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Funktionelle Darmbeschwerden – Ernährung bei Obstipation, Flatulenz, 
Diarrhöe und Meteorismus 

 
Wichtig: Funktionelle Darmbeschwerden können sich sehr 
unterschiedlich äußern. Häufig wechseln Verstopfung (Obstipation), 
Durchfall (Diarrhö), Blähungen (Flatulenz), Blähbauch (Meteorismus), 
Bauchschmerzen oder ein Völlegefühl.  
Die Ernährung kann Beschwerden beeinflussen, sollte aber möglichst 
individuell und nicht unnötig stark einschränkend angepasst werden. Bei 
anhaltenden oder neuen Beschwerden sollte eine ärztliche Abklärung 
erfolgen. 
 
1. Grundregeln für einen möglichst gut funktionierenden Darm 

 
➢ Regelmäßig essen: möglichst 3 Hauptmahlzeiten, bei Bedarf 

kleine Zwischenmahlzeiten. 
➢ Langsam essen und gut kauen. 
➢ Auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr achten. Bei gesunden 

Erwachsenen sind häufig etwa 1,5–2 Liter/Tag sinnvoll; der 
individuelle Bedarf kann abweichen.  

➢ Lebensmittel und Beschwerden über einige Wochen 
beobachten. Ein einfaches Ernährungs- und Symptomtagebuch 
kann helfen, persönliche Auslöser zu erkennen. 

➢ Nicht vorsorglich zahlreiche Lebensmittel streichen. Eine 
möglichst abwechslungsreiche Ernährung bleibt das Ziel. 

➢ Nahrungsergänzungsmittel sind nicht grundsätzlich notwendig. 
Für viele Präparate besteht bei Reizdarmsyndrom keine 
ausreichende Evidenz für eine Empfehlung.  

 
2. Bei Obstipation – Verstopfung 
 
Ziel: 
Der Stuhl soll weicher werden und die Darmentleerung erleichtert 
werden. 
Das können Sie versuchen, indem sie Ballaststoffe langsam steigern 
Als Orientierung werden etwa 30 g Ballaststoffe pro Tag empfohlen. Eine 
zu schnelle Steigerung kann allerdings Blähungen und 
Bauchbeschwerden verstärken.  
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Geeignete Lebensmittel sind beispielsweise: 
 
➢ Vollkornprodukte; aus Reis, Getreide etc. 
➢ Samen; Flohsamen, Leinsamen Kürbiskerne etc. 
➢ Gemüse 
➢ Obst; Beerenfrüchte, Trockenobst 
➢ Hülsenfrüchte – sofern verträglich 
➢ Nüsse und Samen 
➢ Kartoffeln 

 
Bei empfindlichem Darm sollte die Menge schrittweise erhöht werden. 
Besonders wichtig bei Reizdarm mit Verstopfung 
Wasserlösliche Ballaststoffe können günstiger verträglich sein als eine 
große Menge grober, unlöslicher Ballaststoffe. Die DGVS empfiehlt bei 
Reizdarmsyndrom mit vorherrschender Obstipation entsprechend einer 
Supplementierung wasserlöslicher Ballaststoffe, z.B Flohsamen, aber 
auch Hafer- und Gerstenkleie 
 
Praktischer Tipp: 
Bei zunehmenden Blähungen nicht einfach immer mehr Ballaststoffe 
essen. Die Menge zunächst wieder reduzieren und langsam steigern.  
 
Zusätzlich hilfreich: 
 
➢ ausreichend trinken 
➢ regelmäßige Bewegung 
➢ regelmäßige Toilettenzeiten 
➢ Stuhldrang möglichst nicht dauerhaft unterdrücken 

 
Eine ballaststoffreiche Ernährung, ausreichende Flüssigkeitszufuhr und 
Bewegung ist Bestandteile der Basistherapie.  
 
3. Bei Blähungen und Meteorismus 
 
Meteorismus bedeutet eine vermehrte Gasansammlung bzw. ein 
Blähgefühl im Bauch. Häufig entsteht dies durch die bakterielle 
Fermentation bestimmter Kohlenhydrate im Dickdarm. 
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Achten Sie darauf, ob Beschwerden insbesondere nachfolgenden 
Lebensmitteln auftreten: 
 
➢ große Mengen Hülsenfrüchte 
➢ bestimmte Kohlarten 
➢ Zwiebeln und Knoblauch 
➢ größere Mengen bestimmter Obstsorten 
➢ zuckerfreie Produkte mit Zuckeralkoholen, z. B. Sorbit 
➢ sehr fettreiche Mahlzeiten 

 
Aber: Diese Lebensmittel müssen nicht grundsätzlich gemieden werden. 
Entscheidend ist die individuelle Verträglichkeit. 
 
Multi-Enzym-Mischungen  
Enzyme helfen dem Körper, schwer verdauliche Mehrfachzucker 
(Kohlenhydrate) aus pflanzlichen Lebensmitteln aufzuspalten. Sie 
beugen evtl. Bauchschmerzen, Blähungen und einem Völlegefühl vor, 
sodass diese gesunden Nahrungsmittel verträglicher werden und damit 
die Ernährung ausgewogener gestaltet werden kann. Im Angebot z.B. 
als Oligase 600 oder als sanotact VerdauungsHilfe, Swansen Anti- Gas- 
Enzymkapseln, Lefax- Enzym. 
 
Wofür ist es da? 

➢ Hilft bei der Verdauung von Hülsenfrüchten (Bohnen, Linsen), 
Kohl, Getreide und manchen Gemüsesorten. 

➢ Verhindert, dass unverdaute Zucker in den Dickdarm gelangen und 
dort Gase bilden.  
 

Wie wirken diese? 
➢ Spaltet Mehrfachzucker z.B. enthalten in Bohnen und Kohl. 
➢ Zersetzen pflanzliche Fasern.  

 
Anwendung 

➢ Kapseln direkt zum Essen einnehmen. 
➢ Nicht in sehr heiße Getränke (über 50 °C) geben, da die Enzyme 

sonst zerstört werden. 
 

 

https://www.google.com/url?sa=i&source=web&rct=j&url=https://www.pro-natura-gmbh.de/oligase/&ved=2ahUKEwjVpdLiza6WAxX1SKQEHUJvFG4Qy_kOegoIAggACAAICxAB&opi=89978449&cd&psig=AOvVaw0j2SPfC8cVoV5VyRSdjIi_&ust=1787294707872000
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4. Bei Durchfall 
 
Das kann helfen: 
 
➢ ausreichend trinken 
➢ bei stärkerem Flüssigkeitsverlust zusätzlich auf Elektrolyte achten 
➢ eher kleinere Mahlzeiten 
➢ sehr fettreiche Mahlzeiten zunächst reduzieren 
➢ individuelle Auslöser beobachten 

 
Bei wiederkehrendem Durchfall– insbesondere bei gleichzeitigem 
Blähgefühl weitere Diagnostik veranlassen z.B. Diagnostik zu Laktose-, 
Fruktose-, Sorbitintoleranzen und/ oder eine Magen- Darmspiegelung.  
 
Nichts automatisch auf Dauer meiden 
Milchprodukte, Obst, Gemüse oder Vollkorn müssen bei funktionellen 
Darmbeschwerden nicht grundsätzlich weggelassen werden. Eine 
Einschränkung sollte möglichst nur erfolgen, wenn ein Zusammenhang 
mit den Beschwerden nachvollziehbar ist. 
 
5. Wichtig: Nicht jede Darmbeschwerde ist eine funktionelle 
Darmstörung 
 
Eine Ernährungstherapie ersetzt keine medizinische Diagnostik. 
Ärztlich abgeklärt werden sollten insbesondere neu auftretende, 
anhaltende oder zunehmende Beschwerden, Blut im Stuhl, 
unbeabsichtigter Gewichtsverlust, Fieber, nächtliche Beschwerden, 
ausgeprägte Schmerzen oder andere Warnzeichen. 
 
Merksatz für den Alltag: 
 
Nicht möglichst viel verbieten – sondern möglichst viel vertragen. 
Das Ziel der Ernährungstherapie ist eine ausgewogene, alltagstaugliche 
Ernährung mit möglichst wenigen Beschwerden, nicht eine dauerhaft 
möglichst restriktive Ernährung. 
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Quellenverzeichnis: 
 – ernährungsmedizinisch/fachgesellschaftlich 
Deutsche Gesellschaft für Gastroenterologie, Verdauungs- und 
Stoffwechselkrankheiten (DGVS). 
- S3-Leitlinie: Definition, Pathophysiologie, Diagnostik und Therapie des 
Reizdarmsyndroms. AWMF-Registernummer 021-016AWMF 
- Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE). Essen und Trinken bei 
chronischer Verstopfung. 10. Auflage, 2025. Empfehlungen zu 
ballaststoffreicher Ernährung, Flüssigkeit und Lebensstil.  
 
 


