (Colon sigmoide-
um). Die Divertikel konnen in allen Abschnitten des Diinn- und Dick-
darmes auBer im Mastdarm (Rektum) vorkommen. Die Krankheit
an sich ist harmlos. Die Divertikel kénnen sich jedoch entziinden
(Divertikulitis) oder bluten und zu schweren Komplikationen
flhren.

Die Divertikulose ist eine der haufigsten Erkrankungen alterer Men-
schen in den Industrielandern. Die Gefahr zu erkranken steigt mit
dem Alter: Menschen unter 40 Jahren bekommen selten Divertikel.
Mit 60 Jahren haben etwa 30% der Menschen Divertikel in ihrem
Darm, mit 85 Jahren sogar 65%.

Anzeichen und Symptome

In vielen Fallen verursachen Divertikel keine Beschwerden und
mussen nicht behandelt werden. Meist stellt der Arzt die Ausstil-
pungen zufallig fest, z.B. im Rahmen einer Darmspiegelung zur
Krebsvorsorge.

Typische Anzeichen einer Divertikulose konnen sein:
* Schmerzen im linken Unterbauch
¢ Verstopfung (,,Schafskotahnlicher Stuhl)
* Durchfall

Ballaststoffe bei Divertikulose

Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die der Korper gar
nicht oder nur zu einem geringen Teil verdauen kann. Die
Substanzen werden daher vom Dinndarm nicht aufgenom-
men und gelangen unverdaut in den Dickdarm. Die wichtigs-
ten Ballaststoffe sind Cellulose, Hemicellulose, Pektin und
Lignin. Sie bestehen aus Zuckerverbindungen und kommen al-
lein in Getreide (Roggenmehl, Weizenvollkornmehl), Obst, Ge-
muse, in Hullsenfriichten und Nissen vor (siehe Tabelle). Die
Halfte der empfohlenen Menge von 30 Gramm Ballaststoffentag-
lich sollte aus Getreide- und Getreideprodukten stammen, die
restlichen aus frischem Obst und Gemuse. Ballaststoffe haben
viele positive Wirkungen auf die Verdauung:

* Bei einer ballaststoffreichen Ernahrung bleibt der Nahrungs-
brei langer im Magen. Dadurch ist man langer satt.

¢ Der Korper nimmt Zuckermolekiile aus ballaststoffreicher
Nahrung spat er auf. Dies ist besonders giinstig fir Diabe-
tiker.

¢ Ballaststoffe sorgen dafir, dass der Stuhl weicher wird.
Dies verhindert, dass sich Divertikel bilden.

¢ Ballaststoffe verkiirzen die Zeit, die der Stuhl im Darm ist
und sorgen so fiir einen haufigen Stuhlgang.

¢ Sie sorgen dafiir, dass mehr Stickstoff mit dem Stuhl ausge-
schieden wird und entlasten dadurch Leber und Niere.

¢ Sie erhohen die Ausscheidung von Gallensauren und
Cholesterin. Dies ist giinstig bei Fettstoffwechselstorung.

Die meisten Menschen mit Divertikeln wissen gar nicht, dass sie
welche haben: Sie haben keine Beschwerden und bendtigen keine
Therapie. Eine ballaststoffreiche Ernahrung und die gelegentliche
Einnahme von muskelentspannenden Medikamenten lasst die Be-
schwerden bereits bei etwa 30 bis 40% der Patienten verschwin-
den.

Eine Divertikulose verlauft jedoch nicht immer harmlos: Bleiben
Stuhlreste in den Divertikeln zuriick, kdnnen sie sich entziinden
und eine Divertikulitis entstehen. Bei knapp 4% der Patienten
kommt es zudem zu Blutungen aus den Divertikeln, die sich als
Blut im Stuhl bemerkbar machen. Etwa 2% der Patienten ster-
ben an Komplikationen einer Divertikel-Krankheit. Sie haben bei-
spielsweise eine Blutung, die nicht rechtzeitig gestillt wird oder
bekommen eine schwere Bauchfellentziindung.

Vorsorge und Schutz

Eine ballaststoffreiche Ernahrung kann verhindern, dass sich
Divertikel im Darm bilden. Taglich mindestens 5 Portionen Obst
oder GemUse haben nicht nur positive Effekte auf den Darm, son-
dern kénnen auch das Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen oder
Krebs senken.

Wie wird eine Divertikulitis behandelt?
Konservative Behandlung der Divertikulitis:

Eine unkomplizierte Divertikulitis kann meist konservativ behan-
delt werden. Das heillt ohne Operation. lhr behandelnder Arzt
wird entscheiden, ob die Behandlung ambulant oder stationar
erfolgt. Bei leichten Entziindungen ist eine ambulante Therapie
maglich. Meist reicht eine leichte, flissige Kost, Antibiotika und
bei Bedarf kurzfristig Schmerzmittel.

Die meisten Patienten werden unter dieser Therapie schnell be-
schwerdefrei. RegelmaRige Kontrollen von Labor und Ultraschall
sowie korperliche Untersuchungen sind erforderlich, um Kompli-
kationen rechtzeitig zu erkennen. Diese kdnnen sein: Blutungen,
Abszessbildung, Darmdurchbruch, Fistelbildung, Darmveren-
gung.

Bei einem unkomplizierten Verlauf kann der Nahrungsaufbau
friihzeitig begonnen werden. Man beginnt mit Tee, Suppen und
Zwieback. Bei etwa einem Drittel der Patienten wird es im Ver-
lauf zu erneuten Entziindungen kommen. Ein Teil der Patienten
wird aufgrund der Komplikationen operiert. Jedoch wird man
auch im zweiten Schub der Divertikulitis versuchen, konservativ
zu behandeln. Bei haufig wiederholten Entziindungen kann man,
insbesondere bei dlteren Patienten und schwerwiegenden Beglei-
terkrankungen, regelmaRige, befristete Antibiotika und entzin-
dungshemmende Medikamente (Aminosalizylate) geben. Salizy-
late sind Medikamente, die man auch bei der Behandlung von
chronisch entziindeten Darmerkrankungen einsetzt.

Chirurgische Behandlung der Divertikulitis

Eine operative Entfernung des divertikeltragenden Darmab-
schnitts wird nicht mehr ausschlieBlich durch Bauchschnitte
durchgeflihrt. Auf dem laparoskopischen Weg kann die Entfer-
nung des krankhaften Darmabschnittes ebenfalls erfolgen.

Zwingende Griinde fiir eine Operation:

* Geplatztes Divertikel mit Entziindung des Bauchraumes und/
oder Abszess

* Darmverschluss

* Fisteln

* Verdacht auf Dickdarmkrebs

Mogliche Griinde fiir eine Operation:

* anhaltende Schmerzen trotz Behandlung
 wiederkehrende Entziindungen

* wiederholt starke Blutungen aus den Divertikeln
¢ anhaltende Beschwerden beim Wasserlassen

Ballaststoffgehalt (in Gramm) ausgewahlter Nahrungsmittel
pro 100 Gramm:

Weizenspeiskleie 49,3¢g
Mandeln 9,89
Getrocknete Aprikosen 8,09
WeifRe Bohnen 7,59
Erdniisse 7,19
Roggenmischbrot 6,09
Walniisse, Misli 4,69

Tipps fiir Menschen mit Divertikulose

Die Erndhrung umzustellen, ist nicht einfach, gerade wenn
man berufstatig ist und nicht viel Zeit zum Einkaufen hat.
Versuchen Sie trotzdem, sich gesund zu ernahren und aus-
reichend Ballaststoffe zu sich zu nehmen: Ein Musli am Mor-
gen, einen Apfel als Zwischenmahlzeit, einen Salat oder
Gemlse als Beilage zum Mittag- oder Abendessen, Vollkorn-
brot statt Weibrot. Stellen Sie sich eine Schale mit Obst
auf den Schreibtisch und greifen Sie regelmaRig zu. Stress
im Beruf flhrt bei vielen Menschen zu Verstopfung. Dies ist
leicht erklarbar: Bei Stress aktiviert der Kérper das sympathi-
sche Nervensystem, das die Verdauung bremst. Lassen Sie
psychische Belastungen daher nicht zu sehr an sich herankom-
men. Entspannungsiibungen kénnen helfen abzuschalten. Die-
se fordern die Verdauung und den Stuhlgang.

Geben Sie jedoch Ihrem Darm bei einer Ernahrungsumstel-
lung Zeit. Der Darm reagiert oft erst mit Verzégerung auf die
andere Nahrung. Bei manchen kann eine ballaststoffreiche
Ernahrung unangenehme Nebenwirkungen haben: Die Ballast-
stoffe werden im Darm von Bakterien abgebaut. Dabei entste-
hen Gase, die zu Blahungen flihren kénnen. Nach einiger Zeit
hat sich der Darm meist an die andere Ernahrung gewdhnt und
die Blahungen lassen nach. RegelmaBige korperliche
Bewegung kann zusatzlich helfen, den Darm in Schwung zu
bringen.

Tipps zur Ernahrungsumstellung

Méchte man seine Ernahrung andern und mehr Ballaststoffe
zu sich nehmen, sollte man den Anteil der Ballaststoffe in der



