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So sprich lieber Gast: ,, Warum riilpset und furzet ihr nicht, hat es euch nicht geschmeckt?*, so ein Spruch aus dem Mittelalter. Frilher war es Ublich, sich nach dem Essen zu entlUften,
aber heuteist es ein Tabu geworden, seine Verdauungsl fte bei Tisch loszuwerden. Dabei ist es fur die Gesundheit wichtig, die entstandenen V erdauungsgase schnell ableiten zu lassen -
sonst entstehen gréflRere Mengen an Bauchgase, die Schmerzen verursachen.

Ist der Bauch haufiger Uberblaht und kommen noch krampfartige Bauchschmerzen, wahrend oder vor der Darmentleerung hinzu, spricht man von einem Reizdarm.

Wie entsteht und woher kommt die Luft im Bauch? Viele Lebensmittel enthalten bldhende Substanzen, die den Bauch mit Luft fillen. Auch wer sein Essen hastig verschlingt, verschluckt
viel Luft. Der Darm hat den groften Anteil an der Bildung von Darmgasen - er bildet sie Giberwiegend selbst. Bei der V erdauung von Kohlenhydraten, Fetten und Proteine entsteht das Gas
Kohlendioxid (CO2). Dieses Gas schwebt auch als Treibhausgas in der Erdatmosphére — durch eine zu hohe Konzentration steigt die Temperatur auf der Erde. Das CO2 befindet sich auch
im menschlichen Blut, ein Teil vom Gas wird abgeatmet. Der Rest wird mit anderen Garungsstoffen (Verdauungsgase) im Darm vereint und entbléht sich schrittweise durch den
nattirlichen Darmausgang.

Oft kommt es vor, dass nach dem Essen sich ein Vollegefuhl einstellt oder der Bauch sich firchterlich aufbl&ht. Aus Zeitmangel und mit purer Hektik wird allzu oft zu Fast Food gegriffen
und schnell verschlungen — jede Menge Luft geht mit runter, wobei sie entweder wieder nach oben oder nach unten entweicht. Auch stif3e und sehr fetthaltige Speisen bringen die
Verdauung durcheinander. Manchmal kdnnen es auch gesunde L ebensmittel sein, vor allem die, die eine bldhende Wirkung haben und den Bauch mit Luft fillen.

Bel Ubermadiger Luftansammlung kann es passieren, dass der Darm verkrampft und mit heftigen Bauchschmerzen reagiert. Die Ursache kdnnte an der Zurtickhaltung von Winden liegen,
d.h. wer nicht riilpst und pupst verhindert die Entbléhung. Auch eine Verstopfung, Entziindung im Darmbereich oder eben ein Reizdarm kénnen in Frage kommen.

Mittlerweile belegen Studien, dass viele Reizdarmpatienten zu viele Ballaststoffe und Kohlenhydrate (Zucker) essen. Im Darm kommt es dadurch zu einer erhdhten Vergérung mit
Gashildung. Der Reizdarm ist fur seinen Blahungen, bzw. chronisch gestérte Darmbewegungsmuster bekannt. Neben schmerzhafte L uftansammlungen kommen beim Reizdarm noch
andere Symptome, wie Durchfall oder Verstopfung oder im Wechsel von beiden mit veranderter Stuhl zusammensetzung vor.

Manchmal hilft schon, fiir die Abschaffung der Verdauungsprobleme, ein simples Ernahrungskonzept. Viele Arzte wollen sich aber nicht festlegen, welches Erndhrungssystem tatséchlich
hilft und auch zum Patienten passt. Das kann zum Teil daran liegen, dass die Arzte sich zu wenig mit der Erndhrungslehre beschéftigen.

Um den Darm hilfreich zur Seite zu stehen, ist eine Erndhrungsumstellung auf kohlenhydratarmer Basis sinnvoll. Auf Getreide (sdmtliche Mehlsorten), industriell hergestellte
Fabrikfertignahrung (viel Zucker), Fast Food, zuckerhaltige Getrénke und Rohkost sollte méglichst verzichtet werden. Stattdessen sich mit Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Fisch,
fruktosearmes Obst, Gemiise, Milcherzeugnisse (ohne Zuckerzusétze), Niisse und Samen anfreunden und selbst darmvertrégliche Gerichte daraus kochen.

Jede Menge Rezepte fir eine gute Verdauung bietet das Kochbuch ,,Low Carb bei Reizdarm*. Die Autorin litt selbst jahrelang unter Verdauungsproblemen - die an einen Reizdarm
erinnern - und kémpfte mit ihrer eigens entwickelten kohlenhydratarmen Kost erfolgreich gegen die Beschwerden an.
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Beschreibung: Als ehemalige Reizdarm-Patientin schreibt die Autorin Rat- und Kochbiicher fiir Menschen, die unter sténdigen Darmproblemen leiden. Sie selbst litt jahrelang unter
Verdauungsprobleme, die an einen Reizdarm erinnern - und kdmpft mit der Low Carb Erndhrung erfolgreich gegen die Beschwerden an.

Sie entwickelt alle Low Carb Rezepte mit frischen Zutaten, kocht, backt, probiert und testet alles selber aus. Die Backwaren, die Hauptgerichte, die Beillagen und die Nachspeisen
schmecken nicht nur sehr lecker, sie sind vor allem gut vertraglich und leicht verdaulich - gelten somit als darmfreundlich.

Alle Kochanleitungen sind mit Kohlenhydratangaben in Gramm ausgewiesen und unterteilt nach: Backwaren, Pfannen-, Topf- und Auflaufgerichte, Beilagen und Nachspei sen.

Weitere Informationen Uber die Autorin Beuke und tber ihre Publikationen finden Sie auf ihrer Webseite/Blog: https.//www.sabinebeuke.de [1]

Firmenportrait
Buchautorin Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt iber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen, diverse
Netzwerke und auf ihrem Blog.
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