
Grummeln im Bauch 

Essen und Trinken bei  

Magen – und Darmbeschwerden  





 

„Was ist für Sie Glück?“  



 

„Glück besteht aus einem soliden 
Bankkonto, einer guten Köchin und 
einer tadellosen Verdauung“.  
    Jean-Jacques Rousseau  





Mund 
• Die Zähne zerkleinern die Nahrung,  

• die Zunge durchmischt sie und prüft den   

  Geschmack  

• der Speichel sorgt durch Enzyme (Amylase)     

  dafür, dass die Zersetzung der Kohlenhydrate  

  bereits im Mund beginnt. 

Täglich werden etwa 500 – 1.500 ml Speichel produziert .  

 

Gut gekaut ist halb verdaut! 

Voraussetzung dafür ist eine ausreichende 

Trinkmenge und Kauaktivität. 



Speiseröhre 
• verbindet den Rachen mit dem Magen  

• etwa 25 Zentimeter lang und 2 Zentimeter im Durchmesser.  

• dient dem Nahrungstransport vom Mund zum Magen.  

• kann sich (größtenteils) der Form der Nahrung anpassen.  

• innen mit einer Schleimhaut ausgekleidet.  

 

 

 

 
ACHTUNG!  

Schluckstörungen können das Essen und Trinken erheblich 

erschweren und zu Mangelernährung führen! 



•Ein Verschlussmechanismus am oberen und unteren Ende der  

  Speiseröhre, der obere und untere Ösophagus-Sphinkter, sorgt für    

  den nötigen Verschluss zum Rachen und Magen und verhindert so  

  den Rückfluss der Nahrung. 

 

Wenn die Säure hochkommt 

Funktioniert dieser Verschlussmechanismus  

am oberen Sphinkter nur unzureichend, kommt es 

zu SODBRENNEN! Reizung der Schleimhaut in 

den Atemwegen mit Atembeschwerden nachts, 

morgendlicher Reizhusten, Halsschmerzen und 

schlechter Geschmack im Mund gehören zu den 

möglichen Beschwerden.   

Zu den Ursachen von Sodbrennen  gehören: 

Üppige, süße, fette Speisen, Alkohol, koffeinhaltige Getränke, Rauchen 

Nervosität, Stress, seelische Belastungen, Übergewicht,  

individuelle Unbekömmlichkeiten. 



Wenn es schwer im Magen liegt 

Getränke fließen die kleine 

Kurvatur entlang der 

Schleimhautfalten schnell 

weiter nach unten. 



Wenn es nicht schmeckt 

Häufige Gründe für Appetitlosigkeit: 

 

• Durst und Appetit lasen im Alter nach 

• Chronisch zehrende Krankheiten – etwa des  

  Herzens, der Lungen oder auch bösartige Erkrankungen  

• Arzneimittel können als Nebenwirkung den Appetit hemmen 

• Schluckstörung 

• Kauprobleme (Zahnstatus) 

• Angst vor Schmerzen 

• Angst vor Übelkeit/Erbrechen  

 

Ein individuell angepasster Ess- und Trinkplan kann vor 

Mangelernährung und Gewichtsverlust schützen. 



Dickdarm 
ca. 1 Meter lang 

dem Speisebrei  wird  Wasser entzogen und 

dadurch eingedickt.  

Parallel dazu wird ihm Schleim beigemengt, um ihn 

als Kot gut gleitfähig zu machen. 

Speicheraufgabe:  Er verwahrt den Kot, damit 

dieser nicht ständig in kleinen Mengen, sondern 

nur einmal täglich ausgeschieden werden muss.   

 

3 mal pro Tag Stuhlgang kann ebenso 

normal sein, wie 3 mal pro Woche! 



Der Darm hat lebenswichtige 
Funktionen 

Haut 

2m2 

Lunge 

100m2 
Darm 

300m2 

Oberflächen verschiedener Organe  

zur Außenwelt: 

 Unser Darm ist das Organ mit der 

größten Oberfläche zur Außenwelt.  

 

 Er verdaut unsere Nahrung und hat 

eine wichtige Immunfunktion! 

 

 

 

 



Fakten zur Mikrobiota 
100 Billionen (1014) Bakterien leben in und auf uns, die meisten davon 
im unserem Darm. 

 

Das ist das zehnfache der Anzahl unserer Körperzellen 

 

 

 

Bis heute sind ca. 1500 verschiedene Arten bekannt. 

 

Die Mikrobiota eines Jeden kann bis zu 2 kg wiegen. 

 

 

Würde man alle Darmbakterien aneinanderreihen, 

 reicht die Strecke ca. 2 ½  mal um die Erde. 

 

 



Zusammensetzung Darmmikrobiota 

Zusammensetzung und Zustand der Darmmikrobiota ist  

abhängig von: 

 

Ernährung 

Lebensstil 

Umwelt 

Krankheitszustände z.B. Entzündungen 

Medikamenteneinnahme z.B. Antibiotika 

 



Wenn es nicht so klappt, wie es soll 

Häufige Gründe für Verstopfung  

 

• ballaststoffarme Ernährung 

• Flüssigkeitsmangel  

• Bewegungsmangel 

• Darmerkrankungen 

• Störungen im Hormonhaushalt 

• Medikamente 

• Stress … 

 

Häufige Gründe für Durchfall 

 

• Darmerkrankungen 

• Reizdarm 

• Lebensmittelunverträglichkeiten 

• Medikamente 

• Störungen im Hormonhaushalt 

• Bakterien, Viren, Pilze, Parasiten 

• Stress … 

 

Häufige Gründe für Blähungen 

• blähende Speisen 

• Reizdarm 

• Lebensmittelunverträglichkeiten 

• Stress 

• Medikamente 

• Bewegungsmangel … 



Folgen von Verdauungsproblemen 

Soziale Isolation 

Nahrungszufuhr /- auswahl sinkt  

Mangelernährung, 

Gewichtsverluste 



So geht man vor 
• Symptomtagebuch 

• Ausschluss organischer Probleme 

• Karenzphase 

• Testphase 

• Evtl. Testung (Atem, Blut) 

 

Individuelle  

Empfehlungen  

Das Ziel sollte immer sein, eine möglichst  

vielfältige und bedarfsangepasste Auswahl  

an Lebensmitteln bei Beschwerdefreiheit  

zu gewährleisten! 



Symptom-/Beschwerdentagebuch 



Ihr Weg zur Ernährungsberatung  
 

1. Ärztliche Empfehlung oder Eigeninitiative  
 

2. Nachfrage bei der KK  
 

3. Termin für Informationsgespräch zur EB vereinbaren 
 

4. Informationsgespräch  EB 
 Vordruck Ärztliche Notwendigkeitsbescheinigung  Kostenvoranschlag 

 
5. Arzttermin wegen ärztlicher Notwendigkeitsbescheinigung 

 



Ihr Weg zur Ernährungsberatung  
 
 

6.  Einreichung der Unterlagen  bei der KK  
• Ärztliche Notwendigkeitsbescheinigung  Kostenvoranschlag 

 
5. Bescheid der KK abwarten 
 
6.    Symptom-/Beschwerden-Protokoll führen 
 
7. Protokoll einsenden und Termin vereinbaren 

 
8. Erstberatung 
 
7. Folgeberatungen 

 
 



Ärztliche 
Notwendigkeitsbescheinigung 

Quelle: © VDOE-Arbeitshilfen für das Management von EB/ETH, Mustervorlage 

Notwendigkeitsbescheinigung, VDOE 5/2015 

 

Oder hier am 

Stand 34 im 

großen Saal 



Ärztliche 
Notwendigkeitsbescheinigung 

Quelle: © VDOE-Arbeitshilfen für das Management von EB/ETH, Mustervorlage 

Notwendigkeitsbescheinigung, VDOE 5/2015 

 



Empfehlung zur verhaltensbezogenen 
Primärprävention gem. § 20 Abs. 5 SGB V 

Nur für  

 

Gesunde und Menschen mit 

leichtem Übergewicht bis 

BMI 30 

 

und  

 

ohne Begleiterkrankungen! 

 

Formular liegt dem Arzt vor, 

oder ist in seiner Software 

eingespielt. 



    Görresstr 9 

  50674 Köln 

  0221 – 168 790 22 

  info@konekted.de 

  www.konekted.de  
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