
Patientenformation- Reizdarmsyndrom 

Das Reizdarmsyndrom, auch als RDS abgekürzt, ist eine funktionelle Störung des Verdauungssystems. 

Das bedeutet, dass keine strukturellen oder organischen Abnormalitäten vorliegen, sondern die 

Funktionsweise des Darms beeinträchtigt ist. Die genaue Ursache des Reizdarmsyndroms ist nicht 

vollständig bekannt, jedoch spielen verschiedene Faktoren eine Rolle, darunter Reizungen des 

Darms, psychische Belastungen und Unverträglichkeiten von bestimmten Nahrungsmitteln. 

Mögliche Ursachen des Reizdarmsyndroms 

• Reizungen des Darms: Der Darm kann überempfindlich auf normale Reize reagieren, wie 

beispielsweise Dehnung oder Kontraktionen. Dadurch können Schmerzen und 

Veränderungen des Stuhlgangs auftreten. 

 

• Psychische Belastungen: Stress, Angst und andere psychische Faktoren können das 

Reizdarmsyndrom verschlimmern oder auslösen. Der Darm und das Gehirn sind über 

komplexe Wege miteinander verbunden, weshalb Emotionen den Verdauungsprozess 

beeinflussen können. 

 

• Nahrungsmittelunverträglichkeiten: Bestimmte Nahrungsmittel können bei manchen 

Menschen Symptome des Reizdarmsyndroms auslösen oder verstärken. 

Lifestyle- und Ernährungsempfehlungen 

• Stressmanagement: Stress kann die Symptome des Reizdarmsyndroms verschlimmern. Es ist 

wichtig, Stress abzubauen und Techniken zur Stressbewältigung zu erlernen. Regelmäßige 

Bewegung, Entspannungstechniken wie Yoga oder Meditation sowie ausreichend Schlaf 

können dabei helfen. 

 

• Ausgewogene Ernährung: Eine ausgewogene Ernährung mit ausreichender Ballaststoffzufuhr 

kann helfen, die Symptome des Reizdarmsyndroms zu lindern. Ballaststoffe fördern die 

Verdauung und regulieren den Stuhlgang. Es ist ratsam, ballaststoffreiche Lebensmittel wie 

Vollkornprodukte, Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte in den Speiseplan einzubeziehen. 

 

• FODMAP-Diät: Die FODMAP (Fermentierbare Oligosaccharide, Disaccharide, Monosaccharide 

and Polyole) -Diät ist eine spezielle Ernährungsform, bei der bestimmte Kohlenhydrate und 

Zuckerarten reduziert werden. Diese können bei einigen Menschen mit Reizdarmsyndrom 

Symptome auslösen. FODMAPs sind bestimmte Kohlenhydrate und Zuckerarten, die im Darm 

fermentiert werden können und bei manchen Menschen Beschwerden verursachen. Durch 

den gezielten Verzicht auf FODMAP-reiche Lebensmittel kann die Symptomatik des 

Reizdarmsyndroms verbessert werden.  

 

 

Es ist wichtig zu beachten, dass Reizdarmsyndrom individuell unterschiedlich sein kann, und was für 

eine Person hilfreich ist, muss nicht zwangsläufig für andere gelten. Eine ganzheitliche Betrachtung 

unter Einbeziehung von Lifestyle-Änderungen, Stressmanagement und Ernährungsumstellungen 

kann jedoch dazu beitragen, die Symptome des Reizdarmsyndroms zu lindern. 

 

 



Patient information- Irritable Bowel Syndrome 

Irritable bowel syndrome, also abbreviated as IBS, is a functional disorder of the digestive system. 

This means that there are no structural or organic abnormalities, but the functioning of the bowel is 

impaired. The exact cause of IBS is not fully known, but several factors play a role, including irritation 

of the bowel, psychological stress and intolerance to certain foods. 

Possible causes of irritable bowel syndrome 

• Intestinal irritation: The bowel can be hypersensitive to normal stimuli, such as stretching or 

contractions. This can cause pain and changes in bowel movements. 

 

• Psychological stress: Stress, anxiety and other psychological factors can aggravate or trigger 

IBS. The gut and brain are connected through complex pathways, so emotions can affect the 

digestive process. 

 

• Food intolerances: Certain foods can trigger or exacerbate IBS symptoms in some people. 

 

Lifestyle and dietary recommendations 

 

• Stress management: Stress can make IBS symptoms worse. It is important to reduce stress 

and learn stress management techniques. Regular exercise, relaxation techniques like yoga 

or meditation, and getting enough sleep can help. 

 

• Balanced diet: A balanced diet with adequate fibre intake can help relieve the symptoms of 

IBS. Fibre aids digestion and regulates bowel movements. It is advisable to include fibre-rich 

foods such as whole grains, fruits, vegetables and legumes in the diet. 

 

• FODMAP diet: The FODMAP (Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides 

and Polyols) diet is a special diet that reduces certain carbohydrates and sugars. These can 

trigger symptoms in some people with IBS. FODMAPs are certain carbohydrates and sugars 

that can ferment in the gut and cause symptoms in some people. By specifically avoiding 

foods high in FODMAPs, the symptoms of IBS can be improved.  

 

It is important to note that IBS can vary from individual to individual, and what is helpful for one 

person does not necessarily apply to others. However, a holistic approach involving lifestyle changes, 

stress management and dietary changes can help to alleviate the symptoms of IBS. 


