Dieetadvies bij het

prikkelbare darmsyndroom




Prikkelbare darm syndroom

Het Prikkelbare Darm Syndroom (PDS) wordt ook wel een spastische darm
genoemd. Men spreekt ook wel van het Irritable Bowel Syndrome, afgekort als

IBS. De diagnose wordt vooral gesteld bij jongvolwassenen. PDS behoort tot de
zogenoemde functionele buikklachten of functionele maagdarmklachten. Het is de
meest voorkomende chronische darmstoornis in de Westerse wereld. Wanneer bij
onderzoek geen afwijkingen worden gevonden, wordt vaak deze diagnose gesteld.
De klachten worden veroorzaakt door een overgevoelige darmwand of verstoorde
bewegingen van de darm. Ook kunnen psychosociale factoren een rol spelen. De
klachten zijn medisch gezien niet ernstig, maar kunnen wel erg vervelend en pijnlijk
zijn en invioed hebben op uw dagelijkse leven.

Klachten

PDS is in principe een chronische aandoening, maar het klachtenpatroon kan erg
wisselend zijn. Sommige mensen met PDS hebben continu klachten. Ook kunnen
de klachten soms een hele periode verdwijnen.

De meest voorkomende klachten bij PDS zijn:

- Buikpijn en/of buikkrampen. Vaak zit de pijn onder in de buik of rond de navel.
De pijn kan zeurend zijn, of gepaard gaan met hevige pijnscheuten. De pijn treedt
vooral overdag op en bij sommige mensen verergeren pijnklachten na de maaltijd.
Na de stoelgang of na het laten van enkele winden, wordt de pijn vaak minder.

- Problemen met de stoelgang: diarree en/of obstipatie

- Opgeblazen gevoel en klachten zoals opboeren, winderigheid, gerommel in de
buik en buikpijn.

Veel mensen met PDS hebben daarnaast last van klachten die niet direct met de
darm te maken hebben. Vooral vermoeidheid, maagklachten, brandend maagzuur,
hoofdpijn, pijn in de rug of de zij, slapeloosheid, moeite met plassen en pijn bij het
vrijen zijn klachten die vaak genoemd worden.



Oorzaken

De oorzaak van PDS is niet precies bekend. Waarschijnlijk gaat het bij de klachten
om een combinatie van factoren. Er is altijd sprake van een gestoorde (spastische)
beweging van de darm en/of een extra gevoelige darmwand. Daarnaast spelen
onderstaande factoren mogelijk een rol:

- PDS lijkt te kunnen worden uitgelokt door een darminfectie (voedselvergiftiging).

- De darmen van mensen met PDS kunnen onregelmatige en wisselende
bewegingen maken, waardoor obstipatie of juist diarree kan ontstaan.

- Bij veel mensen kan een vezelarme of eenzijdige voeding de klachten verergeren.
Terwijl bij sommige mensen met PDS de klachten juist kunnen verergeren door het
eten van te veel vezels (>40Q).

- Stress, zoals emoties, spanningen en nervositeit kunnen leiden tot verergering van
klachten.

Behandeling

In sommige gevallen kan de huisarts medicijnen voorschrijven om uw klachten
te verminderen. Deze medicijnen zijn gericht op een verbetering van het
ontlastingspatroon en soms ook op pijnbestrijding, of op een combinatie hiervan.
U kunt zelf een aantal maatregelen nemen om de PDS-klachten te verminderen.
Belangrijke punten om op te letten zijn het voedingspatroon en leefstijl.
Onderstaande tips en adviezen helpen u hierbij:

Eet gezond, gevarieerd en vezelrijk

Een speciaal dieet is meestal niet nodig. Het is van belang om gezond en
regelmatig te eten, zodat u voldoende voedingsstoffen binnen krijgt. Regelmaat
is belangrijk om uw darmen op gang te houden. Een regelmatig voedingspatroon
bestaat uit in ieder geval drie hoofdmaaltijden (ontbijt, lunch en een warme
maaltijd) en eventueel drie tot vier tussendoortjes per dag. In de tabel kunt u de
gemiddelde aanbevolen dagelijkse hoeveelheden vinden per leeftijdscategorie.
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Door bovenstaande aanbevolen dagelijkse hoeveelheden te volgen krijgt u
voldoende voedingsvezels binnen. Voedingsvezel is de verzamelnaam voor een
aantal stoffen die zich in de celwand van planten bevinden en gedeeltelijk verteerd
worden in de dikke darm.

Het is belangrijk dat beide soorten vezels ruim en goed verdeeld over de dag in uw
voeding voorkomen.

Oplosbare voedingsvezel
Heeft een gunstig effect op de stoelgang. In de dikke darm bewerken de daar

aanwezige bacterién deze vezel. Hierbij komen stoffen vrij die de darmbeweging
stimuleren. Ook zorgt deze vezel voor een soepele en volumineuze ontlasting. In
geval van diarree werkt oplosbare vezel eveneens positief. Het zorgt ervoor dat de
ontlasting niet te dun wordt. Oplosbare voedingsvezel zit vooral in groente, fruit en
peulvruchten.



Niet oplosbare voedingsvezel

In het darmkanaal zuigt deze vezelsoort als een spons water op en houdt
dat ook vast. Daardoor blijft de ontlasting soepel en zacht en passeert het
spijsverteringskanaal met gemak. Niet oplosbare voedingsvezel zit vooral in
volkoren graanproducten.

Soms lukt het niet om met gewone voedingsmiddelen voldoende vezel binnen te
krijgen. In die situatie kan uw diétist u aanraden een vezelproduct te gebruiken.
Bekende vezelproducten zijn: All Bran, lijnzaad, tarwekiemen en zemelen. Deze
producten nemen in de darmen veel vocht op. De diétist adviseert u wat u het
beste kunt gebruiken.

Veel mensen met PDS ervaren een verband tussen hun voedingspatroon en het
optreden van klachten. Het is niet mogelijk om een specifiek dieet op te stellen die
voor de meeste mensen met PDS de klachten verminderd. Dit komt omdat mensen
met PDS verschillend reageren op voedingsmiddelen. Wat bij de een klachten
geeft hoeft dit bij de ander niet te doen. Als u zelf merkt dat u klachten krijgt na het
eten van bepaalde voedingsmiddelen, probeer deze dan met mate te gebruiken.
Wees voorzichtig met het weglaten van voedingsmiddelen zonder overleg met

uw arts of diétist, omdat anders op den duur een tekort aan bepaalde vitamines

en andere belangrijke voedingsstoffen kan ontstaan. Als u vragen heeft over uw
voedingspatroon kan een diétist advies geven.

Drink voldoende

Voedingsvezel kan alleen zijn werk doen bij voldoende vocht. Drink daarom
minimaal 2 liter per dag. Dit zijn minstens 16 kopjes op een dag. Dit hoeft niet alleen
water te zijn maar kan ook bijvoorbeeld thee, koffie of melk zijn. Indien u minder
dan 2 liter per dag drinkt heeft voedingsvezel een averechtse werking namelijk:
obstipatie!




Vermijd voedingsmiddelen

Vermijd voedingsmiddelen waarvan u klachten ondervindt. Welke
voedingsmiddelen dit zijn kan per persoon verschillen. Producten waarvan u
klachten zou kunnen ondervinden zijn:

- paprika

- koolsoorten

- Ui, prei, knoflook

- peulvruchten

- scherpe kruiden en specerijen

- koffie

- alcohol

- koolzuurhoudende dranken

- sorbitol (zoetstof)

Om onvolwaardige voeding te voorkomen is het van belang goed uit te zoeken
welke voedingsmiddelen bij u extra klachten veroorzaken. Bouw de hoeveelheid
van de betreffende voedingsmiddelen geleidelijk af totdat u de hoeveelheid bereikt
hebt, waarbij u geen last krijgt. Als u merkt dat u zelfs bij een kleine hoeveelheid
nog last krijgt, kunt u deze voedingsmiddelen tijdelijk vermijden. Probeer ze na
verloop van tijd weer eens uit. Het is namelijk mogelijk dat u ze slechts tijdelijk niet
verdragen kunt.

Goed kauwen

Verder is het ook belangrijk dat u goed kauwt en rustig eet om zo te voorkomen
dat u lucht inslikt en hierdoor klachten ondervindt. Roken, kauwen op kauwgom en
drinken door een rietje zorgen ervoor dat u ongewild lucht inslikt.

Ontlasting
Als u aandrang voelt is het belangrijk dat u direct naar het toilet gaat. Als u wacht

blijft de ontlasting langer in de darmen en wordt te veel water onttrokken waardoor
droge en harde ontlasting kan ontstaan.



Zorg voor voldoende beweging

Lichaamsbeweging zorgt voor een goede doorbloeding in de darmen en is hierdoor
goed voor de werking van de darmen. Beweeg minimaal een half uur per dag. Dit
kan bijvoorbeeld fietsen of wandelen zijn.

Probiotica

Er zijn producten op de markt die mogelijk een positief effect hebben op de
gezondheid van uw darm. Van nature leven er veel verschillende soorten bacterién
in de darm. We noemen dit ook wel de darmflora. De darmflora bestaat uit

‘goede’ en ‘slechte’ bacterién. Bij een gezonde en evenwichtige darmflora krijgen
de ‘slechte’ bacterién uit de darmflora geen kans klachten te veroorzaken. Ook
beschermt de darmflora de darm tegen schadelijke, ziekmakende bacterién die
we bijvoorbeeld via besmet voedsel of drinkwater binnenkrijgen. Als de darmflora
is verzwakt door een ziekte (bijvoorbeeld bij reizigersdiarree) of door het gebruik
van antibiotica (die zowel de slechte als ook de goede darmbacterién doden),

kan het zinnig zijn de darmflora van buitenaf te versterken door het gebruik van
zogenaamde probiotica. Dit zijn producten waaraan grote hoeveelheden goede
bacterién zijn toegevoegd en die daardoor de darmflora kunnen versterken.
Probiotica zijn te koop in de supermarkt (o.a. Yakult, Vifit, Activia, TopVit en Actimel).
1flesje of 1glas per dag is meestal voldoende. Activia is ook in een 1 persoonsbakje
met vezels te koop. Welk product gebruikt dient te worden is persoonsafhankelijk.
Dit zal uitgeprobeerd moeten worden.

Vermijd stress

Stress is niet de oorzaak van PDS, maar het kan de klachten wel verergeren.

Er zijn verschillende manieren om stress te verminderen. Dit kan door
ontspanningsoefeningen, yoga of meditatie, maar ook door beweging (wandelen,
fietsen, zwemmen) of door te sporten.

Meer informatie
PDS Belangenvereniging te raadplegen via www.pdsb.nl
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https://www.pdsb.nl




Notities:
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Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




