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Gesunder
Darm.

Was in uns steckt.

ist unsere starkste Leistung.



Inhalt

04
Zentrum der Gesundheit

10
Darmflora: biologische Vielfalt

12
BloR keine Beriihrungsdngste

14
Auf leisen Sohlen - Darmbeschwerden

7

16
Wenn Darmerkrankungen das Leben bestimmen

18
Mehr Schwung fir Ihre Verdauung

19
Richtige Erndhrung ist das Aund O

22
Training fur das Immunsystem

23
Darmkrebsvorsorge kann Leben retten

Darm — (k)ein

Tabuthema.

Unsere Gesundheit hangt von verschiedenen Faktoren ab: Was und
wie viel essen wir? Wie oft bewegen wir uns? Und sind wir mit uns und
der Welt im Reinen? Das alles ist bekannt. Umso bemerkenswerter
scheint, dass fur Vitalitat und Wohlbefinden ein weiterer Aspekt
zunehmend an Bedeutung gewinnt: der menschliche Darm.

Locker und ungezwungen tber den Darm plau-
dern? Sich einfach mal dazu austauschen, wie
es unserem wichtigen Verdauungsorgan so
geht? Das ist schwer vorstellbar. Bldhungen,
Verstopfung oder Reizdarmsyndrom sind kein
guter Gesprachsstoff am Gartenzaun oder Mit-
tagstisch: zu privat, zu unappetitlich. Dabei ist
die Toilette der Ort, an den auch der Kaiser zu
FuB hinging. Umso erfreulicher, dass der Darm
neuerdings immer popularer und salonféhig
wird - samt Gerduschen und Gerlichen. Unser
Verdauungsorgan fasziniert die medizinische
Fachwelt mehr denn je - wobei seine Erfor-
schung noch ganz am Anfang steht.

Unser Darm ist fiir unsere Gesundheit auf viel-
faltige Art und Weise unglaublich wichtig. Wer
ihn gesund halt, tut sich selbst einen Gefallen.
Warum das so ist, lesen Sie in diesem Audi BKK-
Ratgeber. Wir laden Sie herzlich ein, mit uns
auf Wissensreise zu gehen - zum Zentrum
Ihrer Gesundheit. Erfahren Sie Kurioses und
Informatives Gber den Darm, denn der Alles-
kénner in uns ist namlich weit mehr als nur ein
Verdauungsorgan. Er tragt dazu bei, dass das
Immunsystem funktioniert, und beeinflusst
sogar unsere Stimmung. Lernen Sie Ihren Darm
besser kennen, verstehen Sie, wie er fiir uns
arbeitet, und nutzen Sie die Erkenntnisse fiir
Ihre Gesundheit.

Ihre Audi BKK



Zentrum der
Gesundheit.

Der Darm ist ein sensibles Organ. Wir spuiren, wenn es
ihm gutgeht und wann er leidet. Dass er in enger Bezie-

hung zu vielen Leiden steht, ahnten bereits frihere
Generationen. So haben sie bei der Behandlung ihr
Hauptaugenmerk auf die Kérpermitte gelegt.

Ist den Aussagen von Zeitzeugen und -zeugin-
nen des franzésischen Sonnenkdnigs zu glau-
ben, musste Ludwig XIV. regelmaRig abfiihren.
Dazu nahm er auf Anraten seiner Leibarzte
mehrmals taglich einen Sud aus Schlangenpul-
ver, Weihrauch und Pferdemist ein. Was damals
aus drztlicher Sicht als Mixtur bestens geeignet
schien, fiihrt heute allenfalls zu ungldaubigem
Staunen.

Tatsachlich besitzen Darmbehandlungen eine
lange Tradition. Schon in der Antike haben Arz-
te den Darm mit Einlaufen kuriert, um den Ge-
sundheitszustand ihrer Patientinnen und Pati-
enten zu verbessern. Paracelsus (vermutlich
um 1493-1541) schien liberzeugt, dass sich die
wichtigsten Dinge des Lebens zwischen Anfang
und Ende des Verdauungstraktes abspielen.
Und im 19. Jahrhundert ermahnte Pfarrer
Kneipp zu einem gesunden Lebensstil mit den
Worten: ,Der Tod steckt im Darm.“ Kehrt man
diesen Satz um, heiBt das im Klartext: Ist der
Darm gesund, freut sich der Mensch!
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Unser Darm — Welt voller Wunder

)

Magenknurren ...

... entsteht beim sogenannten wandernden mo-
torischen Komplex. Der Dinndarm nutzt die
Zeit zwischen dem Verdauen, um sich zu reini-
gen. Dazu entledigt er sich der Nahrungsreste,
die ihm der Magen lberlassen hat. Magenknur-
ren bedeutet kein Hungergefiihl, sondern sig-
nalisiert, dass der Dinndarm gerade mit ande-
ren sinnvollen Dingen beschaftigt ist.

o~
Schleimhaut ...

... schiitzt den Darm vor Graten oder Knochen-
splittern. Auch ein versehentlich verschluckter
Kaugummi kann die Darmoberfldache dank
dieses Feuchtigkeitsfilms nicht verkleben. Doch
die Darmschleimhaut schiitzt nicht nur. Sie ist
auch wichtig, um Nahrung zu verdauen und
krankheitserregende Mikroorganismen daran
zu hindern, in den Kérper einzudringen.

o
@9

Magensaure ...

... aus dem oberen Verdauungstrakt neutra-
lisiert der Dinndarm mithilfe von Bikarbonat.
Eine anspruchsvolle Aufgabe, denn immerhin
reicht die Konzentration des Salzsauregehalts
von 0,5 Prozent aus, um eine Rasierklinge auf-

zuldsen.

Ubrigens:
Stimmt die Statistik, verbringen wir drei Jahre
unseres Lebens auf der Toilette.

Archdologische Funde in Schottland belegen,
dass es bereits vor 5.000 Jahren diese stillen
Ortchen gab. Toiletten zum Sitzen, mit Wasser-
spilung und optimal an die Form des GesdRes
angepasst, hat es auBerdem in den antiken
Hochkulturen Italiens, Griechenlands, Agyptens
und Mesopotamiens gegeben.



Von Beruf Alleskénner

Aufregender Aufbau

Schon in seiner Anatomie ist der Darm bemer-
kenswert. Mehrfach gewunden und nur wenige
Zentimeter im Durchmesser, kdnnen Dinn-
darm, Dickdarm und die zahlreichen Unter-
ddrme insgesamt eine Lange von bis zu acht
Metern erreichen. Eine erstaunliche Darm-
oberflache erganzt dieses MaR in unserem
Korperinneren. Dafiir verantwortlich ist der
Dinndarm. Er besitzt Falten, Zotten und
Mikrozotten, die in Reihen Gibereinandersitzen
und ihn im Querschnitt wie samtige Wellen aus-
sehen lassen. Glattgestrichen wiirde sich der Zwerchfell
Darm Uber eine Flache von etwa 600 Quadrat-
metern erstrecken. Das ist mehr als bei einem
Tennisplatz und macht ihn - nach der Haut - zu

einem der gréten Organe des Korpers.
”eber

Verdauung, Immunsystem und das sogenannte
Bauchhirn geben sich im Darm ein Stelldichein.

Der Darm beginnt mit dem Zwélffingerdarm lebenswichtige Bestandteile aufzuspalten.
am Magenausgang und reicht bis zum Enddarm  Dazu gehoéren EiweiB, Kohlenhydrate und Fett
am After. Dazwischen sind Diinndarm und Dick-  sowie Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe
darm in verschiedene Unterdarme aufgeteilt. und Wasser.

Thre Hauptaufgabe ist es, den Nahrungsbrei in

l— Magen
speicheldrise

Hier sind 100 Billionen Darmbakterien, 200

Millionen Mikrozotten pro Quadratmillimeter

Schleimhaut, bis zu 80 Prozent der Antikdrper

produzierenden Zellen und rund 100 Millionen

Nervenzellen versammelt, die Informationen 'YE-allenblase ‘ Blindd

aus der Umwelt aufnehmen und verarbeiten. In i clrinn

Sachen ,Kérperfunktion“ ist der Darm ein wah-

rer Alleskdnner. Und nur wenn er gesund ist, ‘ }

kann er seine Kompetenz auf all diesen

Gebieten unter Beweis stellen. r

Zwolffingerdarm ——— \ .
Dickdarm
Wurmfortsatz

Afterkanal




Die Darmbarriere

Gesunde Darmbarriere

Gestorte Darmbarriere

Endotoxine

Zerfallsprodukte von Bakterien, die im Men-
schen zahlreiche physiologische Reaktionen
auslésen kénnen (z. B. Entziindungen)

Fantastische Funktionen

Vorbildliche Verdauung

Die von den Z3hnen zerkleinerten und vom
Magen aufgeschlossenen Nahrungsbestand-
teile spaltet der Diinndarm mithilfe von Ver-
dauungssaften in Aminosduren, Fette und
Zuckermolekiile. Seine Schleimhaut schiitzt ihn
vor verschluckten Graten oder Knochensplit-
tern. Rund 90 Prozent verdaulicher Bestandtei-
le gelangen Gber die Darmzotten zur Leber und
ins Blut. In den Dickdarm kommt, was davon
Gbrig bleibt. Die 100 Billionen Darmbakterien
helfen bei der Verdauung. Aus dem halbflissi-
gen Speisebrei gewinnen sie weitere fiir den
Korper lebenswichtige Stoffe wie Kalzium,
Vitamin K sowie Thiamin (Vitamin B1), Ribo-
flavin (Vitamin B2) und Vitamin B12. Zusatzlich
wird der Wasser- und Salzhaushalt ausbalan-
ciert. Und dieser Vorgang braucht Zeit. Wah-
rend im Dinndarm Nachschub angekommen
ist, kdnnen bis zum nachsten Stuhlgang durch-
schnittlich 24 Stunden vergehen.

Starkes Immunsystem

Uber die Nahrung landen Eindringlinge im
Darm. Daher sitzen hier etwa 70 Prozent aller
Abwehrzellen. Die sogenannten Peyer-Plaques
bilden eine wichtige Verteidigungslinie. Sie fan-
gen Viren, Bakterien und Pilze ab, leiten sie wei-
ter und lésen eine Immunantwort aus. Fir Im-
munzellen ist der Darm eine Art Trainingslager.
Bevor Angreifer dem Kérper schaden kénnen,
lernen sie, diese von kérpereigenem Gewebe zu
unterscheiden, harmloses Fremdmaterial wie
gespendetes Blut sowie unschddliche Bakteri-
enstamme zu erkennen und Wohltater unseres
Organismus zu verschonen. Einen weiteren
Schutz bietet die mikrobielle Barriere. Natdrlich
vorkommende, ungefdhrliche Bakterien verhin-
dern, dass sich krankmachende Keime ansie-
deln und ausbreiten. Wie gut das Immunsys-
tem funktioniert, wird also groRtenteils tGber
den Darm entschieden.

Fiihlendes Bauchhirn

Die meisten Nervenzellen auBerhalb des Kopfes
liegen in der Darmwand. Mediziner und Medizi-
nerinnen bezeichnen das enterische Nervensys-
tem (ENS) als zweites Gehirn. Uber die Darm-
Hirn-Achse ist es mit unserem Oberstiibchen
verbunden und kann durch Impulse von Boten-
stoffen und Hormonen Emotionen, Wahrneh-
mung, Appetit, Ubelkeit, Schmerz und Stress-
anfalligkeit beeinflussen.
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Wussten

| | Sie,
Wissenschaftliche

Darmflora: Grundtagen dass...
biologische

weitaus mehr Potenzial fiir unsere Gesundheit,
als bislang angenommen wurde. Die Auffas-
sung, dass der Tod im Darm steckt, ist seit Pfar-

[ ]
rer Kneipp bekannt. Anscheinend hat die Darm-
I e a flora aber auch beim Gewicht und bei unserer
[ | . ) . )
Gemitsverfassung ein Woértchen mitzureden,
wie Experimente mit Mausen zeigen. Forschun- ... Darmbakterien das Gehirn
. . . gen haben nachgewiesen, dass eine veranderte und die Psyche beeinflussen
Kaum zu glauben, aber wahr: Die Anzahl lebendiger Mikro- "
. . . - ) Darmflora den Stoffwechsel umgestalten kann. kénnen?
organismen im Verdauungstrakt ist zehnmal héher als die . « . . .
So wurden diinne Mause dick oder bewiesen in

Gesamtzahl menschlicher Kérperzellen. So viel Leben auf

engem Raum hat Folgen fiir uns und unsere Gesundheit. nachgestellten lebensbedrohlichen Situationen Jahl"e

mehr Durchhaltevermdgen und schiitteten

Weiten des Universums

Das Okosystem in unserem Darm ist noch
weitestgehend unerforscht. Die 100 Billionen
Bakterien leben vor allem im Dickdarm. Uber ihr
Wohl kénnen wir durchaus entscheiden. Umge-
kehrt werden Verdauung, Immunsystem und
sogar unsere Stimmung durch bakterielle
Botenstoffe und Hormone beeinflusst. Haben
Sie gewusst, dass die Darmflora insgesamt

bis zu zwei Kilo wiegt? Und dass in einem
Gramm Darminhalt mehr Bakterien stecken,
als sich Menschen auf der Erde befinden?

Das ist beachtlich, oder nicht? Wie diese
Mikroorganismen miteinander leben, welche
Gemeinschaften sie bilden und wie die ideale
Zusammensetzung der Darmflora aussieht,
konnte von Medizinerinnen und Medizinern bis-
lang noch nicht beantwortet werden. Dass
Darmbakterien - wie alle anderen Lebewesen -
um den zur Verfligung stehenden Lebensraum
konkurrieren, ist jedoch sicher.

weniger Stresshormone aus - alles nach zuvor
erfolgten Eingriffen, bei denen diesen Tieren
entsprechende Darmbakterien eingepflanzt
worden waren.

Darm und Antibiotika

Antibiotika wirken bei bakteriellen Erkrankun-
gen. Sie bekdmpfen unerwiinschte Erreger -
und verandern dadurch die Darmflora. Neben
dem gewiinschten Heilungseffekt werden auch
nutzbringende Bakterien abgetdtet. Indem die
Vielfalt der Darmflora zerstort wird, andern
sich ihre Fahigkeiten. Dies kann beispielsweise
Auswirkungen auf Nahrstoffverwertung und
Vitaminproduktion haben. Fir Kleinkinder und
altere Menschen ist das von Nachteil, weil ihre
Darmflora weniger stabil ist und sich nach einer
Behandlung mit Antibiotika nicht so leicht er-
holt. Fragen Sie Ihren Arzt oder Ihre Arztin, ob
der Aufbau der Darmflora mittels geeigneter
Praparate sinnvoll erscheint.

vergehen, bis die Darm-
flora eines Kleinkindes
einigermaRen stabil ist?

90,

unserer Darmbewohner

Bakterien sind? %
IN

... die Zusammensetzung der
Darmflora so einzigartig ist
wie ein Fingerabdruck?

(169

... wenigstens die Halfte
aller Darmbakterien auRer-
halb unseres Kérpers nicht
tiberlebensfahig sind?




BloR keine

Beruhrungsangste.

Sie glauben, das Thema ,Verdauung“ taugt nicht fur einen
Plausch? Schade, denn kaum ein Ablauf im menschlichen
Korper halt so viele interessante Fakten parat. Wagen

Sie einen Blick Uber den Tellerrand und sichern Sie sich

Stoff fuir das nachste Gesprach.

Subjektives
Wohlbefinden

Was oben reingeht, bahnt sich nach unten
seinen Weg. In 75 Jahren passieren rund 30
Tonnen Nahrung und 50.000 Liter Flussigkeit
unseren Verdauungstrakt. Damit bekommt je-
der von uns die Verdauungsleistung des Darms
zu spliren. Was beim Stuhlgang als ,normal“

gilt, ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich.

Einmal in drei Tagen bis dreimal an einem Tag,
lautet die Faustregel. Entscheidend ist das
subjektive Wohlbefinden. Gesund ist, was
keine Beschwerden macht.

Bristol-Stuhlformen-
Skala

Wie gut die Verdauung funktioniert, lasst sich
anhand der Konsistenz unseres Stuhls nach-
weisen. Die Bristol-Stuhlformen-Skala nach
Dr. Kenneth Heaton klassifiziert sieben Typen.
Zu den bekannten Extremen gehdrt Stuhl,
der nur schwer auszuscheiden, und der, der
flissig ist. Wurstartig und mit rissiger bzw.
glatter Oberflache ist die Beschaffenheit von
Kot ideal, weil er dann etwa zu drei Vierteln
aus Wasser besteht.

Blahungen

Es ist ganz normal, dass Luft Giber den Darm
abgegeben wird. Jeder Mensch hat ab und zu
Blahungen. Bis zu 20-mal am Tag kénnen diese
Winde entweichen. Blahungen entstehen, wenn
wir zum Beispiel Gberdurchschnittlich viel Luft
beim Essen schlucken oder aber Nahrungsmit-
tel zu uns nehmen, die schwer verdaulich sind.
Wenn unsere Darmbakterien die Nahrung zer-
setzen, entstehen dabei Gase.

Stuhldrang nicht
unterdricken

Der Kérper will sich von Ballast befreien. Wer
diesem Signal zu wenig Beachtung schenkt, ris-
kiert langfristig Stérungen. In der Hektik des
Alltags, zwischen Terminen und in fremder Um-
gebung, ist man versucht, den Toilettengang
auf einen spateren Zeitpunkt zu verschieben.
Dauerhaft ist das aber keine Losung. Der Darm
kann dadurch aus seinem natirlichen Rhythmus
geraten. Und Verstopfungen sind die Folge.
Vertrauen Sie auf den sinnvollen Mechanismus
in Ihrem Korper und unterstiitzen Sie ihn tat-
kraftig, wo und wann immer Sie kénnen.

Richtige Sitzhaltung
auf der Toilette

Manche Dinge scheinen derart selbstverstand-
lich, dass sie ungefragt ibernommen werden.
Schon beim Toilettengang lohnt es sich aller-
dings, Gegebenes zu Giberdenken.

Zu den Entwicklungsschritten von Kleinkindern
gehort der selbststandige Toilettengang - mit
dem Erlernen der aufrechten Sitzhaltung auf
der Toilette. Die meisten von uns ,thronen“ wie
einst der europdische Adel. Dieser soll die Hock-
stellung als wenig kéniglich empfunden haben.
Die L&sung: die Sitztoilette, eine Art Thron mit
Loch in der Mitte, der es mdglich machte, sich
vom Volk zu unterscheiden. Dass der Darm im
Sitzen jedoch langst nicht so nachhaltig geleert
wird, ist Fakt. Die Hocke ist tatsachlich die bes-
sere Haltung fiir den Stuhlgang. Abhilfe schafft
ein Hocker fir die FiiRe, um den Knickverschluss
des Enddarms zu Giberwinden.



AuT leisen Sohlen —
Darmbeschwerden.

Wir sprechen kaum uUber unsere Verdauung. Vor allem dann
nicht, wenn uns der Darm Beschwerden bereitet. Viel Stress
oder hastiges Essen zum Beispiel tragen dazu bei, dass es
zwickt, drickt und rumort. Mitunter passiert aber auch ge-
nau das Gegenteil, unser Darm wird trage — und das manch-

mal fur Jahre.

Reizdarmsyndrom

Stressige Zeiten

Gerat unser Kérper unter Stress, mobilisiert er
seine Energiereserven, um der Situation Herr
zu werden. Dies kann dazu fiihren, dass auch
dem Darm Energie entzogen wird und er seine
Leistung herunterfahrt - mit Konsequenzen
fur die Verdauung, Schleimstoffproduktion
und Durchblutung. Schwerwiegende Probleme
drohen, wenn sich daraus ein Dauerzustand
entwickelt. Der Mensch kann sich matt fiihlen,
hat Bauchschmerzen, Bldhungen, Durchfall

oder leidet unter Véllegefiihl und Verstopfung.

Zwei Seiten einer Medaille

Dass der Kénigsweg oft in der Mitte liegt,
beweist auch die Verdauung. Weder ein allzu
aktiver noch ein trager Darm bedeuten fir den
Betroffenen auf Dauer etwas Gutes. Beschwer-
den missen nicht permanenter Natur sein, son-
dern kénnen in Abstdnden auftreten. Sind sie
innerhalb eines Jahres insgesamt aber mindes-
tens drei Monate feststellbar, ist vom Reiz-
darmsyndrom (RDS) die Rede. Liegt keine
schwerwiegende Erkrankung als Ursache vor,
ist ein gereizter Darm ungefahrlich. Dennoch
wird er zu Recht als Lebensqualitdt einschran-
kende Belastung empfunden.

Ein Reizdarm kann viele Griinde haben
Einseitige und fettreiche Erndhrung, psychische
Faktoren, Infektionen, Antibiotika, eine gestor-
te Darmbeweglichkeit oder ein tiberempfindli-
ches enterisches Nervensystem kommen dafiir
in Frage.

Klarheit verspricht ein Arztbesuch
Heilungserfolge kénnen sich einstellen, wenn
konventionelle und alternative Methoden kom-
biniert werden, um den Reizdarm zu behandeln.
Manchmal hilft auch schon eine Nahrungs-
umstellung. Neben Medikamenten aus der Apo-
theke haben sich in der Praxis auch Flohsamen-
schalen bewahrt, um den Darm zu regulieren.
Fachleute vermuten einen Zusammenhang mit
der mangelnden Besiedlung des Darms durch
bestimmte Bifidobakterien. Und auch Entspan-
nungstechniken wie beispielsweise Autogenes
Training, Yoga oder Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson kénnen lberstrapazierte
Nerven beruhigen und fiir mentalen und kor-
perlichen Ausgleich sorgen.

Unvertraglichkeiten

Unvertraglichkeiten bei bestimmten Lebens-
mitteln beeinflussen die Lebensqualitat.
Wie sie entstehen, kann unterschiedliche
Ursachen haben. Genaue Beobachtung und
eine Erndhrungsumstellung wirken manchmal
schon Wunder.

Problematischer Weizen

Einige Menschen vertragen das Klebereiwei
Gluten nicht, das in vielen Getreidesorten
steckt. Glutenhaltige Lebensmittel l6sen bei
Betroffenen eine chronische Darmentziindung
aus. Der Grund: Darmzotten, verantwortlich fir
die Nahrstoffaufnahme, bilden sich zuriick. Die
Oberflache des Diinndarms wird kleiner und der
Kérper nimmt nur noch wenige Nahrstoffe auf.
Es kommt unter anderem zu Durchfall, Ge-
wichtsverlust und Magenkrampfen.

Worunter leiden Betroffene?

> Weizenallergie: Der Korper reagiert iberemp-
findlich auf das Gluten und bildet Abwehr-
stoffe. Dies l6st schmerzhafte Symptome aus.
Betroffene sollten sich glutenfrei erndhren.

> Zéliakie: Die Glutenunvertrdglichkeit ist eine
Autoimmunerkrankung. Das Immunsystem
reagiert stark auf das Gluten und die Darm-
schleimhaut entziindet sich. Zéliakie lasst sich
nur behandeln, nicht heilen. Wer an Zéliakie lei-
det, muss sein Leben lang eine Diat einhalten.

> Weizensensitivitat: Die Forschung geht da-
von aus, dass bestimmte Abwehrstoffe der
Pflanze die Beschwerden auslésen. Betroffe-
ne erndhren sich am besten glutenarm. Die
gute Nachricht: Die Schleimhaut in ihrem
Darm ldsst sich wiederaufbauen.

Ob man an einer Zéliakie oder Sensitivitat
leidet, kann ein Bluttest oder eine Gewebe-
probe zeigen.

Milch als Ausldser

Bei der Laktoseintoleranz fehlt dem Kérper das
Enzym Laktase. Der Milchzucker (Laktose) wird
aus dem Dinndarm unverdaut in den Dickdarm
geleitet und von Gas produzierenden Bakterien
vergoren. Blahungen, Bauchschmerzen oder
Durchfall sind oft die Folgen, nachdem milch-
haltige Lebensmittel verzehrt wurden. Ob Sie
laktoseintolerant sind, zeigt ein Atemtest.

Die Dosierung macht’s

Bei Zéliakie, Glutenunvertraglichkeit und Lakto-
seintoleranz hilft es, die Erndhrung eine gewis-
se Zeit lang umzustellen. Wer empfindlich ist,
kann ausprobieren, wie hoch die fiir ihn vertrag-
liche Dosis ist. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt
oder Ihrer Arztin eine alternative Erndhrung.




Wenn Darmerkrankungen
das Leben bestimmen.

Gegen Ubelkeit, Bauchschmerzen und Durchfall ist kaum
ein Mensch gefeit. In vielen Fallen lassen die Beschwerden
nach einiger Zeit nach. Treten Krankheitsschiibe wieder-
holt ohne erkennbaren Grund auf und halten sie langer an,
konnen chronisch-entzindliche Darmerkrankungen (CED)

der Grund sein.

Betroffene mit Fieber, Gewichtsverlust und
Erbrechen sollten arztliche Hilfe aufsuchen.
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa werden seit
Beginn des 20. Jahrhunderts vermehrt beob-
achtet. Und ohne dass die Ursachen bekannt
sind, nehmen Krankheitsfalle schon bei Kindern
und Jugendlichen kontinuierlich zu und kénnen
sogar ihr Wachstum stoéren.

Fir die medizinische Behandlung chronisch-ent-
ziindlicher Darmerkrankungen ist es wichtig,
entsprechende Entziindungen im Magen-Darm-
Trakt zu lokalisieren und ihre Intensitat zu be-
stimmen. Die Schwere der Krankheit hdngt
auch davon ab, wie haufig die Schiibe auftreten
und welche Komplikationen fiir den Patienten
oder die Patientin dadurch zu erwarten sind.

Morbus Crohn

Die Anzahl der Erkrankten in Deutschland wird
inzwischen auf mehr als 400.000 geschatzt.
Entziindungen des Magen-Darm-Traktes kdn-
nen vom Mund bis zum After auftreten. In

den meisten Fallen sind der untere Dinndarm
sowie der Ubergang zum Dickdarm betroffen.
Entziindungen treten segmental auf, das heiBt,
gesunde und erkrankte Schichten liegen in der
Darmwand dicht nebeneinander. Im fortge-
schrittenen Stadium kénnen sich entziindete
Stellen verdicken und zu Einengungen des Darms
(Stenosen) bzw. Fisteln fiihren, die vermehrt im
Bereich des Afters zu finden sind. Besteht die
Gefahr, dass dadurch einzelne Darmabschnitte,
Darm und Haut oder Darm und innere Organe
miteinander verwachsen, verhindert eine Opera-
tion den Darmverschluss und beseitigt Fisteln,
Abszesse und starke Blutungen.

Morbus Crohn

Darmkrebsvorsorge

Colitis ulcerosa

Nicht weniger problematisch ist die Colitis
ulcerosa, die jedoch ausschlieBlich die Schleim-
haut des Dickdarms betrifft. Ausgehend vom
Enddarm breitet sich die Entziindung nach oben
durch den Darmtrakt aus. Durchfalle

mit Schleim- und Blutmengen werden von
krampfartigen Bauchschmerzen begleitet.
Wie bei Morbus Crohn kann es auBBerhalb des
Darms zu schmerzenden und entziindeten
Gelenken, entziindeten Hautstellen und Augen
sowie zu vernarbenden Entziindungen an den
Gallenwegen kommen. Mithilfe von Blutunter-
suchungen, Ultraschall und Darmspiegelung
stellt der Arzt oder die Arztin die Erkrankung
fest. Ist der Befund positiv, miissen diese Un-
tersuchungen regelmaRig wiederholt werden,
damit Ausdehnung sowie Aktivitat iberwacht
und schwerwiegende Komplikationen wie Blu-
tungen und Darmdurchbruch vermieden wer-
den kénnen.

Colitis ulcerosa

Abhangig von AusmaR und Krankheitsdauer erhéhen chronisch-entziindliche Darmerkrankungen
(CED) wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa das Darmkrebsrisiko. Betroffenen wird die Vorsorge
empfohlen, damit bei einer Darmspiegelung entnommene auffallige Gewebeproben mikroskopisch
untersucht werden kdnnen. Dank fortgeschrittener Medizintechnik sind schon kleine Krebsvorstufen

rechtzeitig zu erkennen.



Mehr Schwung fur
Ihre Verdauung.

Es gibt viele Wege, den Darm auf Trab zu bringen. Bewahrt
haben sich Ausdauersportarten wie Walken, Joggen oder
Radfahren. Wirkungsvoll sind auch regelmaRige
Spaziergange oder die Gesundheitskurse der Audi BKK.

Unser Darm liebt Bewegung. Sie férdert die
Verdauung und Stuhl kann leichter ausge-
schieden werden. Beginnen Sie den Tag doch
mal mit einer anregenden Morgengymnastik.
Eine einfache Ubung, die die Darmmuskulatur
trainiert, ist der Storchenstand. Dazu treten
Sie auf der Stelle und ziehen die Oberschenkel
mit den Handen abwechselnd an den Bauch.
Halten Sie diese Position fiir einige Sekunden
und atmen Sie tief ein und aus. Ihr Darm dankt
es IThnen mit einer guten Verdauung. Ein gesun-
der Darm, ein glicklicher Mensch, ein zufriede-

nes Leben - die Audi BKK unterstiitzt Sie mit
abwechslungsreichen Programmen, um das
Wunderwerk in Ihrer Kdrpermitte in Schwung
zu halten.

Sanftes Ausdauertraining mag unsere Darm-
muskulatur. Daher eignen sich fiir die Darmge-
sundheit Sportarten wie Radfahren, Schwim-
men, Laufen oder Walken. In unserer Kursda-
tenbank finden Sie zahlreiche Angebote, die
Thre Verdauung in Bewegung bringen:
audibkk.de/kurse

Richtige Ernahrung
ist das A und O.

Sie haben es in der Hand, Ihrem Mikrobiom im Darm auf
die Springe zu helfen. Diese Tipps und Lebensmittel un-
terstltzen Ihre Darmflora und Ihre Gesundheit.

> Essen Sie regelmaBig ausgewogene Mahlzei-
ten mit zweimal taglich Gemise als Hauptbe-
standteil, jeweils zusammen mit fett- und ei-
weilhaltigen Lebensmitteln, sowie taglich ein
Sauermilchprodukt, méglichst Joghurt.

> Hilfreich sind qualitativ hochwertige Voll-
kornprodukte wie (echtes) Vollkornbrot, das
mit einem traditionellen Sauerteigverfahren
hergestellt wurde.

> Essen Sie ballaststoffreich mit Lein- und
Flohsamen, Hilsenfriichten und Vollkornpro-
dukten sowie Sauerkraut.

> Bauen Sie Inulin in den Essalltag ein, das vor
allem in Artischocken, Topinambur oder Chi-
corée enthalten ist.

> Verzichten Sie so gut wie méglich auf verar-
beitete Lebensmittel mit Zusatz- und Aroma-
stoffen.

Unsere Angebote zum Thema

,Gesunde Ernahrung“:

> Die Darm-Challenge mit Rezepten, Erndhrungstipps und mehr:

magazin.audibkk.de/darmgesundheit

> Informationen zu Erndhrungsberatung bzw. -kursen sind in

Ihrem Service-Center erhaltlich (mehr dazu:
audibkk.de/ernaehrungsberatung)

> Die Erndhrungsbroschiire und das Erndhrungstagebuch

erhalten Sie im Service-Center oder unter
audibkk.de/mediencenter

> Verzehren Sie nur in MaRen rotes Fleisch,
Gerduchertes und Gepdkeltes, aber auch
fette Kdsesorten, Butter oder Schmalz.

Was die Darmgesundheit stort:

> viel Fett und gesattigte Fettsduren

> viel Zucker und Fruktose (Fruchtzucker)

> Fast Food und Fertigprodukte etc.

> fette und eiweiBreiche Erndhrung mit
Fleisch als Quelle

> StiBungsmittel wie Saccharin, Sucralose
und Stevia

> Medikamente wie Antibiotika, Abfiihr-
oder Schmerzmittel

> Tabak, Alkohol

> Angste, Stress und Bewegungsmangel



http://magazin.audibkk.de/darmgesundheit
http://audibkk.de/ernaehrungsberatung
http://audibkk.de/mediencenter
http://audibkk.de/kurse

Gesund essen,
Krankheiten lindern

Ausgewogene Erndhrung bewirkt viel. Sie macht
nicht nur unseren Darm glicklich, der ganze Kér-
per profitiert und wird stark gemacht. Bestimm-
te Krankheiten entstehen erst gar nicht, andere
lassen sich mit gesunder Kost lindern.

Wie groB der Einfluss unserer Erndhrung auf
Gesundheit und Wohlbefinden ist, spliren wir
schon an kleinen Dingen. Wir essen zu viel Zu-
cker und der Magen streikt. Eine (ppige Mahlzeit
mit fettigen Speisen L8st Ubelkeit und Durchfall
aus. Das ist alles kein Beinbruch, passiert es sel-
ten. Wer jedoch lber lange Zeit seine Erndhrung
kaum beachtet, kann krank werden oder vorhan-
dene Krankheiten verschlimmern. Die gute
Nachricht: Wir kdnnen mit gesunder Erndhrung
gegensteuern.

Beispiele dafiir, was Erndhrung bewirkt bei ...

... Hautkrankheiten:

Sie leiden an entziindlichen Krankheiten wie
Schuppenflechte (Psoriasis) oder Neurodermi-
tis? Dann helfen Ihnen bestimmte Lebensmittel
dabei, Ihren Korper zu stdrken. Hilfreich sind Ge-
miise, frische Krauter, Vollkorngetreide, eiweiR3-
reiche Lebensmittel aus pflanzlichen Quellen,
hochwertige pflanzliche Ole und zuckerarmes
Obst. All das sorgt fiir eine gesunde Darmflora,
die wichtig ist im Kampf gegen Entziindungen
im Koérper.

... Krankheiten der Gelenke:

Bei Gicht - einer Stérung des Harnsdurestoff-
wechsels - spielt der Lebensstil fir den Aus-
bruch eine wichtige Rolle. Ubergewicht, wenig
Bewegung und hoher Fleischkonsum férdern die
Krankheit. Der Harnsdurespiegel im Blut steigt,
Harnsaure lagert sich als Kristalle in Gelenken

oder Geweben ab und die Gelenke entziinden
sich schmerzhaft. Auf Ihrem Speiseplan sollte
viel Gemise stehen. Essen Sie nur selten Fleisch,
Innereien, Fisch, Hefeextrakte und Hilsenfrich-
te, denn sie enthalten viel Purin, einen Stoff, der
Gicht fordert. Alkohol und Fruchtzucker (Frukto-
se) schaden Ihnen ebenso. Fruktose steckt in
Obst, Softdrinks und Fertigprodukten. Eine an-
dere schmerzhafte, entziindliche Gelenkerkran-
kung ist Arthrose, der VerschleiR des Gelenk-
knorpels. Ihr Erfolgsrezept: eine pflanzenbeton-
te, fleischarme Kost mit Omega-3-Fettsduren aus
Pflanzendlen sowie Obst, Gemiise und Krauter.

... Diabetes (Typ 2):

Ein gesunder Lebensstil kann die Insulinresis-
tenz und den Diabetes riickgdngig machen. Mit
der richtigen Erndhrung senken Sie Ihren Blutzu-
cker. Dazu meiden Sie am besten Lebensmittel,
die den Blutzuckerspiegel stark beeinflussen,
beispielsweise Produkte mit vielen Kohlenhydra-
ten, insbesondere WeiBmehlprodukte und
Zucker. Hilfreich sind dagegen Lebensmittel mit
gefaBschiitzender Wirkung, diese enthalten zum
Beispiel Omega-3-Fettsduren. Mit viel Gemiise
und Vollkornprodukten erhéhen Sie zudem den
Ballaststoffanteil: gut fiir Ihren Darm.

... Osteoporose:

Sie bauen mit einer guten Osteoporose-Erndh-
rung bis ins hohe Alter Knochenmasse wieder
auf. Dafiir ist eine ausgewogene Kost mit Gemii-
se und Obst wichtig. Kalzium stellt einen Grund-
baustein des Knochens dar, daher sollten Sie
tdglich 1.000 Milligramm aufnehmen. Topquel-
len sind: Milchprodukte, vor allem Kase, Gemii-
se- und Obstsorten, wie Brokkoli und Brombee-
ren, Sojaprodukte und kalziumreiches Mineral-
wasser.

Gesund leben
verhindert Krankheiten

Einige Erkrankungen entstehen erst durch eine
wenig ausgewogene, fettreiche und nahrstoff-
arme Erndhrung.

Die bekanntesten sind:

> Ubergewicht/Adipositas

> erhdhte Blutfettwerte

> diverse Herz- und GefaRkrankheiten
inklusive Bluthochdruck

> Typ-2-Diabetes

> Osteoporose

Fiir einen gesunden Lebensstil missen Sie keine
ausgefeilten Didten befolgen. Es reicht, wenn
Sie abwechslungsreich essen, viel Gemiise sowie
Vollkornprodukte und in MaRen Fleisch verzeh-
ren. Frische Kost und wenige Fertiggerichte sor-

gen fir die schlanke Linie genauso wie geringer
Verzehr von Alkohol und SiiBigkeiten. Lassen Sie
es sich schmecken und genieBen Sie in Ruhe Ihr
Essen. Wenn Sie dann noch Bewegung und Ent-
spannung in Ihren Alltag bringen, haben Sie viel
erreicht, damit Sie gesund bleiben. Nicht nur Ihr
Darm wird es Ihnen danken.

Audi BKK Leistung

In unserem Online-Magazin finden Sie
zudem leckere Rezepte fiir Ihre Darm-
gesundheit: magazin.audibkk.de/
rezepte-darmgesundheit


http://magazin.audibkk.de/

Fruh ubt sich:
Training far das
Immunsystem.

Von Anfang an eine gesunde Darmflora und ein starkes
Immunsystem. Was Sie als Eltern tun kdnnen, um schon
Ihren Kleinsten eine wertvolle Vorbereitung auf das

Leben mitzugeben.

> Schon das Stillen fordert die Darmflora der
Kleinen, starkt sie gegen Krankheitserreger
und hilft dem Immungleichgewicht. Aber auch
Flaschchennahrung sorgt fiir eine Besiedelung
mit wichtigen Darmbakterien.

> ,,Dreck reinigt den Magen.“ In dieser Redewen-
dung steckt ein Kérnchen Wahrheit. Eine keim-
freie Umgebung schadet dem Baby eher. Ein
gesundes MittelmaR an Hygiene dagegen sorgt
dafir, dass sich ein gesundes Darmbiom auf-
bauen kann. Die Wohnung muss zum Beispiel
nicht staubfrei sein. Wichtig ist es, regelmaRig
Bad und Kiiche zu reinigen.

> Standiges Handewaschen ist nicht nétig, sinn-
voll aber nach dem Toilettengang und nach
Bus- und Bahnfahrten.

> Moglichstviel in der Natur sein, das stdrkt die
Abwehrkrafte. Eltern, die ihrem Kleinkind etwas
Gutes tun wollen, lassen es in den ersten Le-
bensjahren so oft wie mdglich im Wald, auf der
Wiese und mit Tieren spielen. Dabei schluckt es
Erde oder lutscht an einem Ast? Kein Problem -
das frihkindliche Immunsystem wird trainiert,
indem es in Kontakt mit unterschiedlichen
Mikroorganismen kommt.

Darmkrebsvorsorge
kann Leben retten.

Die Diagnose Darmkrebs ist eine ernste. Dennoch ist er heut-
zutage behandelbar und in Uber 90 Prozent der Falle sogar
heilbar. Dabei spielt die Friherkennung eine wichtige Rolle.

Ab dem 50. Lebensjahr steigt das Darmkrebsrisi-
ko. Verstecktes (okkultes) Blut im Stuhl kann ein
erstes Anzeichen sein. Darmkrebs ist vermeidbar,
sofern die zumeist harmlosen Vorstufen, Polypen
oder Adenome, rechtzeitig erkannt und entfernt
werden. Austastung des Mastdarms, Stuhltest
und Darmspiegelung sind wichtige Vorsorgeun-
tersuchungen, die Audi BKK Versicherte ab 50
daher regelmaBig wahrnehmen sollten. Beden-
ken Sie: Sdmtliche VorsorgemaBnahmen sind
schmerzfrei und tiberaus risikoarm. Wir unter-
stlitzen Sie dabei, Ihre Gesundheit zu erhalten.
Ab dem 50. Lebensjahr laden wir Sie alle finf
Jahre zum Darmkrebs-Screening ein und infor-
mieren Sie dariber.

Extraleistung: Darmkrebsvorsorge ab 35 Jahren
mit Care Diagnostica

Mit der richtigen Vorsorge sind Darmkrebser-
krankungen vermeidbar bzw. gut behandelbar,
Todesfalle kénnen vermieden werden. Deshalb
bieten wir Ihnen bereits fiinfzehn Jahre vor dem
gesetzlichen Anspruch an, sich bei der zusatzli-
chen* Darmkrebsvorsorge einzuschreiben. Den
Test auf okkultes Blut im Stuhl (IFOB-Test) fiihren
Sie einfach zu Hause durch und schicken ihn an
Care Diagnostica zuriick. Sobald der Test ausge-
wertet wurde, erhalten Sie das Ergebnis schrift-
lich - inklusive der weiteren Empfehlung. Fordern
Sie jetzt Ihr personliches Testset an unter
audibkk.de/darmkrebstest

Darmkrebs ist vermeidbar! Die Audi BKK tGibernimmt die Kosten fiir die folgenden

Vorsorgeuntersuchungen:

Untersuchung Alter Geschlecht Haufigkeit Anmerkungen
Darmkrebsvorsorge ab 50 Frauen und zwei Darmspiegelungen > gezielte Beratung
Jahren Manner im Abstand von zehn > zwei Koloskopien im

Jahren oder alternativ Zehnjahresabstand oder
alle zwei Jahre einen alle zwei Jahre Stuhltest*
Stuhltest

Darmkrebsvorsorge ab 35 Frauen und jahrlich > iFOB-Test fiir zu Hause

mit ,Care Jahre Méanner > Care Diagnostica wertet

Diagnostica“

Proben aus, sendet das
Ergebnis zu

*Hinweis: Nehmen Frauen und Mdnner das Angebot zur Darmspiegelung erst ab einem Alter von 65 Jahren wahr, besteht Anspruch
auf eine Friherkennungs-Darmspiegelung. Wer sich zehn Jahre nach der ersten Darmspiegelung gegen eine zweite entscheidet,
kann stattdessen einen Stuhltest durchfiihren. Bei auffalligen Stuhltests besteht auBerdem immer ein Anspruch auf eine

Darmspiegelung zur weiteren Abklarung.


http://audibkk.de/darmkrebstest

Sie haben noch
weitere Fragen?

Sehr gern. Denn Zuhéren ist unsere starkste
Leistung. Rufen Sie uns einfach an unter
0841 887-887 (Ortstarif). Oder schauen Sie
direkt im Service-Center in Ihrer Ndhe vorbei.
www.audibkk.de/kontakt

Kennen Sie schon
unsere Service-App?

Antrage und Dokumente entspannt einreichen,
personliche Daten flexibel verwalten, Post-
fach oder Bonusprogramm digital nutzen -
mit unserer Service-App kénnen Sie alles
Wichtige rund um die Uhr mit wenigen Klicks
erledigen. Weitere Infos unter:
www.audibkk.de/serviceapp

Einfach QR-Code
scannen und anmelden!
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