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Martin Hammerl

Lange Zeit war der Darm nur unter Anfih-
rungszeichen das Organ in dem unser Essen
die letzten Stationen einlegt bevor es unseren
Korper verlasst. Gerade die letzten Jahre ha-
ben aber in der Forschung ganz neue Erkennt-
nisse gebracht und zwar, dass unser Darm
eine viel gréRere Rolle fur unser Wohlbefinden
spielt als wir bis jetzt geglaubt haben. Wie
sieht diese Rolle ungefahr aus und wie halten
wir unseren Darm gesund? Dariber sprechen
wir heute in ,Mein Weg zu bester Gesundheit®.
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Ich bin Martin Hammerl und ich begriif3e Pri-
mardoktor Gabriele Schratzberger-Antlinger
vom OptimaMed Gesundheitsressort Bad
Wimsbach.

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Griufd Gott!

Das Buch
(00:48)

Martin Hammerl

“Darm mit Charm”

Schon, dass Sie sich wieder die Zeit flr uns
nehmen, vielen Dank! Frau Doktor, das Buch
,Darm mit Charm“ missen wir fast anspre-
chen, wenn wir Uber den Darm reden, denn
das hat vor sechs Jahren einen richtigen Hype
rund um den Darm ausgel6st. Warum glauben
Sie, dass ein medizinisches Buch pl6tzlich so
in die Bestsellerlisten einschlagen kodnnen
hat?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

,Darm mit Charm* glaube ich ist eine Erklarung
fur viele Menschen, die einfach den Darm nicht
verstanden haben und dadurch, dass das von
einer Medizinerin geschrieben worden ist, ver-
trauen die Leute mehr darauf und sie hat es
wirklich verstanden, den Darm einfach zu er-
klaren, also einfach fir jeden, damit er weil3,
wie funktioniert dieses ganze System, was
kann dieses System bewirken und dadurch
auch, dass sie eine Betroffene war, hat es
dann daflir gesorgt, dass so viele Menschen
daran interessiert waren.

Martin Hammerl

Der Untertitel des Buches ist ,Alles Uber ein
unterschétztes Organ®. Glauben Sie, dass der
Darm unterschétzt wird und warum?
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Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Unterschatzt vielleicht nicht, also der war auch
in der Antike schon sehr wichtig und man hat
viel darauf geschoben. Vielleicht unterschatzt
aus dem Grund, weil viele sagen, dass der
Darm nur ein Ausscheidungsorgan ist, da
muss die Erndhrung durch und unten kommt
sie wieder raus. Man redet nicht dartiber. Mitt-
lerweile redet man viel mehr darliber, es ist
vielmehr erforscht, man weif welche Prozesse
da ablaufen, es ist nicht nur ein Verdauungs-
organ, sondern da spielt auch das Immunsys-
tem eine grof3e Rolle. Das Immunsystem ist
naturlich erst in den letzten 100 Jahren wirklich
gut erforscht worden und dadurch wird das
Ganze auch immer wichtiger.

Die Rolle des Darms (02:31)

Martin Hammerl

Kurz generell zusammengefasst, welche Rolle
spielt der Darm im Koérper? Was macht der so
den ganzen Tag, um es einmal salopp zu sa-
gen?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Der ist den ganzen Tag Uber sehr fleiig. Er
muss naturlich diese Nahrung, also das ist
wirklich seine erste Aufgabe, durch unseren
Kdrper durchfiihren und die Dinge herausfi-
schen, die wir brauchen. Der muss dann die
Aminosauren, die Einfachzucker, unsere Fette
herausholen, die wir fir unser tagliches Leben
brauchen. Nebenbei ist es noch ein sehr gro-
Bes Immunorgan. Es ist eine Verbindung nach
auf3en und jedes Organ, das eine Verbindung
nach aufen bildet, muss uns naturlich auch
gegen diese feindlichen Eindringlinge helfen.
Weiters bildet der Darm dann auch noch viele
Hormone, die unser ganzes System beeinflus-
sen.
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Mikrobiom (03:24)
Martin Hammerl

Ganz schén viel zu tun den ganzen Tag, SO
wie Sie gesagt haben. Eine riesige Rolle bei
der Darmgesundheit spielt das sogenannte
Mikrobiom. Was verbirgt sich denn hinter die-
sem doch sehr wissenschaftlich anmutenden
Begriff?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Es hort sich sehr spannend an. Unter Mikro-
biom versteht man einfach diese Vielzahl an
Bakterien, die unseren Darm besiedeln. Da
handelt es sich wirklich um einige Milliarden
und auch unterschiedliche Bakterien und je
nachdem wie die aufgeteilt sind, in gute und
schlechte, geht es uns natlrlich gut oder
schlecht. Also wenn es dem Darm gut geht,
dann geht es uns auch gut, aber wenn nattir-
lich die schlechten Bakterien Uberwiegen,
dann wird es uns auch schlecht gehen. Die
schlechten Bakterien kdnnen uns Uberwu-
chern, wenn wir eben den guten Bakterien et-
was Schlechtes antun.

Martin Hammerl

Was wére das zum Beispiel? Was kdnnen wir
da den Bakterien Schlechtes antun?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Das Erste was wir kennen ist natirlich die
Gabe von Antibiotika. Antibiotika brauchen wir,
wenn wir eine Entziindung haben, da wollen
wir Bakterien abtoten, aber dadurch, dass wir
diese bdsen Bakterien abtoten, téten wir natiir-
lich auch Bakterien in unserem Darm ab und
wenn wir im Darm die guten Bakterien abtdten,
kénnen die bosen Bakterien Gberwuchern und
kénnen naturlich Erkrankungen erzeugen. Das
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Zweite ist vielleicht der Stress und die samtli-
chen Umweltfaktoren, die uns immer mehr be-
einflussen.

Martin Hammerl

Wie entsteht denn urspringlich dieses Mikro-
biom? Das ist von der Geburt weg schon ein
Vorgang in Wirklichkeit.

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Wir werden primér besiedelt von Bakterien
und die sind natirlich schon von Kind an da,
also eigentlich schon als Baby bekommen wir
unsere erste Ladung mit, kriegen natirlich
auch viel von der Mutter mit und dann besie-
delt sich das Ganze langsam. Es verandert
sich auch im Laufe der Lebenszeit.

Martin Hammerl

Es ist insofern spannend, weil glaub ich die
meisten Menschen immer noch abgespeichert
haben: Bakterien — bose, aber in Wirklichkeit
sind diese Bakterien lebensnotwendig bei uns
im Darm. Auf welche Bereiche hat denn das
Mikrobiom sonst noch Einfluss im Korper?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

In den neuesten Forschungen, da ist wirklich
zurzeit sehr viel im Laufen, hat es natlrlich
dann auch Einfluss auf die Psyche, auf Auto-
immunerkrankungen, auf andere Erkrankun-
gen. Mittlerweile kann man schon fast jede Er-
krankung auf das Mikrobiom zuriickzufihren.
Das ist wahrscheinlich auch Ubertrieben, aber
einen gewissen Einfluss hat es sicher.

Martin Hammerl

Jetzt haben Sie von der Stérung vom Mikro-
biom gesprochen, durch Antibiotika, durch
Stress und so weiter. Wie kann ich denn nach
einer solchen Stérung das Mikrobiom wieder
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regenerieren, wieder das Ganze richtig regu-
lieren?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Ich kann schauen, dass ich die guten Bakte-
rien wiederaufbaue. Sie sprechen wahrschein-
lich jetzt eher von dem Probiotika oder von die-
sen guten Bakterien, die wir wieder zufihren
wie zum Beispiel Gber Joghurt oder andere Sa-
chen. Es gibt natlrlich auch medikamentdse
Substitution, damit einfach die guten Bakterien
wieder Uberwuchern kénnen. Wichtig insge-
samt ist natlrlich eine ausgewogene Ernah-
rung mit Eiweil3, Fettanteil nicht so hoch, ge-
nauso wie der Zuckeranteil nicht so hoch, well
wir einfach wirklich durch schlechte Ernahrung
das Mikrobiom auch durcheinanderbringen
kénnen und durch die gute Erndhrung das
Ganze starken konnen.

Martin Hammerl

Sie haben da ein Schlagwort vorher angespro-
chen — probiotisch — dieses Schlagwort findet
man im Kihlregal oft genug, genauso wie so
Worter wie L. Casei oder Joghurtkulturen. Was
von diesen ganzen super Joghurts ist notwen-
dig? Was hilft? Was ist vielleicht sogar unniitz?
Wie ist die medizinische Meinung dazu?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Sie sind sicher gut, aber man muss sie natir-
lich nicht in Unmengen zu sich nehmen, so wie
der Paracelsus gesagt hat: ,Die Dosis macht
das Gift.“ Wir brauchen am Tag nur acht
Gramm von diesen Bakterien und nicht eine
Unmenge. Aber nach einer antibiotischen The-
rapie helfen sie einem sicher beim Aufbau,
aber das heif3t nicht, dass sie im normalen Jo-
ghurt nicht vorhanden sind. In diesen probioti-
schen sind die Bakterien einfach nur angerei-
chert. Das heif3t, sie kénnen natdrlich auch das
normale Joghurt essen.
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Forschungsstand (07:43)

Martin Hammerl

Sie haben auch kurz angesprochen, dass in
der Forschung in den letzten Jahren sehr viel
weitergegangen ist, dass da auch aktuell sehr
viel passiert. Was sind die wichtigsten Er-
kenntnisse oder vielleicht auch Forschungsfel-
der, wo Sie glauben, dass da was aktuell in
Sachen Darm weitergeht?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Wo im Darm sicher viel weiter geht, sind zum
Beispiel die chronisch-entziindlichen Darmer-
krankungen und bei diesen chronisch-ent-
zundlichen Darmerkrankungen, die einerseits
doch ein bisschen eine Autoimmunallergie-
komponente haben, geht man davon aus,
dass die Umgebung sehr viel Einfluss hat und
wenn die Umgebung viel Einfluss hat, nimmt
man naturlich zuerst die nahere Umgebung
und die ndhere Umgebung im Darm ist einmal
das Mikrobiom im Darm und deshalb untersu-
chen wir das genauer und man schaut sich an,
wenn halt diese einen Bakterien Giberwuchern,
habe ich dann mehr Risiko einen schlechteren
Verlauf zu haben als wie wenn andere Bakte-
rien vorhanden sind. Weitere Gebiete sind si-
cher auch die Psyche, wobei das ist alles sehr
weit hergeholt, nur wir wissen immer schon,
wenn wir manche Sachen essen sind wir
glucklich, wenn wir andere Sachen essen geht
es uns nicht gut. Das heif3t, es hat wirklich ei-
nen Einfluss auf samtliche Vorgange in unse-
rem Korper.

Martin Hammerl

Das heil3t, da steht die Forschung schon noch
ziemlich am Anfang? Da kann etwas rauskom-
men, muss aber nicht bei dem Ganzen?
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Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Das Problem ist einfach, dass es fast ein biss-
chen ein Schrotschussprinzip ist. Das heif3t,
man schaut sich alle Bakterien an und schaut,
was koénnten die machen und sind die viel-
leicht in einer Erkrankung vermehrt vorhan-
den. Das heif3t nicht, dass sie die Erkrankung
auslosen miissen, sondern sind sie in dieser
Erkrankung vermehrt vorhanden und da muss
man sich die Zusammenhange erst suchen.

Martin Hammmerl

Das hilft dann vielleicht nicht bei der Behand-
lung, aber bei der Diagnose vielleicht, wenn
man sagt, man kann das mit dem verbinden?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Ja, wenn man sagt, die einen schlechten Bak-
terien Uberwuchern in dieser Erkrankung.
Dann versuchen wir das Ganze durch die gu-
ten Bakterien zu ersetzen und hoffen, dass
man dadurch einen besseren Verlauf hat.

Nahrungsmittelintoleranzen
(09:39)

Martin Hammerl

Also werden wir da die nachsten Jahre sicher
genau im Auge behalten, was danach in der
Forschung weitergeht. Kommen wir nun zu
den haufigsten Darmerkrankungen, die uns
das Leben vielleicht schwermachen. Eine Ge-
schichte zum Beispiel sind die Nahrungsmit-
telintoleranzen. Was haben die mit dem Darm
Zu tun?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Die Nahrungsmittelintoleranzen sind auch
eine sehr moderne Erkrankung. Heutzutage ist
man schon irgendwo veraltet, wenn man keine
Intoleranz hat, wobei sie sagen es wenigstens
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richtig, Intoleranzen. Weil Intoleranz von ei-
nem Nahrungsmittel heil3t so viel wie, ich sollte
nicht zu viel von dem Essen, ich kann dieses
Nahrungsmittel essen, aber vielleicht nur bis
zu einem gewissen Grad und Nahrungsmit-
telintoleranzen sind naturlich sehr weit verbrei-
tet, aber wenn ich von diesem Nahrungsmittel
jetzt nur zehn Gramm esse werde ich es gut
vertragen. Im Gegensatz dazu gibt es die Al-
lergien, wo man wirklich gar nichts davon es-
sen sollte, also da muss man wirklich Abstand
davon halten, weil ich sofort bei der geringsten
Aufnahme dieses Vollegefiihl, Durchfall und
die samtlichen Erkrankungen und Entzindun-
gen im Darm bekomme. Also das Wichtigste
ist wirklich immer diese beiden zu unterschei-
den.

Zoliakie (10:52)
Martin Hammerl

Eine Sonderstellung bei gewisse Teile der Er-
nahrung nicht vertragen, nimmt hier die Zdélia-
kie ein. Kurz zusammengefasst, was ist das fur
eine Erkrankung und was hat die direkt mit
dem Darm zu tun?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Die Zoliakie ist wirklich eine ernstzunehmende
Erkrankung. Sie ist nicht sehr haufig, betrifft
circa ein Prozent der Bevolkerung und ist eine
Allergie oder Autoimmunerkrankung, wo er
dieses Klebereiweil3, dieses Gluten nicht ver-
tragen wird. Daneben auch der Abbau, also
das abbauende Enzym und das ist wirklich
eine Erkrankung, wo man absolut auf das ver-
zichten muss, weil es sonst zu einer Dauerent-
zindung im Darm kommt. Es kommt zu Dau-
erdurchfallen und kann in weiterer Folge sogar
bis zu Krebserkrankungen fiihren, also das ist
wirklich eine schwere Erkrankung, wo man auf
das verzichten muss. Diagnosestellung kann
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heute durch Blutabnahme oder Biopsie erfol-
gen. Wird oft verwechselt durch eine Glu-
tenunvertraglichkeit, die haufiger vorkommt,
wobei das ist keine Erkrankung, wo ich absolut
darauf verzichten muss. Das heif3t, wenn ich
eine Zoliakie ausgeschlossen habe, kann ich
prinzipiell geringe Mengen essen, aber ich
sollte es vielleicht nicht Ubertreiben.

Reizdarmsyndrom (12:07)
Martin Hammerl|

Eine Erkrankung des Darms, die haufiger vor-
kommt als die Zdliakie, ist das sogenannte
Reizdarmsyndrom. Was ist denn das kurz zu-
sammengefasst?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Das Reizdarmsyndrom ist eine Erkrankung,
die man gar nicht wirklich kategorisieren kann.
Das Reizdarmsyndrom ist eine Ausschlussdi-
agnose. Das heildt, wenn ich keine Zdbliakie
habe, wenn ich keine andere Allergie, Intole-
ranz habe, wenn ich keine chronisch-entzind-
liche Darmerkrankung habe und trotzdem
diese haufigen Durchfalle und einfach diese
Magen-Darm-Probleme, die ich mir nicht an-
ders erklaren kann, dann kann man diesen An-
satz verfolgen. Das ist fur die Betroffenen oft
sehr schwierig und kann auch psychosomati-
sche Ursachen haben. Dieser Ansatz ist am
besten anzugehen, weil alle anderen Thera-
pien funktionieren noch sehr schlecht.

Martin Hammerl

Wie sehen da die Symptome aus? Ahnlich wie
bei einer Nahrungsmittelunvertréaglichkeit?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Bei der Nahrungsmittelunvertraglichkeit weif3
ich normalerweise wann ich meine Durchfalle
bekomme. Beim Reizdarmsyndrom ist es so,
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dass sie wahrscheinlich eher gehauft sind,
wenn Sie Stress haben, wenn die Situation un-
gewohnt ist. Das kann aber dann so viel hei-
Ren, dass man am Tag bis zu zehn Stiihle hat
und dadurch kann ich natirlich kein normales
Leben flhren und es beeintrdchtigt mich
wahnsinnig.

Martin Hammerl

Wie kann ich das behandeln? Wie kann ich
vielleicht auch mit der Erndhrung da gegen-
steuern?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Natirlich kann man durch ausgewogene Er-
nahrung, durch Beratung, durch die Ethologen
und vielleicht auch durch psychotherapeuti-
sche Hilfe das Ganze angehen, damit man
sich vielleicht vom Stress distanziert, weil
wenn Sie auf den Stress nicht so eingehen und
nicht sagen: ,Ich gehe jetzt dahin, hoffentlich
muss ich nicht zur Toilette.“ Weil mit der Angst
vor der Toilette kommt dann meistens der
Stuhl schon daher.

Martin Hammerl

Das heil3t, das ist tatsachlich oft eine psychi-
sche Frage, wie ich es behandle?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Genau.

Morbus Crohn (14:05)

Martin Hammerl

Eine andere Erkrankung des Darms, eine
doch ernsthaftere ist Morbus Crohn. Was ist
denn das zusammengefasst?
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Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Morbus Crohn ist eine chronisch-entziindliche
Darmerkrankung, wo auch unser Immunsys-
tem fehlgeleitet wird. Wir haben gesagt, unser
Immunsystem arbeitet sehr viel, bevdlkert
auch den ganzen Darm und wenn das natir-
lich fehlgeleitet wird und den Darm selber an-
greift, dann kommt es eben zu Entziindungen.
Bei Morbus Crohn kénnen die naturlich den
ganzen Magen-Darm-Trakt treffen, dadurch ist
es eine sehr schwere Erkrankung. Das Haupt-
symptom von Morbus Crohn sind haufige blu-
tige Stlhle.

Martin Hammerl

Was sind die Ursachen dafur?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Es ist genetisch bedingt und hat dann oft einen
sekundaren Ausloser. Morbus Crohn Schibe
sind wie bei jeder Autoimmunerkrankung héau-
fig auch bei Stresssituationen, einfach in ir-
gendwelchen  Ausnahmesituationen. Das
heil3t, ich habe den genetischen Hintergrund
und dann wird das durch einen zweiten Faktor
ausgeldst.

Martin Hammerl

Nachdem es eine genetische Erkrankung ist
wird die Behandlung dementsprechend auch
schwierig sein oder?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Ja, man versucht erstmals das Immunsystem
herunterzufahren, aber ganz ausheilen kann
man es naturlich nicht.
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Hamorrhoiden (15:30)

Martin Hammerl

Von den Krankheiten im Zusammenhang mit
dem Darm, auf die wir heute einen Blick wer-
fen, ist die die jetzt kommt die mit Abstand
haufigste — richtiges Massenleiden unter An-
fuhrungszeichen sind vergrofRerte Hamorrhoi-
den. Schatzungen gehen von Millionen Fallen
allein in Deutschland und Osterreich aus. Frau
Doktor, was passiert bei vergrof3erten Hamor-
rhoiden?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Bei vergréRerten Hamorrhoiden kommt es ein-
fach zu einer Ausweitung der vendsen Ge-
faRe. Dadurch, dass die dann ausgeweitet
sind, sind die natirlich fur Verletzungen anfal-
liger und es kommt leichter zu Blutungen. Ent-
stehen tut das Ganze wirklich hauptsachlich
daher, weil mehr Druck im Enddarm entsteht
und wann entsteht der Druck im Enddarm?
Wenn es schwierig wird den Stuhl zu entleeren
und da sind wir haufig selber schuld, indem wir
einfach sehr ballaststoffarm essen, uns sehr
wenig bewegen und wenig trinken. Das heil3t,
wenn man diese Sachen ausmerzt, kann man
sicher den Hamorrhoiden entgegenwirken, die
sicher ein lastiges Volksleiden sind.

Martin Hammerl

Das heif3t, die Ursachen fir Hamorrhoiden
sind tatsachlich hausgemacht?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Die sind hausgemacht. Vor allem haben wir
mehr oder weniger keine Stuhlhygiene, man
hat keine Zeit gerade, man halt es zurtick, man
trinkt dann wenig, isst wenige Ballaststoffe und
dann entsteht das Ganze.
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Martin Hammerl

Wie sieht da die Behandlung aus?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Wenn es fortgeschritten ist, kann man die na-
turlich legieren, man kann sie veréden, man
versucht sie einfach weg zu bekommen. Es ist
eine chirurgische Behandlung und man sollte
natirlich jedes Blut im Stuhl abklaren lassen.
Das heif3t, Blut im Stuhl sind nicht immer nur
Hamorrhoiden, weil durch die Aussage es sind
Hamorrhoiden wird zum Beispiel oft ein Darm-
krebs Ubersehen. Das heil3t, einmal abgeklart
sollten sie auf jeden Fall werden.

Martin Hammerl

Aber das heil3t auch mildere Formen, wenn es
vielleicht gerade beginnt, kann ich mit richtiger
Ern&hrung noch abschwachen?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Genau, zum Beispiel ein bisschen Leinsamen
ins Joghurt geben, einfach auf die Stuhlhygi-
ene schauen und dann passt das.

Der Stuhlgang (17:34)

Martin Hammerl

Wir haben jetzt bei den Erkrankungen des
Darms den Stuhlgang schon mehrere Male er-
wahnt. Kommen wir grundséatzlich einmal zum
Stuhlgang. Wie sollte dieser sein, um auf einen
gesunden Darm schlieRen zu kdénnen im Re-
gelfall?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Im Regelfall natirlich nicht zu hart und nicht zu
weich. Es ist natlrlich schwierig zu beschrei-
ben. Wo vielleicht die meiste Angst oft entsteht
ist, wenn man nicht seinen téaglichen Stuhl-
gang hat. Das ist ganz normal. Stuhlgang ist
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normal dreimal taglich bis zweimal in der Wo-
che. Das heif3t, es muss nicht jeder jeden Tag
seinen Stuhlgang haben. Gefahrlich wird es
wirklich, wenn Sie jetzt eine Woche keinen
Stuhlgang gehabt haben. Dann ist es wichtig
zu schauen, ob ich Darmgerausche habe, weil
das kann dann doch ein Hinweis fur einen
Darmverschluss sein.

Martin Hammerl

Gibt es da irgendwelche Warnzeichen beim
Stuhlgang? Vielleicht auch die auf eine Darm-
krankheit schlie3en lassen. Sei es jetzt von der
Haufigkeit, sei es von der Farbe, von der Kon-
sistenz her.

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Natirlich schaut man darauf ob Blut im Stuhl
ist. Das ist natirlich immer ein Warnsignal.
Blut im Stuhl kann einmal auf einen Tumor hin-
deuten, Blut im Stuhl kann eine Entziindung
sein. Das heif3t, Blut im Stuhl ist nie normal.
Was noch ein Warnsignal ist, wenn der Stuhl
schwarz wird, weil es ist natlrlich auch Blut im
Stuhl. Das heif3t, Blut im Stuhl kann entweder
hellrotsein, dann wird es eher vom Enddarm
kommen. Wenn es schwarz wird, liegt die Ur-
sache viel weiter oben. Ein zweites Warnsig-
nal ist nattrlich, wenn ich viele fliissige Stiihle
habe, weil es natirlich auch nicht normal ist.

Martin Hammerl

Was kann ich tun, um den Stuhlgang zu er-
leichtern oder vielleicht sogar zu korrigieren,
wenn es nicht passt?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Dann kann ich natirlich, wie vorher schon ge-
sagt, mehr trinken, viele Ballaststoffe essen,
vielleicht wirklich mein Joghurt, mein Masli mit
Leinsamen anreichern oder Pflaumen dazu
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essen. Ich kann wirklich einfach in die Erndh-
rung Dinge einbauen, die mir helfen das
Ganze zu erleichtern und wenn es gar nicht
anders geht, werden wir nattrlich zu medika-
mentdsen Mitteln greifen, was manchmal not-
wendig ist, wenn ich zum Beispiel Schmerz-
mittel einnehme, die eine Verstopfung erzeu-
gen.

Die richtige Erndahrung (19:41)

Martin Hammerl

Wie sieht denn jetzt die richtige Ernéhrung fur
einen gesunden Darm aus? Was sind denn da
so die Grundregeln vielleicht?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Die Grundregeln sind wirklich, dass es sich um
eine ausgewogene Erndhrung handeln sollte,
die wirklich Eiweil3, Fette und Kohlenhydrate in
der richtigen Zusammensetzung hat. Das
hei3t, wir sollen Kohlenhydrate, eher kom-
plexe Kohlenhydrate essen und keine Einfach-
zucker, eher wenig Fett und auch geniigend
Eiweil3, damit wir unsere Aminosauren aufful-
len kdnnen.

Martin Hammerl

Ein Begriff in Sachen Erndhrung, den wir
heute immer wieder erwahnt haben, sind die
Ballaststoffe. Was sind denn Ballaststoffe ei-
gentlich und warum braucht die der Darm so
dringend?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Ballaststoffe sind mehr oder weniger Stoffe,
die der Kdrper nicht aufnimmt, die so durchge-
hen und dadurch das Ganze einfach flissiger
machen und das Ganze einfach aufweichen.
Das heil3t, der Stuhl wird nicht so hart wie
sonst, es werden natirlich alle Nahrstoffe her-
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ausgezogen, es wird das Wasser herausgezo-
gen, es wird nichts zurtickbleiben bis auf die
Abfallstoffe und wenn die natirlich verpackt
sind, ist das Volumen grof3er und kann leichter
entfernt werden.

Martin Hammerl

Was sind die typischen Lebensmittel, in denen
eine ausreichende Menge an Ballaststoffen
vorhanden ist? Wir haben vorhin schon die
Leinsamen erwahnt.

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Ballaststoffe sind vorhanden vor allem in Obst
und Gemise. Beim Obst zum Beispiel in Ap-
feln oder Birnen. Beim Gemiise zum Beispiel
Brokkoli, Erbsen oder Karotten. Nattrlich auch
in allen Vollkornprodukten und Hilsenfriichten
wie Erbsen, Linsen, Bohnen. Die haben ein-
mal sicher eine ausreichende Anzahl an Bal-
laststoffen und die Verdauung wird es uns
danken.

Martin Hammerl

Was ist denn jetzt au3er der Ernahrung viel-
leicht sonst noch wichtig, um einen Darm ge-
sund zu halten?

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Ausreichend Bewegung und viel Flussigkeit
trinken. Die ausreichende Bewegung vor allem
daher, weil dann auch der Darm in Bewegung
bleibt. Das heil3t, wenn wir in Bewegung sind,
bleibt auch der Darm in Bewegung, wenn wir
nicht zu Ubergewichtig sind, dann wird er auch
nicht Gberfordert und ausreichend Flissigkeit
einfach wirklich auch um das Ganze weiter zu
befordern und einfach eine weichere Konsis-
tenz zu erzeugen. Weiters sollte man natrlich
Stress vermeiden und auch immer sich diese
Ruhepausen goénnen.
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Martin Hammerl

Mit diesen guten Ratschlagen beenden wir un-
sere heutige Podcast Folge (ber Darmge-
sundheit. Noch einmal vielen Dank an meinen
Gast Frau Doktor Schratzberger-Antlinger,
danke fur lhre Zeit!

Prim. Dr. Gabriele Schratzberger-Antlinger

Danke!
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