
Ungutes Bauchgefühl
Gesundheitsforum in der Kreisklinik: Was wirklich hilft, wenn der Darm verrückt spielt

G eht nicht, gibt’s doch! Wenn
ein Mensch bemerkt, dass
ihm gewisse Nahrungsmit-

tel im wahrsten Wortsinn auf den
Magen schlagen, hilft in der Regel
nur eine Therapie: weglassen. Dau-
erhaft und ausnahmslos. Doch so-
gar dann gibt es viele Alternativen
und Möglichkeiten, wie beim Ge-
sundheitsforum in der Kreisklinik
am Dienstagabend zu erfahren war.
Dr. Christoph Gößl, Chefarzt für In-
nere Medizin und Gastroenterolo-
gie, sowie Vanessa Göhlert, Diätas-
sistentin und Ernährungsberaterin,
zeigten dem Publikum auf, was zu
tun ist, wenn der Bauch rebelliert.

Da es ja ums Essen ging, gab es zu
Beginn ein buntes und vor allem ge-
sundes Büfett im Klinikcafé. Die
Stühle im nebenan gelegenen Be-
sprechungsraum waren beim an-
schließenden Vortrag restlos besetzt;
Dr. Gößl sprach von einer überwäl-
tigenden Resonanz, was deutlich
machte, dass Darmbeschwerden und
Nahrungsmittelunverträglichkeiten
keine Seltenheit sind. Intoleranzen
bescheren zirka jedem fünften Be-
wohner Deutschlands ein ungutes
Bauchgefühl.

Lactose und Fructose
können schaden
Weit verbreitet ist zum Beispiel

die Abneigung gegen Lactose. Gößl
umriss den medizinischen Hinter-
grund dieses Leidens: Milchzucker
besteht aus zwei Molekülen, die das
Enzym Lactase im Dünndarm vor
der Verdauung aufspalten muss. Ei-
nigen Menschen fehlt das Enzym je-
doch, weshalb Bakterien im Dick-
darm einspringen und den Spal-
tungsprozess übernehmen. Und da
fängt der Ärger an: Die Bakterien

setzen Gärungsgase frei, die norma-
lerweise nicht entstünden. Der Darm
bläht sich auf.

Die Therapie gestaltet sich laut
Gößl denkbar einfach: Milchzucker
weglassen. Diätassistentin Vanessa
Göhlert, die eng mit der Kreisklinik
kooperiert und in Neutraubling eine
Praxis unterhält, erläuterte, was
das im Alltag bedeutet. Wenn einem
Menschen das Enzym Lactase kom-
plett fehlt, muss er auf Lactose auch
komplett verzichten, dann kommen
Alternativen wie Soja- oder Reis-
milch in Betracht. Bei vielen Patien-
ten seien aber zumindest noch Spu-
ren des Enzyms vorhanden, weshalb
der Genuss geringer Lactosemengen
durchaus möglich sei. Als verträg-
lich gelten laut Göhlert die Käse-
sorten Feta, Gouda, Cheddar, Moza-
rella oder Camembert. Auch kleine
Joghurt-Portionen seien vertretbar.
Bedenklich sei dagegen der Genuss
von reiner Kuhmilch, von Eiscreme
oder Magermilchpulver.

Auch Fruchtzucker ist laut Gößl
bisweilen ein Tunichtgut, der Blä-
hungen, Durchfall oder Bauchweh
bedingen kann. Er ist in sehr vielen
Lebensmitteln in vielen Va-
riationen beinhaltet – und
wirkt in jedem Körper an-
ders, weshalb sich eine fun-
dierte Ernährungsberatung
unbedingt anbiete, wie der
Arzt unterstrich. Göhlert
zufolge ist diese Beratung
in drei Phasen unterglie-
dert: Zunächst verzichtet
der Betroffene ein bis zwei
Wochen, dann probiert er
zaghaft aus, welche Gemü-
se- oder Obstsorten gar
nicht gehen und welche
schon; dabei führt er ein so
genanntes Symptom-Tage-

buch. Als verträglich gilt zum Bei-
spiel die Banane. Basierend auf den
Erkenntnissen der Testphase wird
dann ein individueller und dauer-
hafter Ernährungsplan erstellt.

Zum Weizen gibt
es viele Alternativen
Was die Weizenunverträglichkeit

betrifft, ist nach Darstellung des
Arztes zu unterscheiden. Einerseits
gibt es die (lebenslange) Sprue-Er-
krankung: Die Reaktionen des Kör-
pers auf das im Weizen enthaltene
Gluten zerstören dabei über Monate
die Zapfen im Inneren des Darms,
was schließlich die Nährstoffauf-
nahme behindert. Lässt ein Patient
Brot und Nudeln dann dauerhaft
weg, „entwickelt sich das langsam
wieder zurück. Isst er dann doch
mal eine Semmel, ist das nicht wei-
ter zu spüren“. Im Falle einer klassi-
schen Weizenunverträglichkeit müsse
es der Patient hingegen sofort bü-
ßen, wenn er mal „sündige“.

Die Ernährungsberaterin gab ei-
nen Überblick über die vielen Alter-
nativen zum Weizenmehl. Sie nann-

te: Reis, Reisnudeln, Mais, Kartof-
feln, Sojamehl, Quinoa, Hirse oder
Kichererbsenmehl.

Wenn es im Darm grummelt und
brodelt, muss aber nicht zwangsläu-
fig eine Unverträglichkeit dahinter
stecken. Ursprung vieler Beschwer-
den ist die Divertikulose. Gemeint
sind Ausstülpungen im Dickdarm.
28 bis 45 Prozent der Allgemeinbe-
völkerung sind betroffen – und 60
Prozent der über 70-Jährigen, wes-
halb man, so Gößl, „tendenziell von
einer Alterserscheinung sprechen
kann“. Risikofaktoren sind Rau-
chen und Übergewicht. Die Aus-
stülpungen müssen nicht unbedingt
Probleme bereiten, können aber zu
Verstopfung oder einem Druckemp-
finden führen. Äußerst kritisch wird
es dann, wenn sie sich entzünden,
dann sind Blutungen möglich. Im
schlimmsten Fall hilft nur noch eine
Not-OP, wie der Mediziner sagte.

Das oberste Ziel müsse also darin
bestehen, Entzündungen zu hem-
men, erklärte Göhlert. Im Konkre-
ten heißt das: Vollkorn, Obst, Ge-
müse, Pilze, Nüsse, Körner, Samen,
Salzwasserfisch, raffiniertes Rapsöl

und viel Flüssigkeit (min-
destens zwei Liter pro Tag)
sind zu empfehlen. Zurück-
haltend sollte man mit
Weißmehl, Salami, fettigem
Fleisch oder Fertigproduk-
ten umgehen.

Generell gelte, „dass sel-
ber machen immer besser
ist als ein Fertigprodukt“.
Und noch einen Ratschlag
gab Göhlert abnehmwilli-
gen Patienten an die Hand:
„Lieben Sie sich selbst und
konzentrieren Sie sich auf
das Positive, nicht nur aufs
Negative.“ –std–Vanessa Göhlert und Dr. Christoph Gößl referierten.

Zwei Siege, zwei Niederlagen
Ergebnisse der Hofdorfer Kegler – Zweite kommt der Bezirksmeisterschaft näher

Hofdorf. (wk) Der 17. Spieltag
bescherte den Blau-Weiß-Keglern
zwei Siege und zwei Niederlagen.

So trat die Erste im Auswärts-
spiel beim derzeitigen Tabellenfüh-
rer SKC Töging an und kehrte mit
einer vermeidbaren Niederlage von
5:3 Punkten heim. Trotz der Nieder-
lage behauptet sich Hofdorf 1 mit
18:16 Punkten auf dem vierten Ta-
bellenplatz in der Bayernliga und
lässt so namhafte Mannschaften wie
BMW Landshut 1, Ingolstadt Nord
1 oder Frischauf Donauperle Strau-
bing 1 hinter sich. Die Einzelergeb-

nisse: Christian Fürst junior 593,
Andreas Kammermeier 572, Rein-
hard Pflamminger 297, Christian
Fürst senior 259, Philipp Seidl 555,
Matthias Förster 488, Andreas
Fürst 580.

Klarer Sieg der Frauen
Die zweite Mannschaft legte mit

einem Sieg gegen den stärksten Ver-
folger in der Bezirksliga Donau
SSK Grenzland Zwiesel den
Grundstein im Kampf um die Meis-
terschaft. Zwiesel musste sich mit

5:3 geschlagen geben. Maximilian
Seidl erkegelte 527, Manuel Förster
519, Matthias Förster 542, Simon
Audinger 546, Werner Fichtl 553
und Christian Fürst senior 534.

Am Samstagnachmittag spielten
die Damen des Clubs zu Hause ge-
gen SKC Eggenfelden 1. Mit 7:1
Punkten ging die Partie klar an die
Hofdorferinnen. Einzelergebnisse:
Sandra Lauberger 508, Angelika
Sturm 468, Sophie Kaiser 461, Eva
Fürst 551, Karolina Mitterdorfer/
Sandra Schäfer-Radek 455, Gerlin-
de Fürst 532. Die Auswärtspartie

von Blau-Weiß 5 gegen SpVgg Lap-
persdorf gemischt endete mit 2:4
Punkten zugunsten von Hofdorf.
Einzelresultate: Steve Harzendorf
472, Johann Wagner 498, Franz Beil
487, Manfred Monath 437.

Am 18. Spieltag, 15. und 16.
März, stehen folgende Partien an:
Am Freitag um 20.15 Uhr empfängt
Blau-Weiß 5 die SpVgg Straubing.
Am Samstag um 15 Uhr spielt Blau-
Weiß 2 bei der SpVgg Sammarei-
Amsham, Blau-Weiß 3 bei Grün
Weiß Niederwinkling und die Erste
empfängt Goldener Kranz Durach.
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Gartentipps im März
Im März heißt es zur Frühlingszeit,
die Aussaat beginnt nun, weit und breit,
auf Fensterbrettern, in kleinen Töpfen,
die Spösslinge schon Hoffnung schöpfen.

Die Rosen werden ausgeschnitten,
die Krokusse stehen inmitten
von Hyazinthen, Tulpenschar,
und Schneeglanz, frühlingshaft fürwahr.

Die Beete werden angelegt,
nach weichem Erdreich man hier frägt,
die Wiese wird vertikutiert,
was zu schönem Rasen führt.

Oskar Stock

Kolping sammelt
Wörth. Die Kolpingsfamilie

Wörth führt am Samstag, 13. April,
ihre Altpapier- und Altkleider-
sammlung in Wörth und Wiesent
durch. Angenommen werden trag-
bare Bekleidung, Wäsche, Woll- und
Strickwaren, Baby- und Kinderbe-
kleidung, Haushaltswäsche sowie
gute Schuhe (paarweise zusammen-
geschnürt). Für diese Sammelware,
die nicht in den Reißwolf kommt,
liegen entsprechende Plastiksäcke
in der Pfarrkirche sowie der örtli-
chen Bank auf. Das Altpapier (Zei-
tungen, Zeitschriften, Werbebeila-
gen, Kataloge, Telefonbücher) sollte
gut gebündelt sein.

Der Erlös der Frühjahrssamm-
lung wird für überörtliche Spenden
und Hilfeleistungen verwendet. Die
Kolpingsfamilie bittet deshalb, Alt-
papier und Altkleider anzusammeln
und am 13. April bereitzustellen.

■ Apotheken-Notdienst
Den Apotheken-Bereitschafts-
dienst übernehmen von heute,
Donnerstag, bis morgen, Freitag,
die Donau-Apotheke in Wörth,
die Regental-Apotheke in Cham,
die Thurn-Und-Taxis-Apotheke
in Donaustauf. Der Bereitschafts-
dienst beginnt jeweils um 8 Uhr
und endet um 8 Uhr am nächsten
Tag.

■ Rettungsdienst/Notarzt
Telefon 112.

■ Ärztl. Bereitschaftsdienst
Der ärztliche Bereitschaftsdienst
ist außerhalb der Öffnungszeiten
der Praxen unter der Telefonnum-
mer 116 117 erreichbar.

Verkehrszeichen beschädigt
Wörth. Im Zeitraum von Freitag,

8. März, 12 Uhr, bis Sonntag, 10.
März, 8 Uhr, wurde in der Taxis-
straße bereits zum wiederholten
Mal der Metallpfosten eines Ver-
kehrszeichens von bisher unbe-
kannten Verkehrsteilnehmern ange-
fahren und dadurch ein Schaden
von rund 100 Euro verursacht. Hin-
weise erbittet die PI Wörth unter
Telefon 09482/9411-0.

■ Die Polizei meldet

Gemeinsam stricken
Wörth. Die Kolpingsfamilie bie-

tet für alle Interessierten (Anfänger
und Könner) einen gemütlichen
Strickabend am heutigen Donners-
tag ab 19 Uhr im Pfarrheim (erster
Stock) an. Es werden gemeinsam
Socken und Sonstiges gestrickt so-
wie Tricks und Tipps ausgetauscht.
Gebühren fallen nicht an. Weitere
Infos unter Telefon 09482/2763
(Traudl Eigenstetter) oder 09482/
2773 (Gabi Hollschwandner).
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