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Die Ernéhrungstherapeutin und systemische Essberaterin
Eva Hennes hat sich auf Darmerkrankungen und Nahrungs-
mittelunvertréglichkeiten spezialisiert. Mit Problemen der
Verdauungsorgane kennt sie sich daher aus. Wir befragten
sie zu Erfahrungen in ihrer Beratungspraxis.

Mit welchen Darmproblemen kom-
men Klient:innen zu lhnen in die
Praxis?

Menschen mit chronischen Darm-
erkrankungen wie Colitis ulcerosa
oder Morbus Crohn und vor allem
Reizdarm finden den Weg zu mir.
Viele meiner Klient:innen haben
aber auch Nahrungsmittelallergien
und -unvertréglichkeiten oder Di-
vertikulose, das heifit eine Ausstil-
pung der Darmwand.
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Haben sich Art und Héaufigkeit der
Erkrankungen in den letzten 20
Jahren verdndert2

Mein Gefihl sagt: ja. In den
letzten Jahren kommen viel mehr
Menschen mit Reizdarmsyndrom
zu mir. Das mag daran liegen,
dass heute doch eher Gber Prob-
leme wie Durchfall, Verstopfung
und Unwohlsein nach dem Essen
gesprochen wird. Die Thematik ist
nicht mehr so mit Scham behaftet.
Die Zahl der Betroffenen ist aber
in der Tat gestiegen. In Deutsch-
land sind schadtzungsweise sie-

ben Prozent der Bevélkerung von
einem Reizdarmsyndrom betroffen.
Das wird mit Sicherheit an unse-
rem Lebensstil liegen. Hohe Erwar-
tungen, Druck oder Stress gehen
an so manchen Darm nicht spurlos
vorbei und wirken negativ auf die
Darm-Hirn-Achse. Hinzu kommen
das schnelle Essen und die vielen
chemischen Zuséize in verarbeite-
ten Produkten. Das mag der Darm
nicht und rebelliert. Im Bereich der
Unvertraglichkeiten ist die Anzahl
an Betroffenen mit Fruktosemalab-
sorption angestiegen. Die Wissen-
schaft erkléart dies mit dem hohen
Konsum von isolierter Fruktose in
Fertigprodukten.

Was halten Sie fur die wichtigsten
Einflussfaktoren auf die Darm-
gesundheit?

Unsere rasante Lebensweise, Um-
weltbelastungen und vor allem das
Essverhalten beeinflussen die Darm-
gesundheit — also nicht nur was,
sondern auch wie wir essen. Wir
kommen kaum zur Ruhe. Viele ste-
hen unter Dauerstress — ob beruf-
lich oder privat. Das hat zur Folge,
dass unser sympathisches Nerven-
system aktiver ist als das parasym-
pathische. Das wiederum schrénkt
unsere Darmtdtigkeit ein. Damit
funktioniert auch die Verdauung nur
unzureichend, das heifit das Auf-
schlisseln und die Aufnahme von
Nahrstoffen. Das wirkt sich auf den
gesamten Organismus aus.

Gehen wir durch den Supermarkt,
finden wir hier eher verpackte Le-
bensmittel mit langen Zutatenlisten
und vielen E-Nummern. In der Evo-
lution hat unser Kérper nicht ge-
lernt, damit umzugehen. Besonders
die Darmwand reagiert empfindlich
auf chemische und isolierte Nah-
rungszuséize. Sie sind Mitursache
for das immer haufiger auftretende
Leaky-Gut-Syndrom, dem durchlés-
sigen Darm. Hier gelangen Stoffe



in die Blutbahn, die dort nichts zu
suchen haben, und verursachen
mitunter stille Entzindungen.

Was weif3 man heute Gber die
Bedeutung des Darms fir unser
Wohlbefinden?

Schon Paracelsus stellte fest: ,Der
Tod sitzt im Darm.” Ich mag eher
eine positive Formulierung: ,Ge-
sundheit kommt aus dem Darm.”
Ich vergleiche den menschlichen
K&rper gerne mit einem alten sta-
bilen Baum. So wie die Kraft des
Baumes nicht aus seinen Asten und
Zweigen kommt, sondern aus den
Wurzeln, so kommt die menschli-
che Kraft nicht aus Armen und Bei-
nen, sondern aus den Verdauungs-
organen, besonders dem Darm.
Da unten im Dunklen spielt sich
vieles ab. Hier werden Néahrstoffe
zerstickelt und es entscheidet sich,
was gebraucht wird und was nicht.
Von besonderer Bedeutung sind
die im Darm lebenden Mikroorga-
nismen, das Darmmikrobiom. Die
Bakterien leisten wahre Powerar-
beit. Sie helfen bei der Nahrungs-
verwertung, sorgen fur die Pro-
duktion von Darmschleim, stérken
das in der Darmwand lokalisierte
Immunsystem und produzieren
Stoffe, die unser Seelenleben
beeinflussen, zum Beispiel GABA
(Gamma-Aminobutterséure) mit
ihrer beruhigenden Funktion.

Wie kénnen Sie Betroffenen

am besten helfen?

Letztendlich dreht sich in der
Beratung vieles um die Wahl der
Lebensmittel, die zum einen den
Darm rein mechanisch in Schwung
halten. Denn er ist ein Muskel, der
bewegt werden will. Zum ande-
ren geht es um Nahrungsmittel,
welche die guten Bakterien im
Darm fottern und stérken, so dass
sie sich wohlfthlen, ginstige Stoffe
produzieren und sich vermehren,
um eine stabile Vorherrschaft zu

Ubernehmen. In beiden Féllen
geht es um die grofie Gruppe der
Ballaststoffe.

Wichtig sind aber auch die se-
kundéren Pflanzenstoffe, die

zum Beispiel antientziindlich und
krebshemmend wirken, ebenso wie
die richtigen Fette, wie die antient-
zindlichen Omega-3-Fettséuren.
Fermentierte Lebensmittel sind
ebenfalls eine wertvolle Bereiche-
rung des Speiseplans; nicht zu
vergessen die Bitterstoffe, die die
Verdauungssafte anregen. All das
verpacke ich in alltagstaugliche
Empfehlungen, gerne mahlzeiten-
orientiert und mit vielen schnellen
und einfachen Rezepten. Der Ta-
gesablauf und das Umfeld werden
bericksichtigt, so dass fir meine
Klient:innen ganz individuelle
Empfehlungen entstehen.

eine psychotherapeutische Maf3-
nahme erforderlich. Ganz wichtig
ist mir, dass ich die Klient:innen
einen Teil des Weges begleite und
keine dauerhafte Abhéngigkeit
erzeuge. Das heif3t, Ziel ist Hilfe zur
Selbsthilfe.

Sie bieten fur die UGB-Akademie
zusammen mit Dr. Sabine Posch-
watta-Rupp eine Fortbildung zur
Erndhrungstherapie bei Magen-
und Darmerkrankungen an. Welche
Inhalte werden dort vermittelt2

Es handelt sich um eine On-
line-Fortbildung an sechs Nachmit-
tagen. Sie richtet sich an Fachleute
mit erndhrungstherapeutischer
Ausrichtung, also an Digtassis-
tent:innen und Erndhrungswissen-
schaftler:innen bzw. Oecotropho-
logen:innen. Dr. Poschwatta-Rupp
geht fachlich in die Tiefe: Darm-

Im Seminar Ernéhrungstherapie bei Magen- und Darmerkrankungen
vermitteln Eva Hennes und Dr. Sabine Poschwatta-Rupp Fachkréften
auf Basis bewdhrter Beratungsstrategien und -erfahrungen ernéhrungs-
therapeutische Mafinahmen bei ausgewdhlten gastroenterologischen
Beschwerden und Erkrankungen. Praxiseinheiten geben Einblick in die
Kichenpraxis im Rahmen der Ernéghrungstherapie.

6 Termine, jeweils halbtags, zwischen 8. und 27.11.2024
Programm + Termine: www.ugb.de/magendarm

Wo sind die Grenzen einer ernéh-
rungstherapeutischen Beratung?
Im Idealfall arbeiten Ernah-
rungstherapeut:innen mit der
behandelnden Arztin bzw. Arzt
eng zusammen, die bzw. der die
Erndhrungstherapie verordnet hat.
Ich bitte immer darum, mir aktu-
elle Blutwerte mitzuteilen. Berich-
ten Klient:innen von blutigen und
schleimigen Stuhl, so ist die Arztin
oder der Arzt hinzuzuziehen. So-
bald ich merke, dass gravierende
psychische Probleme die Sympto-
matik verursachen, ist zuséatzlich

mikrobiom, Darm-Hirn-Achse und
der Darm als Immunorgan werden
wissenschaftlich betrachtet. Hinzu
kommen Pathogenese und Patho-
physiologie gastroenterologischer
Erkrankungen wie Gastroenteritis,
Obstipation, Diarrhoe, Divertikulo-
se, Colitis ulcerosa, Morbus Crohn
und Reizdarm.

Meine Aufgabe ist es, Ideen fur die
Umsetzung im Beratungsalltag zu
vermitteln. Ich zeige, wie ich mit
meinen Klient:innen das Thema
praktisch angehe, um das Wissen
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Erndhrungstherapeutin

Dipl. oec. troph. Eva
Hennes ist Fachberaterin
fiir Darmmikrobiota und
Sure-Basen-Haushalt,
Fachberaterin fir Sduglings-
und Kindererndhrung

UGB sowie systemische
Essberaterin. Ihre Schwer-
punkte: Darmerkrankungen,
Nahrungsmittelunvertrg-
lichkeiten und -allergien,
antientziindliche Emhrung,
Kinder- und Familienerndh-
rung. Seit 2022 ist sie als
UGB-Dozentin tiitig.

um die darmgesunde Ernéhrung
im Essalltag umsetzen zu kénnen.
Oft beobachte ich, dass Kolleg:in-
nen viel Wissen mitbringen, es
aber ebenso wenig wie Klient:in-
nen in die Praxis umsetzen kénnen.
Theorie und Praxis sind in dieser
Fortbildung deshalb ausgewogen
kombiniert. Das Fundament ist die
Vollwert-Emahrung. Wer hier im
Thema ist, hélt den Schlissel fir
die darmgesunde Ernéhrungsthe-
rapie bereits in der Hand.

Ein anderes Fortbildungs-
seminar beim UGB heif3t
,Endlich Ruhe im Darm!”.
An wen richtet sich das?

Es ist ein Prasenzseminar
im schénen Bringhausen
am Edersee. Hier darf je-
de:r teilnehmen, Fachkréfte
und Nicht-Fachleute. Will-
kommen ist, wer sich fir
die eigene Darmgesund-
heit, aber auch die der Kli-
ent:innen interessiert, etwas
verdndern und in die Um-
setzung kommen mdchte;
alle, fur die es wertvoll ist,
darmgesunde vollwertige
Rezepte zuzubereiten und
zu schmecken, die eventu-
ell sogar einen empfindli-
chen Darm haben.

Gemeinsam mit UGB-
Dozentin Elke Mé&nnle vermitteln
wir gut versténdlich Wissenswer-
tes rund um den Darm: Von der
Erndhrung und Darmmikrobiota
Uber Darmbarriere und Bauch-
hirn bis hin zu Stuhlbefund und
Probiotika. Praktisch wird es beim
gemeinsamen Zubereiten darm-
gesunder, ballaststoffreicher und
bekdmmlicher Gerichte und
der Fermentation von Gemiise
in der Lehrkiiche. Eine bewehr-
te Form der Darmsanierung mit
anschliefendem Kostaufbau wird
praxisnah vorgestellt. Die Teil-
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In ihren Beratungen und Kursen setzt Eva Hennes immer auch auf praktische
Erfahrungen in der Lehrkiiche.

nehmer:innen kénnen an dem
Wochenendseminar Guttuendes
for den Darm wie Darmmassage,
Bauchyoga und natirliche Hilfs-
mittel bei Beschwerden auspro-
bieren. Kleine Inseln der Ruhe und
Achtsamkeit runden das Seminar
rund um den gestressten Darm ab.
Die Devise lautet: lernen, erfahren,
probieren, entschleunigen. Das
ndchste Seminar findet vom 4.-6.
Oktober in Bringhausen statt (sie-
he S. 166).

Haben Menschen, die auf eine voll-
wertige Erndhrung umstellen, be-
sonders Probleme mit dem Darm?
Ja, und genau dort setzt das Se-
minar ,Endlich Ruhe im Darm!”
an. Menschen, die beginnen, sich
gesunder zu erndhren mit Gemise
als Rohkost, Vollkorngetreide und
Holsenfrichten kénnen Darm-
probleme wie Véllegefihl und
Blahungen entwickeln. Weil das oft
unangenehm ist, kehren sie schnell
zum alten Essverhalten zuriick. Wir
erklaren den Zusammenhang und
wie man den Darm schrittweise an
eine darmgesunde Essweise ge-
wohnen kann. Wir nennen es
Bezugsaufbau zwischen Darm und
ballaststoffreichem Essen.

Theorie ist wichtig. Aber Sie gehen
mit Seminarteilnehmer:innen immer
auch in die Lehrkiche. Warum?
.Der Weg zu Gesundheit und
Wohlbefinden fuhrt durch die
Kiche”, wusste schon Sebastian
Kneipp. Naturlich ist die Ver-
mittlung von Ermdhrungsfakten
Bestandteil einer Schulung oder
Beratung. In den meisten Féllen
hapert es aber an der Fahigkeit
der Umsetzung. So kommen die
Teilnehmer:innen nicht vom Wissen
der darmgesunden Ernéhrung in
den darmgesunden Essalltag. Oft
fehlt es an kichentechnischen Fé-
higkeiten, Ideen oder an Motiva-
tion, Zeit in der Kiche zu verbrin-
gen. Auch in der Einzelberatung
wechsele ich nicht selten schon
nach zehn Minuten vom Bera-
tungsraum in die Kiche und berei-
te gemeinsam mit den Klient:innen
Kleinigkeiten zu. Gemeinsames
Kochen und Essen inspiriert mehr
als jede Theorie.

Liebe Frau Hennes, vielen Dank fir
das spannende Interview.

Kontakt: Eva Hennes

Auf der Stenn 3a

D-57368 Lennestadt
ernaehrungscoaching-hennes.de



