Wie kann ich meinem
Darm Gutes tun?

Die Psychologie unterstutzt Sie dabei, ein gesundes
Ess- und Stressverhalten zu erlernen und Magen-Darm-
Stoérungen vorzubeugen. Hier einige hilfreiche Tipps:

* Essen Sie mit Genuss. Das regt die Sinne an und auch
die Verdauung.

e Vertrauen Sie lhrem Korper. Achten Sie darauf, wie
es lhnen nach dem Essen geht. Machen Sie einen
Bogen um Gerichte und Speisen, nach denen Sie sich
aufgeblaht, matt oder energielos fuhlen.

¢ Betrachten Sie Ihre Gerichte und essen Sie mit allen
Sinnen, indem Sie sich auf den Geruch und Geschmack
konzentrieren.

* Atmen Sie vor dem Essen ein paar Mal tief durch.
Das hilft Innen den stressigen Alltag abzuschutteln und
unterstitzt das langsame Essen.

¢ Planen Sie Zeit fir das Essen ein und vermeiden Sie
es, Mahlzeiten aufgrund von Zeit oder Termindruck
ausfallen zu lassen oder hektisch zu essen.

¢ Richten Sie lhre ganze Aufmerksamkeit auf das Essen

und versuchen Sie, Ablenkungen durch Smartphones,

Fernseher und Ahnliches zu reduzieren. Das unterst(tzt a rI I I
die Verdauung und férdert die Wahrnehmung von

& Psyche

* Bewegen Sie sich regelmaBig, um die Serotonin-
Produktion anzuregen und einen gesunden Appetit zu

entwickeln. Berufsverband Osterreichischer Berufsverband Osterreichischer

Psychologlinnen | BOP Psychologlinnen | BOP
» Schaffen Sie einen Ausgleich im Alltag, indem Sie y g I y 9 !

Entspannungstechniken erlernen und sich so kleine
Auszeiten schaffen.
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Wie Bauch und Kopf
zusammenspielen

Wir haben ,Schmetterlinge im Bauch®, reagieren
»=aus dem Bauch heraus” oder etwas ,schlagt uns
auf den Magen.” Jede/r von uns kennt umgangs-
sprachliche Ausdrucke, die sich mit der Verbindung
zwischen Bauch und Psyche beschaftigen und: Das
ist kein Zufall.

Denn uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse
kommunizieren unsere Verdauungsorgane und
unser Gehirn standig miteinander. Auf diesem Weg
teilt uns beispielsweise unser Magen mit, wann

wir satt oder hungrig sind. Unser Gehirn empfangt
diese Botschaft und wir stoppen die Nahrungsauf-
nahme oder beginnen mit dem Essen. Stehen wir
unter extremem Stress, versucht der Korper Energie
zu sparen. Da ein voller Darm viel Energie braucht,
sendet das Gehirn einen Befehl zur Entleerung

an den Darm. Sprichwértlich machen wir uns im
schlimmsten Fall ,vor Angst in die Hose".

Auch die Darmflora hat einen enormen Einfluss auf
unsere Gesundheit, auf all unsere Emotionen und
unser Stressempfinden. In unserem Darm leben
spezielle Bakterien, welche gemeinsam die Darm-
flora bilden. So werden rund 90 % des Glickshor-
mons Serotonin im Darm produziert und auch 80 %
unserer Immunzellen befinden sich hier.

All dies zeigt: Psychisches Wohlbefinden hangt eng
mit unseren Verdauungsorganen zusammen. Schon
ein aufgeblahter Bauch kann ganz rasch auch
unsere Stimmung truben, tbermaBiger Stress zu
Magen-Darm-Beschwerden fuhren und diese wie-
derum mittelfristig unsere psychische Gesundheit
beeinflussen. Im schlimmsten Fall entwickelt sich so
ein nur schwer zu durchbrechender Kreislauf.

Was versteht man unter
Reizdarm?

Bereitet der Darm regelmaBig Beschwerden,

deren Ursachen nicht organisch bedingt sind, so
sprechen wir vom Reizdarmsyndrom (kurz RDS).
Rund 15 % der Menschen in Osterreich sind davon
betroffen.

Stresshormone spielen bei der Verstarkung der
RDS-Symptome eine wesentliche Rolle. Durch
intensiven Stress kann es zu einer dauerhaften
Uberaktivierung des Stresshormonsystems
kommen. Der Korper versucht moglichst viel
Energie zu sparen und mochte daher unnétigen
Ballast, wie Nahrung im Darm oder Magen,
loswerden. Dies ist ein naturlicher Mechanismus,
um den Korper auf Belastungen vorzubereiten,
der bei andauerndem Stress jedoch nicht mehr
reguliert werden kann. Die Folge kénnen plétzlich
auftretende Durchfalle sein. Die Angst, es nicht
rechtzeitig auf die nachste Toilette zu schaffen,
nimmt bei Betroffenen in Folge zu und verursacht
einen groBen Leidensdruck und haufig sozialen
Ruckzug.

Der Dauerstress hat fur RDS-Patientlnnen auch
korperliche Folgen: Durch ihn verringern sich
sowohl die Vielfalt als auch die Zusammensetzung
der Darmbakterien. Die guten Bakterien werden
reduziert, der Darm beginnt sehr sensibel auf Reize
zu reagieren. Schmerzrezeptoren im Darm werden
aktiviert, wodurch die Schmerzempfindlichkeit weiter
steigt — fur viele Betroffene ein Teufelskreis.

Wie kann die Psychologie
helfen?




