Phoebe Lapine

SIBO

WENN DER DARM
IN AUFRUHR IST

Die richtige Behandlungsstrategie
bei Diinndarmfehlbesiedelung und Reizdarm

Aus dem Englischen Ubersetzt
von Rotraud Oechsler

® WK

VAK Verlags GmbH
Kirchzarten bei Freiburg



Hinweise des Verlags

Dieses Buch dient der Information Uber M&glichkeiten der Gesundheitsvorsorge. Wer sie anwendet,
tut dies in eigener Verantwortung. Autorin und Verlag beabsichtigen nicht, Diagnosen zu stellen oder
Therapieempfehlungen zu geben. Die hier vorgestellten Vorgehensweisen sind nicht als Ersatz fir
professionelle Behandlung bei ernsthaften Beschwerden zu verstehen.

Titel der Originalausgabe: SIBO Made Simple

ISBN der Originalausgabe: 978-0-306-84616-8

Copyright © Phoebe Lapine 2021

This edition published by arrangement with Hachette Go, an imprint of Perseus Books, LLC,
a subsidiary of Hachette Book Group, Inc., New York, N.Y., USA. All rights reserved.

Verlag und Autorin haben sich um eine geschlechtergerechte Sprache bemiht.
Alle Angaben beziehen sich selbstverstandlich auf Angehdrige aller Geschlechter.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet Uber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

VAK Verlags GmbH
Eschbachstrafe 5
79199 Kirchzarten
Deutschland
www.vakverlag.de

© VAK Verlags GmbH, Kirchzarten bei Freiburg 2021

Ubersetzung: Rotraud Oechsler

Lektorat: Nadine Britsch

Fotos: Haley Hunt Davis

Satz: Goar Engelander, Paderborn

Umschlag: Agentur Guter Punkt, MUnchen, unter Verwendung eines Fotos von Haley Hunt Davis
Druck: Himmer GmbH, Augsburg

Printed in Germany

ISBN: 978-3-86731-246-2



Fir alle meine SIBO-Amigos und

die Schar der chronisch Kranken
&/J\J*L/ oNY v ?(/U‘L/é/e/‘(\/




INHALT

VORWORT - 9

(2 MACHEN SIE IHREN

EINFUHRUNG - 12 UNERWUNSCHTEN
MIKROBEN
Teil 1 DEN GARAUS - s3

DAS SIBO-EINMALEINS

Medikamente, nattirliche Behandlungs-

methoden und integrative Therapien

@ DIE SIBO-
GRUNDLAGEN - 23

Symptome, Ursachen und Untersuchungen

Die , Killerphase™
Ein Wegweiser in drei Richtungen - 56

Der Umgang mit Symptomen

Ihr Verdauungssystem
stellt sich vor
(von oben nach unten) - 24

LJut mir leid, ich spreche kein SIBO*
Eine Liste der wichtigsten Begriffe
zum Thema Darmgesundheit - 25

Das durchgeknallte Verdauungssystem:
Den Symptomen lhres RDS
auf den Grund gehen - 27

Wir spielen ,,Darm-Detektiv:
Das Aufdecken von Ursachen
und Risikofaktoren < 29

Untersuchungsmethoden und
korrekte Auswertung der Ergebnisse - 37

Hefen sind auch nicht ohne:
Die SIBO-Candida-Connection - 44

Die SchilddrUse —
und was Frauen Uber SIBO
wissen muiUssen - 48

Die SIBO-Amigo-Ubersicht:
10 Faustregeln
fUr das weitere Vorgehen - 51

und Nebenwirkungen:
Ein Blick in Ihre SIBO-Hausapotheke - 62

Probiotika und Prébiotika:
ZielfUhrend oder Sackgasse? - 74

Strukturelle Kérpertherapien:
Neuer Schwung for lhren Darm - 79

Schalten Sie Ihren Kopf ein:
Strategien zum Umgang
mit Stress und Angstzusténden - 83

Jetzt wird’s dreckig: Regeln
fUr eine bessere Darmgesundheit - 86

Die SIBO-Amigo-Ubersicht:
Zehn Faustregeln
fUr die Behandlung - 90

(® DER ESSENSPLAN - o3

Gesund essen und leben trotz SIBO

Ernahrungsalternativen bei SIBO - 95
Ernahrungsformen-Matrix bei SIBO - 99

FODMAP —
Kann es Genuss ohne fermentierbare
Kohlenhydrate geben? - 100

Allergene identifizieren:
Die Eliminationsdiat - 107



Schlemmen oder Hungern:
So kdnnen Behandlung und
Erndhrung Hand in Hand gehen - 112

Es geht voran: Nahrungsmittel
wieder einfUhren und das
Verdauungssystem trainieren - 114

Die Histamin-HUrden - 118

Die Angst vor dem Essen und der Umgang
mit Essstérungen bei SIBO - 123

Hinter dem Ernahrungshorizont:
Nachhaltige Veranderungen
in der Lebensweise - 126

Die SIBO-Amigo-Ubersicht:
Zehn Faustregeln
fUr die Ernahrung - 135

Teil 2

SO SETZEN SIE
DEN SIBO-DIATPLAN
IN DIE PRAXIS UM

(% RAN AN DEN HERD - 139

Richten Sie Ihre ,Kiichen-Apotheke* ein

So funktionieren die Rezepte im Buch - 141

Sinnesgenuss und Heldenzutaten - 143

Das Einmaleins
der FODMAP-armen Kiche - 154

Vorbereiten wie ein Profi - 159

Essen gehen wahrend
einer SIBO-Diat - 162

Die SIBO-Amigo-Ubersicht:
Zehn Faustregeln
fUr das Kochen - 164

(B DIE REZEPTE - 167

Késtliche Gerichte fiir alle Phasen der

SIBO-Behandlung

Basisrezepte: Sof3en, Snacks,
Getranke und Wirzmittel - 169

Salate und Gemusebeilagen - 199
Schonende Kohlenhydrate - 221

Suppen und Eintépfe - 245

Die Hauptattraktion: Geflugel und Fleisch,

Fisch und Meeresfrichte - 269

Kochen auf Vorrat:
Speiseplane und MenUs - 315

ANHANG
Rezeptverzeichnis - 323

RezeptschlUssel fur spezifische
Ernahrungsformen - 326

Nahrungsmittellisten fir
spezifische Einschrankungen - 327

Spickzettel fUr Zuckerzusatze - 330

Arbeitsblatt: Wiedereinflhrung
von Nahrungsmitteln nach einer
Eliminationsdiat - 331

Arbeitsblatt: Symptome und
Beschwerden im Tagesverlauf - 333

Begleitende Erkrankungen und
Beschwerden von SIBO - 335

Ressourcen - 336
DANKSAGUNGEN - 339

LITERATUR - 341
STICHWORTVERZEICHNIS - 349






VORWORT

von Dr. Will Cole

Is Arzt, der funktionelle Medizin praktiziert und sich mit Menschen in der

ganzen Welt beratschlagt, schlagt mein Herz fur komplexe gesundheitliche
Probleme, deren Facetten ich mit Leidenschaft zu erkennen versuche. Jeman-
den auf seinem Weg zu Wohlbefinden zu begleiten, ist eine Aufgabe, die ich
nicht auf die leichte Schulter nehme.

Ganz egal, wen ich behandle, ich spreche immer ausfUhrlich Ober den
Darm und das Verdauungssystem, denn sie sind ein zentraler Schwerpunkt und
der Ort, an dem so ziemlich jede chronische Krankheit ihre Wurzeln hat. Ich
werde oft daran erinnert, dass ein Gesprach Uber dieses Thema nicht sellbst-
verstandlich ist, wenn ich meine Patienten zu ihrem Stuhlgang befrage und sie
mit Kichern, Erréten und Verlegenheit reagieren. Doch in Wirklichkeit gehort
das Mikrobiom des Darms, all die Billionen von Bakterien und Hefen, die in
unserem Verdauungssystem beheimatet sind, zu den faszinierendsten Gesund-
heitsthemen.

Das quirlige Reich der Bakterien, die im Inneren eines jeden von uns leben,
ist riesig und fUr das gesamte Wohlbefinden von enormer Bedeutung: Dieses
intelligente mikrobielle Okosystem in unserem Darm enthalt namlich im
Vergleich zu den zehn Billionen Koérperzellen des Menschen etwa 100 Billionen
Bakterien. Mit anderen Worten, Sie bestehen aus zehnmal mehr Bakterienzellen
als aus menschlichen Zellen — und sind eine Art hochentwickelter (und schéner)
Wirt fUr das Mikrobiom. Hinzu kommmt, dass die Bakterien Ihres Mikrobioms
hundertmal mehr Gene besitzen als Sie.

Die bakterielle Vielfalt und das Gleichgewicht Ihres Mikrobioms sind ein
wichtiger Bestandteil Ihrer Gesundheit; je ausgewogener es ist, desto besser
ist tendenziell Ihr gesundheitliches Potenzial, und dieses Gleichgewicht ver-
danken wir dem Umstand, dass wir in einer Welt leben, die nicht steril ist. Das
betrifft nicht nur die Nahrungsmittel, die wir zu uns nehmen, sondern auch den
Schmutz, dem wir bei der Arbeit im Freien ausgesetzt sind, die Tiere, mit denen
wir spielen, und die Luft, die wir atmen; selbst wie und wo wir das Licht der Welt
erblickten, beeinflusst unser Mikrobiom. Alle diese Dinge bestimmen die Fille,
Vielfalt und Ausgewogenheit unseres individuellen ,Darmgartens”.

Was nach Science-Fiction klingt, ist tatsachlich so. Diese Billionen von
Mikroorganismen und ihre Kolonien sind dafir verantwortlich, wie Sie aussehen,
wie Sie fUhlen und wie Sie denken. Hippokrates, der Vater der modernen
Medizin, formulierte es so: ,Alle Krankheiten beginnen im Darm.” Inzwischen
ist die Forschung dabei, die Antike einzuholen. Wissenschaftler lernen schnell,
in welchem Maf3e unser Mikrobiom praktisch jedes unserer Korpersysteme
stevert.

Heute wissen wir zum Beispiel, dass sich ungefahr 75 Prozent unseres
Immunsystems im Darm befinden. Kein Wunder, dass viele Immunprobleme,
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einschlieflich der Autoimmunerkrankungen, mit grundlegenden Problemen
des Magen-Darm-Trakts in Zusammmenhang gebracht werden kénnen.

Erstaunliche 95 Prozent unseres ,,Gluckshormons®, die Rede ist vom Neuro-
transmitter Serotonin, werden im Darm gebildet und gespeichert, nicht im
Gehirn. Zu Beginn unserer Entwicklung im Mutterleib wurden Darm und Gehirn
aus demselben fotalen Gewebe (am jeweiligen Ende des Neuralrohrs) gebildet
und sind zeitlebens durch die sogenannte Darm-Hirn-Achse, den Vagusnerv
und das enterische Nervensystem untrennbar miteinander verbunden. Kein
Wunder also, dass der Darm in der medizinischen Literatur tatsachlich als ,,zwei-
tes Gehirn® bezeichnet wird. Daher besteht ein Zusammenhang zwischen den
Stérungen des Mikrobioms und den Problemen des Gehirns, beispielsweise
Angstzustanden, Depressionen, Midigkeit, AD(H)S und Autismus.

Selbst gesundheitliche Probleme, die nichts damit zu tun haben scheinen,
wie Diabetes und Herzkrankheiten, werden jetzt ursachlich mit Darmproblemen
in Zusammenhang gebracht. Wir haben festgestellt, dass die Folgen einer
gestorten Darmgesundheit weit Uber die Verdauung hinausreichen, doch die
Verdauung selbst ist fUr unsere Gesamtgesundheit von zentraler Bedeutung.
Darmprobleme sind wie eine Kontroll- oder Warnleuchte und oft ein Zeichen
dafur, dass man sich sofort und direkt um eine Funktionsstérung kimmern
muss, die an einer beliebigen Stelle im Korper auftreten kann. Die bakterielle
Fehlbesiedelung des Dunndarms — also SIBO (von engl. Small Intestinal Bacte-
rial Overgrowth) — ist da keine Ausnahme.

SIBO ist etwas, das ich klinisch fast stundlich zu Gesicht bekomme. Diese
Stdérung manifestiert sich von Mensch zu Mensch unterschiedlich, die Band-
breite der dadurch verursachten Entzindungen reicht von milden bis zu ex-
tremen Symptomen. Meine Patientinnen und Patienten mit SIBO berichten von
leichten Verdauungsbeschwerden bis hin zu schmerzhaften Blahungen, die sie
SO aussehen lassen, als waren sie im 8. Monat schwanger. Sie berichten auch
von Durchfédllen oder Darmtragheit, vom Aufflammen der heftigen, wehen-
artigen Schmerzen eines Reizdarmsyndroms (RDS), von Verdauungsstérungen
bis hin zu extremem Sodbrennen oder der gastrodsophagealen Refluxkrankheit
(GERD). SIBO beeintrachtigt nicht nur die Verdauung, sondern kann potenziell
Uberall im Kérper eine Reihe von Autoimmunerkrankungen ausldsen, wenn der
Verdauungstrakt geschwacht oder geschadigtist. Die Bandbreite der mit SIBO
einhergehenden Beeintrachtigungen ist immens.

Im Laufe der Jahre habe ich hautnah miterlebt, wie ein Leben mit SIBO in
die Isolation fUhren kann. FUr andere Menschen sieht man ,,normal*“ aus, doch
niemand kann sehen, was sich hinter verschlossenen TUren abspielt oder wie
mUhsam es ist, einfach nur den Tag zu Uberstehen. SIBO kann die GefUhle
ebenso in Aufruhr bringen wie den Magen.

DarUber hinaus kann der endlose Strudel widersprichlicher Informationen
im Internet zu einer erheblichen Uberforderung fihren. Dr. Google ist ein flatter-
hafter, verwirrter Arzt: FODMAP-arm, histaminarm, oxalsaurearm, SCD, GAPS,
Carnivore-Diat, vorwiegend pflanzliche Ernahrung, Paldo-Diat, Low-Carb-Diat
(kohlenhydratarm), High-Carb-Diét (kohlenhydratreich), ketogen, pharmazeu-
tische Antibiotika, pflanzliche Antibiotika, gar keine Antibiotika ... Es ist schwierig,
die Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen und gleichzeitig Betroffener
zu sein.



Phoebe Lapine ist ein Engel in Zeiten von gesundheitlichem Stress; sie
bietet besonnene Orientierung in einem Sturm aus ErnUchterung und Frustra-
tion. In diesem Buch klart sie Uber die Ursachen von SIBO auf und prasentiert
Informationen Uber ahnliche Erkrankungen, sie zeigt Ihnen, wie Sie die richtige
Diagnose bekommen, wie Sie einen Plan zur Linderung lhrer Symptome
entwickeln und wie Sie Ihren gestressten Darm gut ernahren fUr eine bessere
Gesundheit. Sie stand bei SIBO an vorderster Front und ich glaube, dass das,
was sie zu sagen hat, ein Licht in der dunklen Zeit auf Ihrem Weg zu Wohlbefin-
den sein kann.

Liebe Leserinnen und Leser, das Buch, das Sie jetzt in Handen halten, bietet
eine nachhaltige Behandlungsstrategie fUr SIBO und ist von unschatzbarem
Wert fUr alle Betroffenen.
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Wie ich zu [hrem SIBO-Amigo wurde

Alsich Ende 2017 die Diagnose SIBO erhielt, hatte ich bereits einen inoffiziellen
Bachelor-Abschluss fur das Studium der Darmgesundheit von der Schule des
Lebens erhalten.

Dachte ich zumindest.

Ein paar Jahre zuvor hatte ich beschlossen, etwas Neues fir meine Gesund-
heit auszuprobieren, nachdem ich mich jahrelang schon mit einer Auto-
immunerkrankung herumgeschlagen hatte. Anstelle von Vorsatzen, die bei mir
regelmapig zu einem GefUhl von Schuld und Uberforderung gefUhrt hatten,
Uberlegte ich mir eine Reihe von monatlichen ,Kurzzeitexperimenten®, die
mir helfen wirden, jeden meiner Problembereiche in punkto Wohlbefinden
anzugehen, und nahm mirimmer nur eine Veranderung vor. Das Ziel war, meine
Grenzen auszuloten, um einen Mittelweg fUr die Zukunft zu finden, etwas, das
ich als gesunden Hedonismus bezeichne.

Mein Gesundheitsjahr entwickelte sich zu einer Serie in meinem Blog, fir
den ich einen Preis einheimste, und nachdem mich eine Welle der Unterstit-
zung von anderen Hashimoto-Patienten und weiteren Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen Uberflutete, die ebenfalls versuchten, dieses schwer zu
erreichende ,Gleichgewicht” zu finden, wurde daraus sogar ein Buch (The Well-
ness Project; nur in englischer Sprache erhaltlich).

Wie ich allerdings auf die harte Tour lernen musste, besteht ein grofer
Unterschied zwischen ,,geheilt werden“ und ,,gesund sein Obwohl| es mir
gelang, meine schlimmsten Schilddrisensymptome — die Hautprobleme, die
Verdauungsstérungen und das ewig kreisende Gedankenkarussell — zu lindern,
verkUndete ich, dass es wohl keine wirkliche Ziellinie gab, auch wenn mein
Projekt vielleicht abgeschlossen sein mochte.

Vielleicht lag es an dem tiefen inneren Wissen, dass das Leben mit einer
Autoimmunerkrankung eben bedeutet, immer ein wenig sensibler auf Verande-
rungen zu reagieren oder einem bestimmten Rhythmus folgen zu mUssen, um
sich auf neue Dinge einzustellen. Vielleicht hatte ich auch einfach nur eine Vor-
ahnung von dem Weg, der hinauf zum ,,.Berg der Gesundheit™ nun vor mir lag.

Es schienen nur wenige Monate seit dem Erscheinen meines Buches ver-
gangen zu sein, als mir auffiel, dass sich einige mysteridse Symptome wiederin
mein Leben geschlichen hatten. Nach zehn Jahren mit Verdauungsproblemen
schenkte ich den Blahungen und der Verstopfung aber keine besondere
Beachtung. Ich dachte nicht darUber nach, wie es dazu kommen konnte, dass
jede Mahlzeit — ich erndhrte mich ballaststoffreich und nahm auch fer-
mentierte Nahrungsmittel zu mir, die theoretisch die Darmgesundheit unter-
stUtzen — zu Unwohlsein fUhrte. Ich machte mir nicht einmal Sorgen darUber,
dass mein notorisches Aufstof3en und das mehr als nur gelegentliche Pupsen



zur regelmagigen Begleitmusik der abendlichen Netflix-Orgien wurden, denen
mein Partner und ich fronten.

Es lie3 sich so gut und einfach verninftig begrinden. Dank der Erkennt-
nisse, die ich wahrend meines Wellness-Projekts gewann, trank ich mehr selbst
gemachten Kombucha, der Kohlensaure enthielt. Doch trotz dieser Erkennt-
nisse musste ich mich nach jeder Mahlzeit hinlegen (was definitiv nicht Teil einer
~guten Erndhrung fOr den Darm* war, aber letztlich behoben werden konnte).
Und ich fOhlte mich in meiner Beziehung immer wohler, was bedeutete, dass
man ganz ungeniert pupsen durfte. Doch nach einigen Monaten und einem
kritischeren Blick auf meine taglichen Gewohnheiten konnte ich mich selbst
klarer sehen. Und was ich sah, war ein ,Rettungsring” um meinen Bauch. Als ich
die kérperlichen Puzzleteile endlich zusammenfigte — auferlich den Blah-
bauch, der an das zweite Drittel einer Schwangerschaft erinnerte, und innerlich
den Stress —, beschloss ich, einen Arzt aufzusuchen, um mich griondlich unter-
suchen zu lassen.

Die Diagnose, die ich bekam, sollte alles verandern, was ich Uber die Darm-
gesundheit zu wissen glaubte, und der Ansto3 werden fUr einen inoffiziellen
Master-Abschluss im Fach Dinndarm.

Worauf Sie hoffen diirfen, ohne froher
Hoffnung zu sein, aber so aussehen,
als ware es bald so weit

Fine bakterielle Uberwucherung des Dinndarms ist leider genau das, wonach
es klingt.

Sie ist eine Art von Fehlbesiedelung, was einfach bedeutet, dass sich die
Billionen von Bakterien, die Ihren Darm bewohnen, in einem Ungleichgewicht
befinden. Im Falle von SIBO ist das Problem jedoch nicht unbedingt das
Verhaltnis zwischen guten, nUtzlichen und schlechten, pathogenen, also
krankheitserregenden Bakterien (obwohl das auch dazugehdren kénnte).
Das Hauptproblem ist eher der Standort, nicht die Art.

Obwohl diese Mikroorganismen alle Abschnitte lhres Verdauungstraktes
besiedeln, werden die meisten Bakterien im Dickdarm (fachsprachlich Colon)
gefunden. Dort unterstUtzen sie den letzten Schritt im Labyrinth des Verdau-
ungskanals und bereiten die Abfallprodukte zur Ausscheidung vor. Im DOnn-
darm werden dagegen die Nahrungsbestandteile mit den Verdauungssaften
vermischt, die Nahrstoffe werden in den Blutstrom aufgenommen, und |hr
Korper erntet den Lohn fUr all das, was Sie ihm gerade zugefUhrt haben. An die-
sem Ort haben Bakterien keine grof3e Funktion — vielmehr kann, wie es bei SIBO
der Fall ist, ihre Présenz eine Menge Schaden anrichten.

Da sie lebende Organismen sind und alle Heif3hunger haben, bedeutet das,
dass andere Mauler mit am Tisch sitzen und um die Hauptmahlzeit konkurrieren.
Steht nicht genUgend Nahrung zur Verfigung, wenden sie sich der nachst-
besten ,Mahlzeit” zu, Ihrer Darmschleimhaut. Das Ergebnis ist eine erhéhte
Durchlassigkeit, auch als sogenanntes Leaky-Gut-Syndrom bekannt, wodurch
groBere Nahrungspartikel (anstelle von nur notwendigen Nahrstoffen) in das
Blut gelangen. Im weiteren Verlauf kommt es oft zu systemischen Entzindungen,
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Empfindlichkeiten gegeniber Nahrungsmitteln und Autoimmunreaktionen.
Sie konnen zwar ein Leaky-Gut-Syndrom, Nahrungsmittelunvertriaglichkeiten
und eine Autoimmunerkrankung auch ohne SIBO haben, doch es ist nicht
ungewohnlich, dass diese Krankheiten als ,,Gesamtpaket“ in Ihr Leben treten.

Unerwinschte Bakterien kbnnen lhre Lebensqualitédt auch auf viele andere
Arten storen. Beim Vertilgen Ihrer Mahlzeit setzen sie Gase frei. Ihr Donndarm
ist im Hinblick auf seine ,Konstruktion” jedoch nicht dafir gemacht, diesem
zuséatzlichen Druck standzuhalten und so wird er tendenziell (wie ein Schlauch
im Fahrradreifen) unter dem Zwerchfell eingeschlossen oder durch , Druck-
ausgleich” Uber Aufstof3en oder Bldhungen entlastet. Durch die verlangsamte
Leerung des Magens kann es auch zu Ubelkeit und den klassischen Merkmalen
eines Reizdarmsyndroms (RDS) wie Verstopfung oder Durchfall kommen.

Noch heimtUickischer und gemeiner sind die Veranderungen, zu denen es
bei lhrem Gewicht und Ihrer Stimmung kommen kann. Je nachdem, welche Art
von Bakterien Ihren Darm Uberwuchert, nehmen Sie eventuell bestandig an
Gewicht ab oder auch zu. Unabhangig davon, wie viel oder wenig Sie essen —
die Pfunde scheinen nur so zu purzeln oder aber hartnackig festzusitzen wie
eine Daunenjacke, die Sie niemals ausziehen ké&nnen. Da 90 Prozent Ihres Sero-
tonins im Darm gebildet werden, kann ein geschadigter Darm auch bedeuten,
dass Sie in einen unerklarlichen Nebel von Depressionen abtauchen oder das
Gefihl haben, lhr Leben wird — wie eine Art Hintergrundrauschen — von laten-
ten Angsten bestimmt.

Was passiert also, wenn sich all diese unerklarlichen Symptome aufsum-
mieren? Meist bekommt dann irgendjemand die Pauschaldiagnose Reizdarm-
syndrom (RDS) gestellt.

Dank neuer Forschungen in den letzten zehn Jahren nehmen Experten
auf diesem Gebiet jetzt an, dass mehrals 60 Prozent aller RDS-Fille durch SIBO
verursacht werden. Wenn das stimmt, dann halbben 25 Millionen Menschen nun
endlich eine Diagnose erhalten, mit der sie etwas anfangen ké&nnen. Firall jene,
die an diesen mysteridsen Verdauungssymptomen leiden, kann SIBO ein
Leuchtturm der Hoffnung sein — eine Antwort, die wahrend der vielen Jahre, in
denen sie von Arzt zu Arzt liefen, Obersehen wurde, und eine, fUr die es tatsach-
lich einen Behandlungsweg gibt.

Das einzige Problem? Dieser Weg ist leider verdammt steinig.

Ohne Plan ist man
in einer ganz besch***enen Lage

Bei SIBO gibt es nicht die eine Methode, das verwirrt viele Patienten oft sehr.
Ich weif3 das, weil ich selbst Patientin war.

Selbst die besten Arzte, die brillant sind in dem, was sie tun, vergessen oft
oder haben nicht die Zeit, das Warum oder das Wie zu erklaren. Das war auch
bei mir der Fall, als ich die Diagnose Hashimoto-Thyreoiditis erhielt, und nach
meinem positiven SIBO-Test war es genauso. Obwohl ich bei einem du3erst
kompetenten, mit funktioneller Medizin arbeitenden Arzt in Behandlung war,
derwusste, wie man den Dingen auf den Grund geht, verlie[3 ich die Praxis nach
der SIBO-Diagnose mit einem einsamen Infoblatt, das zu einer FODMAP-armen
Ernahrung, gré3erem zeitlichen Abstand zwischen den Mahlzeiten und einer



Kur mit pflanzlichen Antibiotika riet. Und ich wusste, dass ich Gluck hatte, Uber-
haupt so viele Ratsschlage zu bekommen.

Da ich mein Blog-Publikum gerne mitnehme auf meine gesundheitliche
Reise, begab ich mich im Internet — wie Alice im Wunderland ins Kaninchenloch
— auf die Suche nach Informationen zu SIBO. Was ich entdeckte, war ein Berg
von Alternativen, von denen sich viele widersprachen. Ich begann ein bisschen
tiefer zu schirfen, besuchte virtuelle Seminare und ging sogar so weit, einen
Online-Kurs zu belegen, um zertifizierte SIBO-Behandlerin zu werden. Wahrend
meiner Recherchen sammelte und sortierte ich die Theorien, die mir begegne-
ten. Und wie immer lie[3 ich auf meiner Webseite Feed Me Phoebe meine Leser
an meinen Erkenntnissen teilhaben.

Die Reaktionen kamen schnell und waren Uberwaltigend.

Ich erhielt Hunderte von Kommentaren, Nachrichten und E-Mails von
SIBO-Patienten, die schon lange betroffen waren, sowie von Menschen, deren
Diagnose erst kirzlich gestellt worden war. Sie schrieben mir, wie auch sie
erst einmal das Internet auf den Kopf gestellt hatten, um Losungen zu finden,
und dass meine Verdffentlichungen von allen, die sie finden konnten, am
ausfUhrlichsten, am besten durchdacht und am leichtesten zu verstehen
waren. Manche teilten mirauch mit, dass meine Texte sie dazu veranlasst hatten,
sich auf SIBO testen zu lassen — etwas, wovon sie nie zuvor gehort hatten —
und dass sie nach all den Jahren der Unsicherheit endlich eine klare Antwort
bekamen.

Etwa zu dieser Zeit bekam ich auch eine E-Mail von meinem gré3ten Fan.

Phoebe, wie grof3artig, dass du mit dem Thema SIBO bereits ein neues Pu-
blikum anziehst — ich bin sehr beeindruckt”, schrieb meine Mutter. Woraufich
antwortete: ,Mama, ich ziehe kein neues Publikum an, SIBO witet bereits unter
meinem bestehenden Publikum!®

Wie bei meiner Hashi-Clique — den Millionen von Frauen, die an einer
Hashimoto-Thyreoiditis leiden (die, wie es der Zufall will, ein Risikofaktor fir SIBO
ist) — wurde mir klar, wie dringend meine neuen SIBO-Amigos mehr brauchten,
als sie von ihren Arzten bekamen.

Sie brauchten einen richtigen ,Werkzeugkasten®, um fUr sich selbst gut
zu sorgen. Sie lechzten nach einer ganzen Palette nachhaltiger Strategien und
Rezepte, um wieder gesund zu werden. Und sie wollten eine klare Vorstellung
davon haben, wie sie SIBO in ihren Alltag integrieren konnten, ohne dass es sich
so anfUhlte, als wirde ein Spielverderber ihr ganzes soziales Leben zunichte-
machen.

SIBO: Warum kompliziert,
wenn es auch einfach geht?

Der Kampf mit einer DUnndarmfehlbesiedelung ist real. Der Plan fUr den Weg
aufden ,Berg der Gesundheit”ist alles andere als linear und stromlinienférmig.
Er halt viele Gabelungen, Umwege und steile Anstiege bereit, die Sie oft zuriick
zu lhrem Ausgangspunkt fohren.

Leider gibt es selbst nach dem Sichten vieler aktueller Forschungsarbeiten
noch immer zahlreiche Unbekannte. Einigen der folgenden Probleme und
Unstimmigkeiten werden wir in diesem Buch auf den Grund gehen:
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® Um eine Fehlbesiedelung richtig zu behandeln, ist ein Atemtest vonnoten;

dieser zeigt auf, welche der drei Arten von Gas ,,Ihre“ Bakterien produ-
zieren: Methan, Wasserstoff oder Schwefelwasserstoff. Letzteres wird bislang
nicht direkt durch Atemtests erfasst, also stitzt sich die Diagnose auf Ver-
mutungen.

Die Symptome von SIBO ahneln jenen von SIFO — der Uberwucherung des
DUnndarms mit Pilzen (von engl. Small Intestine Fungal Overgrowth) — beide
Stérungen liegen oft gleichzeitig vor. Etwa die Halfte aller SIBO-Betroffe-
nen leidet auch an SIFO. Doch Letzteres ist schwieriger zu testen, also sind
auch hier Vermutungen wieder an der Tagesordnung.

Die géngigen Antibiotika und antimikrobiellen Wirkstoffe auf pflanz-
licher Basis, die bei der Behandlung von SIBO zum Einsatz kommen,
unterscheiden sich je nach der Art des Gases, auf das Sie positiv getestet
werden. Zum Beispiel ist Allicin, ein Knoblauchextrakt, nachweislich bei
methanogenen Uberwucherungen wirksam, die tendenziell schwerer als alle
anderen Arten zu beseitigen sind.

Knoblauchzehen im Essen gehdren oft zu den Nahrungsbestandteilen, die
am starksten zur SIBO-Symptomatik beitragen, da sie hohe Konzentrationen
bestimmter Kohlenhydrate enthalten, die unter das Akronym FODMAP fallen
(Fermentierbare Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole, eine Gruppe von
Kohlenhydraten und Zuckeralkoholen, die in vielen Nahrungsmitteln vor-
kommen und im Dinndarm nur schlecht resorbiert werden; Anm. d. Ubers.).
Das heif3t also, Knoblauch selbst kann sowohl zu den Beschwerden bei-
tragen als auch Teil der Behandlung sein.

Auch wenn sowohl die Ublichen als auch die pflanzlichen Antibiotika bei der
Behandlung von SIBO nachweislich zu mehr als 80 Prozent wirksam sind, ver-
schlechtert sich der Zustand dennoch oft innerhalb von zwei Wochen
nach der Behandlung wieder, weil die Grundproblematik nicht beriick-
sichtigt wurde.

Allzu oft kann die tatsachliche Krankheitsursache nicht vollsténdig ausgeheilt
oder beseitigt werden, was die Wahrscheinlichkeit eines chronischen Ver-
laufs stark erhoht.

Eine Didt kann die schlimmsten SIBO-Symptome sehr gut lindern. Doch die
Ernahrung ist nicht immer ursachlich fiir SIBO, genauso wenig wie eine
Umstellung ausreicht, um die Diinndarmfehlbesiedelung zu heilen.

Studien haben zwar ergeben, dass eine FODMAP-arme Diat die Symptome des
Reizdarmsyndroms auf3erst wirksam lindert, doch die Forschung weist auch
darauf hin, dass das Gleichgewicht der Dickdarmflora geschadigt werden
kann bei solch einer langfristigen Erndahrung; auf diese Flora sind wir
jedoch angewiesen, um den Darm dauerhaft gesund zu erhalten und SIBO
vorzubeugen.

Es Uberrascht nicht, dass die Ernahrungsvorschlage von filhrenden Mikrobiom-
Spezialisten den géngigen SIBO-Diatrichtlinien widersprechen. Alles auf ihrer
,Erlaubt*-Liste — prabiotische inulinreiche Gemise, ballaststoffreiche Hilsen-
frichte, fermentierte probiotische Nahrungsmittel — stehen bei SIBO auf der
,Verboten“-Liste.



® SIBO kann ein Leaky-Gut-Syndrom, also einen durchlassigen Darm verur-
sachen, was wiederum zu einer Autoimmunerkrankung fUhren kann. Trotzdem
sind auch manche Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto-Thyreo-
iditis und Zoliakie grofe Risikofaktoren fiir SIBO. Was war nun zuerst da
— die Henne oder das Ei? In dieser Beziehung gibt es noch viel zu lernen.

Wenn Ihnen aufgrund dieser Liste die Brust vor Angst eng wird oder Sie sich
entmutigt fUhlen, bevor Sie sich Uberhaupt auf den Weg gemacht haben —
atmen Sie bitte tief durch.

Dieses Buch hier ist nicht einfach nur noch ein Gesundheitsbuch, das zu
viel verspricht und zu wenig halt; deshalb ist es wichtig, gleich mit einer guten
Portion Realismus anzufangen. Dennoch ist der vor Ihnen liegende Weg weit
davon entfernt, hoffnungslos zu sein. Es gibt tatsachlich eine unglaubliche
breite Palette an Strategien, die es Ihnen ermd&glichen, das Steuer fUr lhre
eigene Gesundung selbst in die Hand zu nehmen.

Heutzutage haben es sich Fachleute weltweit zur Aufgabe gemacht, kom-
plizierte und hartnackige SIBO-Falle zu behandeln, und so kommen taglich
immer neue Instrumente fir unser Arsenal zum Vorschein. Das Ziel, mit demiich
meinen Podcast SIBO Made Simple seinerzeit begann, war, mdglichst viele
dieser Ratschldge zu sammeln. Da Forschungsstudien Gber SIBO und RDS
standig voranschreiten, sind diese klinischen Perspektiven (das heif3t, was Arzte
bei ihrer taglichen Arbeit zu sehen bekommen) wesentlich, um zu verstehen,
was wir selbst tun kdnnen, um die eigene SIBO zu behandeln. Die Wissenskorner,
die ich aus den Interviews mit Dutzenden von Experten auf dem Gebiet der
funktionellen Medizin und SIBO-Spezialisten herausgepickt habe, wurden zur
tragenden Sadule dieses Buches. Als Ihr SIBO-Amigo werde ich Ihnen all diese
medizinischen Ratschlage allerdings auf eine Weise ,verabreichen®, die die meis-
ten Laien, wie ich es auch bin, tatsachlich ,verdauen®” kénnen.

Da ich zur Abteilung ,,Umfassende Recherche und Informationsverwaltung”
gehdre und nicht zum medizinischen Personal mit spezifischem Behandlungs-
ansatz, ist dieses Buch eine Zusammenfassung und Erklirung der verschie-
denen Wege, wie Arzte, Diitspezialisten, Kérpertherapeuten, Psychiater und
Ernahrungswissenschaftler an die Ausheilung des Darms herangehen.

In Teil 1 beschaftigen wir uns gemeinsam damit, was genau SIBO ist und
wie es dazu kommt, damit Sie lhre eventuelle Grundursache herausfinden kén-
nen. Wie Sie vielleicht festgestellt haben, falls auch Sie in das ,Kaninchenloch
des Internets” gefallen sind, sind all diese AusfUhrungen oft nur béhmische
Dorfer fir medizinische Laien. Den Anfang machen also eine verstandliche
Vorstellung aller am Verdauungssystem Beteiligten sowie eine Erklarung der
SchlUsselbegriffe. In jedem Kapitel erhalten Sie Tipps und wichtige Erkenntnisse,
damit sich die bisweilen dichten Informationen auch individuell umsetzen
lassen. Und schlieflich finden sie am Ende jedes Kapitels die SIBO-Amigo-Uber-
sicht mit den wichtigsten Faustregeln.

In Kapitel 2 befassen wir uns mit Behandlungsalternativen, natirlichen
Therapien und Maf3nahmen fUr den Lebensstil, die Innen helfen werden, lhre
fehlgeleiteten Bakterien zu beseitigen und einige der Hindernisse abzubauen,
die vielleicht anfangs zu Ihrer SIBO-Infektion beigetragen haben.

Auch der Erndhrung habe ich einen ganzen Abschnitt gewidmet. In
Kapitel 3 begleite ich Sie durch eine grindliche Analyse zum Fir und Wider
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verschiedener Ernahrungsansatze und wofur diese jeweils am besten geeignet
sind. Nach Auffassung von Dr. Allison Siebecker, die als ,,K&nigin der DUnndarm-
fehlbesiedelung” gilt, ist der wichtigste Teil jedes Ernahrungsansatzes bei SIBO,
sich einen auszusuchen und dann auch dabei zu bleiben. SIBO — Wenn der
Darm in Aufruhr ist hilft Ihnen, Ihren individuellen Weg zu finden und bietet
Ihnen zugleich Alternativen an, sollten Sie einen anderen Weg einschlagen
mUssen, um zum Ziel zu gelangen.

In Teil 2 machen wir uns mit Ihrer Kiche vertraut und besprechen, wie Sie
lhre SIBO-Ernahrung in die Praxis umsetzen k&nnen. Das schlief3t wertvolle
Informationen Uber ,Super-Zutaten® ein, die die Ausheilung unterstitzen, und
auch Uber Produkte, die man besser meiden sollte, weil sie die Krankheit
verschlimmern. Doch was SIBO — Wenn der Darm in Aufruhr ist wirklich von
anderen Ratgebern abhebt, ist nicht nur die umfassende Darstellung von
Informationen, sondern es sind die Rezepte.

Seit mehr als zehn Jahren bin ich im Bereich Ernahrung unterwegs. Als
private Kichenchefin, Kochbuchautorin, Kochlehrerin und Rezeptentwicklerin
fUr einige der gré3ten Marken im Naturkostsortiment bin ich stolz darauf, nahr-
hafte Mahlzeiten, die immer auch eine Wohltat fUr die Seele sind, auf den Tisch
zu bringen, wie eingeschrankt auch immer die Nahrungsmittelauswahl ist oder
wie grof3 die Ungereimtheiten.

In Kapitel 5 finden Sie mehr als 90 FODMAP-arme Rezepte, die an jede be-
liebige Erndhrungsrichtlinie von fGhrenden SIBO-Experten angepasst werden
kédnnen und auch kompatibel sind mit den Herausforderungen, die es im
Rahmen einer SIBO-Erkrankung gibt, etwa histaminarme Gerichte und solche,
die bei einer Besiedelung mit Hefepilzen gegessen werden k&nnen. Alle Re-
zepte kénnen alternativ mit Soja zubereitet werden und sind frei von Gluten,
Mais, raffiniertem Zucker und Milch sowie Milchprodukten (mit Ausnahme von
Ghee und einem 24-Stunden-Joghurt, s. S.193). Noch wichtigerist, dass die Re-
zepte mit nahrstoffdichten, entzindungshemmenden Zutaten entwickelt wur-
den, sodass Sie lhren Korper tatsachlich mit der ,,Munition” versorgen kédnnen,
die ihm hilft, endlich auszuheilen.

Allen SIBO Betroffenen sei gesagt, dass es in diesem Buch nicht um kurz-
fristige L&sungen geht. Es geht darum, einen neuen Weg zu finden, mit dem
Sie gut und gerne leben kdnnen, ohne dabei Ihre Darmgesundheit zu riskieren.
Daher gibt es von jedem Rezept eine weitere Variante mit Zutaten ,fur spater”,
die wahrend des WiedereinfUhrungsprozesses vielleicht wieder verzehrt wer-
den kénnen. Das langfristige Ziel jeder SIBO-Diat ist, dass Sie moglichst viele
verschiedene GemuUsesorten essen kdnnen — das vielfaltige und widerstands-
fahige Okosystem in Inrem Darm z&hlt darauf.

Ich hoffe, dass dieses Buch zu einem zuverldssigen Leitfaden wird, der
es [hnen ermoglicht, Ihr eigener Darm-Detektiv, Darmprobleme-Léser und
Kiichen-Aktivist zu sein — und zwar frei von unerwiinschten Mikroorganis-
men. Der Silberstreif am SIBO-Horizont (und vertrauen Sie mir, es gibt Licht am
Ende des Tunnels), besteht darin, dass Sie mehr Gber Ihren Kérper und Ihr Ver-
dauungssystem lernen, als Sie es je fir moglich gehalten hatten. Als ich mein

~Gesundheitsjahr” hinter mich gebracht und The Wellness Project geschrieben

hatte, war ich der festen Uberzeugung, ich hatte meine Darmgesundheit im
Griff. SIBO war mein Weckruf, denn in Wahrheit hatte ich gerade erst einen Blick
auf die Spitze des Eisbergs erhascht.



Bevor wiraber beginnen, uns den Weg durch das SIBO-Unkraut zu bahnen,
mochte ich Ihnen die wichtigste Lektion mitgeben, die ich wahrend meines
inoffiziellen Masterstudiums im Fach Dinndarm gelernt habe: Heilung verlauft
nicht auf einer geraden Linie zwischen Punkt A und Punkt B. Fortschritt
besteht oft aus einem Schritt nach vorne und zwei Schritten zuriick. Und es
spielt keine Rolle, wann Sie Ihr Ziel erreichen, solange Sie auf dem Weg etwas
Uber lhre Seele, Ihren Kérper und lhren Geist erfahren haben.

Dieses Buch ist vielleicht keine Wunderwaffe oder universell giltige
Systemldsung — falls es eine solche Uberhaupt gibt, hatte ich sie inzwischen
gefunden. Doch ich habe die Hoffnung, dass Sie durch die Lektire besser in
der Lage sein werden, Ihren eigenen Weg auf den SIBO-Gipfel des ,,Gesund-
heitsberges” zu finden, wo auch immer er Sie lang fUhren mag.

Also, krempeln wir die Armel hoch und machen wir uns gemeinsam an den
Aufstieg.
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SIBO - Wenn der Darm in Aufruhr ist
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Ihr Verdauungssystem stellt sich vor
(von oben nach unten)

Der Verdauungstrakt besteht aus einer Reihe von Organen, die auf einem
langen gewundenen Weg von der Eintrittspforte der Nahrung (lhrem Mund)
bis zur Austrittsrampe (Ihrem After), dem letzten Schritt unserer Verdauung, mit-
einander verbunden sind. Es gibt Hohlorgane, die die Nahrung transportieren
und verarbeiten, wie Magen, DUnn- und Dickdarm, sowie parenchymatdse
Organe, wie die Leber und die BauchspeicheldrUse, die nicht zu den Hohlorga-
nen gehdren und auch nicht direkt mit der Nahrung in Kontakt kommen, aber
an ihrer Aufspaltung beteiligt sind. Die Gallenblase ist zwar auch ein Hohlorgan,
kommt aber ebenfalls nicht direkt mit der Nahrung in Kontakt. Die folgende
Beschreibung stellt die Hauptakteure des Verdauungssystems vor und erklart,
wie sie mit vereinten Kraften sicherstellen, dass Ihr Kérper mit Energie versorgt
wird und gesund bleibt.

MUND UND ZAHNE Ganz am Anfang des Verdauungslabyrinths steht der Kauapparat, er ist fir das Zerkleinern ver-
antwortlich. Starke Verdauungsenzyme im Speichel beginnen schon beim Kauen mit der Aufspaltung der Nahrung.

N

VAGUSNERV MAGEN BAUCHSPEICHELDRUSE
Dieses Nervenpaar bildet eine Im Magen verarbeiten Salz- Das Pankreas ist eines der wich-
»Schnellstraf3e” zwischen Gehirn saure und Verdauungs- tigsten , Arbeitstiere” und ver-
und Darm. Der Vagus hat beispiels- enzyme |lhre Mahlzeit weiter, antwortlich fur die Bildung von
weise das Sagen, wenn lhr Kérper in die harten Hillen von Gemi- Verdauungsenzymen, die Koh-
den Ruhe- und Verdauungsmodus sen werden aufgeweicht, lenhydrate, Fette und Proteine
schaltet — oder ins Gegenteil, wenn 9 Proteine abgebaut und 9 abbauen. Dieser Cocktail wird
eine verstarkte Verdauungsaktivitat Bakterien getotet, die Uber direkt in den DUnndarm frei-
und die Sekretion von Verdauungs- Nase oder Mund hinein- gesetzt.

saften vonnéten sind. Er weist gelangt sind. Bei einer Mahl-

auBerdem die Magenmuskeln an, zeit mittleren Umfangs

sich zu kontrahieren und die Nah- davert es 1-5 Stunden, bis

rung zum DiUnndarm zu transpor- sich ein Speisebrei gebildet

tieren. Das ist nur eine seiner vielen hat, der vollstandig in den

Funktionen. DUnndarm entleert wird.

LEBER GALLENBLASE DUNNDARM

Sie ist das fleifigste Organ und wirk- Dieser kleine ,,Aufbewah- Auf der ldngsten Strecke des
lich hartim Nehmen — die Leber ist rungsbeutel“ befindet sich Verdauungslabyrinths, dieses
verantwortlich fUr das Filtern des direkt unter der Leber und etwa sechs Meter langen Rohrs,

Blutes, die Ausleitung von Toxinen, 9 wartet nur darauf, Galle % werden die wichtigsten Nah-
die Verstoffwechselung von Arznei- fUr die Verarbeitung von rungsgruppen zu ihren wesent-

mitteln, die Regulierung von Hor- Nahrungsbestandteilen, lichen Bestandteilen abgebaut —
monen, die exakte Kontrolle lhrer insbesondere von Fetten, in den Aminosauren, Zuckern und
Energiereserven, die Speicherung den DUnndarm abzugeben. Fettsduren —, die dannin den
von Nahrstoffen sowie fUr die Blutstrom aufgenommen wer-
Bildung von Galle, die in der Gallen- den. Es kann 2—4 Stunden

blase gesammelt wird. dauern, bis eine Mahlzeit im

DUnndarm verarbeitet ist.

N

DICKDARM /COLON Schlielich ist die etwa 1,5 Meter lange Endstrecke erreicht, auf der aus den restlichen
Nahrungsbestandteilen Wasser resorbiert wird und die gesamten Uberschissigen Abfallstoffe aus dem Kérper
entfernt werden. Im Dickdarm sind auch die meisten lhrer Darmbakterien beheimatet und vertilgen die unverdau-
ten Ballaststoffe wahrend der 5-70 Stunden, bevor die Ausscheidung Uber den Enddarm stattfindet.



,lut mir leid, ich spreche kein SIBO“:
Eine Liste der wichtigsten Begriffe
zum Thema Darmgesundheit

Damit Sie nicht das GefUhl haben, eine neue Sprache lernen zu mussen, stelle
ich Ihnen im folgenden Abschnitt die wichtigsten Definitionen der in diesem
Buch am haufigsten erwahnten Krankheiten, Kérperfunktionen und Vorgange
vor. Wann immer Sie etwas verwirrt sind oder Sie Ihr Wissen Uber SIBO erweitern
wollen, blattern sie einfach zu diesen Seiten zurck.

REIZDARMSYNDROM (RDS)

RDS ist weltweit die am haufigsten gestellte gastro-
intestinale Diagnose, von der bis zu 15 Prozent der
Gesamtbevdlkerung betroffen sind. Sie ist durch
Symptome wie Bldhungen und Véllegefihl, Bauch-
schmerzen oder Missbehagen, Verstopfung und
Durchfélle oder einer Kombination aus beidem
gekennzeichnet.

PILZUBERWUCHERUNG DES DUNNDARMS
(SIFO)

Wenn sich Pilze, vor allem der Hefepilz Candida,
Uber die normalerweise vorhandenen sehr geringen
Mengen im DUnndarm hinaus vermehren, fihrt das
oft zu Symptomen eines Reizdarmsyndroms (RDS).
Schatzungen von Fachleuten zufolge leiden 50 Pro-
zent aller SIBO-Betroffenen auch unter SIFO.

POSTINFEKTIOSES RDS (PI-RDS)

Darunter versteht man RDS-Symptome, die auf-
grund eines akuten Autoimmunprozesses einige
Wochen nach Beschwerden durch eine Lebens-
mittelvergiftung oder nach einem Reise-Durchfall
auftreten. Lediglich 10 Prozent der Menschen,

die nach dem Verzehr keimbelasteter oder verun-
reinigter Nahrungsmittel Beschwerden haben,
entwickeln danach ein PI-RDS. Es wird durch eine
Blutuntersuchung diagnostiziert, bei der auf das
Vorliegen bestimmter Antikdrper untersucht wird.
Nach Meinung von Experten ist PI-RDS ursachlich
fUr die meisten RDS-Falle oder SIBO-Erkrankungen,
bei denen Durchfélle GUberwiegen.

BAKTERIELLE FEHLBESIEDELUNG

DES DUNNDARMS (SIBO)

Davon spricht man, wenn sich normale Bakterien-
populationen im Verdauungskanal zu weit oben
ansiedeln und dort vermehren, was oft zu RDS-
Symptomen fihrt. Schatzungen von Fachleuten
zufolge leiden 60 Prozent aller RDS-Patienten an
einer Fehlbesiedelung des Dinndarmes.

CHRONISCH-ENTZUNDLICHE
DARMERKRANKUNG (CED)
Autoimmunerkrankungen wie Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa sind durch eine chronische Entzin-
dung des Gastrointestinaltrakts (Gl) gekennzeich-
net. Viele CED-Patienten haben RDS-Symptome,
doch nur ein geringer Teil der RDS-Betroffenen
leidet an einer chronisch-entzindlichen Darm-
erkrankung.

MIGRIERENDER MOTORISCHER KOMPLEX
(MMC)

Dieser ,,Kehrmaschinen“-Mechanismus ist fur die
Beseitigung von unverdauten Nahrungsresten
und Zelltrommern aus dem DUnndarm zustaéndig.
Er Iduft im NOchternzustand ab und man kann ihn
mit dem SpUlen des Geschirrs nach dem Essen
vergleichen.
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