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Sind Sie einer der Menschen, bei denen es regelmäßig im Bauch rumort? 

Verdauungsbeschwerden, Unverträglichkeiten oder gar chronische 

Darmerkrankungen können auf Dauer belastend sein, deren Beschwerden 

sind aber in den allermeisten Fällen mit der entsprechenden Ernährung in 

den Griff zu kriegen. Die Rezepte in diesem Buch bringen Ihren 

Verdauungsapparat im Nu wieder auf Vordermann. Ob Zöliakie, 

Laktoseintoleranz, Glutenunverträglichkeit, Reizdarm oder andere 

"Bauchgeschichten": Dank eines Leitsystems findet hier jeder die auf seine 

individuellen Bedürfnisse abgestimmten Ernährungstipps und Rezepte. Die 

Gerichte sind einfach und schnell nachzukochen, gesund und lecker! 
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VORWORT DER AUTORIN

Gesund und glücklich – das ist mein Wunsch. Für dich. Für mich. Für jeden Menschen. Denn Ge-

sundheit und Glück hängen eng zusammen.

Dies war für mich nicht immer selbstverständlich. Als ich mit 17  Jahren die Diagnose Morbus 

Crohn – eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung – erhielt, dachte ich in den ersten Momen-

ten: „Morbus was? Was ist denn das nun? Und wieso gibt mir die Ärztin jetzt eine Tüte voller Medi-

kamente? Ich möchte doch frei, wild und unbekümmert sein!“ Ich habe mich geweigert, jeglichen 

Ratschlägen zu folgen, und sogar bei Therapien war ich ein Sturkopf. Mit meinem glänzenden 

Panzer fühlte ich mich unverletzlich und stark. Doch bald kam die Quittung – meine Kranken-

hausaufenthalte häuten sich und mit 22 Jahren wurde ich operiert. Mein entzündeter Darm wurde 

um ganze 20 Zentimeter und ein paar Zerquetschte kürzer. 

Nach der OP musste ich meinen Darm wiederaubauen, wie eine zerstörte Festung, Stein für Stein, 

Schicht für Schicht. Bestimmte Lebensmittel hatten plötzlich eine andere Wirkung auf meinen 

Organismus. Ich habe keine Milchprodukte und kein Gluten mehr vertragen. Ich hatte verstärkt 

Hautprobleme, habe mich schlapp und antriebslos gefühlt. Schon da war mir schnell klar, 

welchen Einfluss der Darm auf das Wohlbefinden hat.

Doch jetzt möchte ich mich erst einmal vorstellen. Mein Name ist Dominika, ich bin Ernährungs-

wissenschatlerin und biete Ernährungsberatungen im Bereich Darmgesundheit an. Während 

meines Studiums, meines berulichen Werdegangs und auch in meiner Freizeit spezialisierte ich 

mich im Bereich der Ernährungsmedizin auf Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Allergien und 

chronisch-entzündliche Darmerkrankungen. Das Letztere habe ich am eigenen Leib erfahren. 

Deshalb ist es mir auf dem Blog „Bauchgeschichten“ und auch in diesem Ratgeber das größte 

Anliegen, dir einen Weg zu einem beschwerdefreien Genuss und einem ganzheitlichen Wohlbe-

inden aufzuzeigen.

Bestimmt kennst du das alte Sprichwort „Jedes Böhnchen gibt ein Tönchen“. Doch wenn es nicht 

nur die Böhnchen sind, die Ärger machen, sondern auch Weizen, Milch, Früchte und damit ge-

fühlt einfach alles, schlägt das schnell auf das Gemüt. Erfahrungsgemäß versuchen Betrofene, 

den Weg mit geringstmöglichem Aufwand zu gehen und wie gewohnt zu essen. Doch ob man will 

VORWORT DER AUTORIN
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VORWORT VON PROF. DR. MICHAELA AXT-GADERMANN

VORWORT VON PROF. DR. MICHAELA AXT-GADERMANN

Ich freue mich sehr, dass ich gebeten wurde, ein Vorwort für dieses wunderbare Buch zu schreiben, 

denn es wird vielen Betrofenen helfen, mögliche Ursachen ihrer Probleme zu inden und neue 

Lebensfreude zu gewinnen. 

Immer mehr Menschen klagen nämlich über einen „sensiblen Bauch“ – und der macht ihnen den 

Alltag ot ganz schön schwer. Hinter einem sensiblen Bauch kann sich alles Mögliche verbergen: 

Nahrungsmittelallergien oder -unverträglichkeiten, eine Störung der Darmlora, Probleme mit 

der Verdauung oder eine Entzündung der Darmschleimhaut. Trotz moderner Diagnosemöglich-

keiten gleicht die Fahndung nach den Gründen für Schmerzen, Blähungen oder Unwohlsein ot 

der Suche nach der berühmten Stecknadel im Heuhaufen. Und Betrofene klagen zu Recht darüber, 

dass der Genuss und die Freude am Essen mit der Zeit auf der Strecke bleiben. 

Doch sind die Probleme mit dem „täglich Brot“ vielleicht nur Einbildung? Sind „sensible Bäuche“ 

heute tatsächlich häuiger oder sind viele Menschen einfach überempindlich, wenn es mal 

zwickt und kneit? Sicher haben wir heute ein stärkeres Bewusstsein für die Belange unseres Ver-

dauungstrakts und hören aufmerksamer in unseren Körper hinein. Aber auch real werden Darm-

erkrankungen, Nahrungsmittelallergien und -intoleranzen sowie eine zunehmende Verarmung 

der Darmlora heute häuiger diagnostiziert. „Was kann ich denn überhaupt noch essen?“, fragen 

die Besitzer sensibler Bäuche dann ot zu Recht. 

Hier ist kompetenter Rat gefragt, und den gibt es in diesem Buch. 

Die Autorin, Ernährungswissenschatlerin und erfolgreiche Foodbloggerin Dominika Králová 

schließt mit dem Buch eine ganz wichtige Lücke. Mit hilfreichen und gut verständlichen Infor-

mationen zu Ernährung und Verdauung, Checklisten, Selbsttests und vor allem alltagstauglichen 

Tipps kann jeder herausinden, was ihm guttut und was ihm weniger bekommt. 

Und die fantastischen Rezepte  – übrigens alle von der Autorin selbst entwickelt und fotogra-

iert (!) – sind auch für Menschen mit robusten Bäuchen ein Genuss. Also ich liebe ja besonders 

den Vanille-Macadamia-Schlupkuchen mit Aprikosen, aber auch die vegetarische Tom Kha, die 

Quarkknödel mit Plaumenkompott … ach, am besten, du probierst die leckeren Gerichte einfach 

mal selber aus. 
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HOCH LEBE DER DARM!  
WAS DIE VERDAUUNG TÄGLICH FÜR UNS LEISTET

Egal, was wir essen oder trinken, die Nahrung passiert mehrere Etappen unseres Verdauungs-

traktes. Währenddessen werden daraus die wichtigsten Grundbausteine für unseren Organismus 

extrahiert und für lebenswichtige Funktionen bereitgestellt. Wie Puzzleteile können sie zusam-

mengefügt werden: Zuckermoleküle, Aminosäuren und Fette. 

Die Verdauung beginnt, sobald die Nahrung mit unserem Speichel in Kontakt tritt, danach geht 

die Fahrt wie auf einer Achterbahn durch die Windungen unseres Verdauungstraktes links und 

rechts abenteuerlich weiter. 

GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT!

Durch das Kauen nehmen wir den Geschmack des Essens wahr, dabei wird gleichzeitig die Spei-

chelbildung angeregt. Schon hier beginnt die Verdauung, denn der Speichel enthält Enzyme,  

die bereits komplexe Kohlenhydrate spalten. Nachdem die Nahrung mit dem Speichel gründlich 

vermischt wurde, kann der Brei durch die Speiseröhre weitertransportiert werden. Der Transport 

ist allerdings keine Wasserrutschen-Fahrt, denn die Nahrung wird durch wellenartige Impulse 

portionsweise in den Magen gedrückt.

DER MAGEN, EIN ROTIERENDER MUSKEL

Die Verdauung der Kohlenhydrate, die bereits im Mund angefangen hat, ruht zunächst im Magen. 

Doch die Proteine werden hier aufgespalten. Die Konsistenz und die Zusammensetzung des Spei-

sebreis entscheiden zudem über die Verweildauer im Magen, bevor es weiter in den Dünndarm 

geht. So bleiben zum Beispiel kohlenhydratreiche Mahlzeiten kürzer im Magen als eiweiß- und 

fettreiche. Bis zu drei Liter Magensat werden hier täglich gebildet und sorgen für das Abtöten der 

Bakterien, um unseren Körper und Darm zu schützen.

HINTER DEN KULISSEN
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NÄHRSTOFFPARTY IM DÜNNDARM

Die wichtigste Phase unserer Verdauung findet im Dünndarm statt, denn hier werden die 

Nährstofe aufgenommen. Hier entscheidet sich, ob wir das, was wir essen, vertragen oder ob 

Intoleranzen und Allergien hervorgerufen werden. Auch hier zerlegen die Verdauungsenzyme 

sowie Verdauungssäte der Galle und der Bauchspeicheldrüse die Bestandteile bis in die kleinsten 

Einzelteilchen, die von unseren Körperzellen aufgenommen und verwendet werden. 

Die Verdauung läut nicht bei allen Lebensmitteln gleich schnell. Haushaltszucker wird ver-

gleichsweise viel schneller verdaut und ins Blut transportiert als komplexe Kohlenhydrate aus 

Vollkorn. Zucker ist ein wichtiger Rohstof und Energielieferant, der bei übermäßigem Konsum 

als Glykogen in der Leber oder als Fett im Fettdepot gespeichert werden kann. 

Auch Eiweiße und Fette werden im Dünndarm gespalten und resorbiert. Auch wenn Fette lange 

Zeit verpönt waren, sind sie dennoch wichtige und eiziente Stofe. Eine Einheit Fett kann pro 

Gramm doppelt so viel Energie aufnehmen als eine Einheit Zucker oder Protein. Auch sind sie 

wichtig bei der Bildung von Hormonen. Fette werden über die Lymphe ins Blut transportiert.

Die Proteine werden im Dünndarm ähnlich wie Zucker in die kleinsten Teilchen, die Aminosäu-

ren, aufgespalten. Der Körper verwendet dann die für sich nützlichen Bausteine.

WIE DIE DARMFLORA UNSERE GESUNDHEIT BEEINFLUSST

SPEISERÖHRE

MAGEN

DÜNNDARM

DICKDARM
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