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Ernahrungsempfehlungen bei
Verstopfung

Die chronische Stuhlverstopfung

(= Obstipation) kommt in den westlichen
Industrielandern sehr haufig vor.

Meist liegt eine Darmtragheit vor, die
durch falsche Erndhrung mit zu wenigen
Ballaststoffen, zu geringe Trinkmenge und
Bewegungsmangel verstarkt wird.

Die Unterdrickung des Stuhlganges und/
oder seelische Belastung sind weitere
Faktoren, die eine Verstopfung negativ
beeinflussen kdnnen.

In der Regel spricht man erst dann von Verstopfung, wenn der Stuhlgang sel-

tener als drei Mal pro Woche erfolgt. Ungeduldige greifen meist schon verfriht zu
Abflihrmitteln, wodurch sie haufig in einen Teufelskreis geraten.

Durch den regelméBigen Gebrauch von Abfiihrmitteln (auch pflanzlicher Herkunft)
entsteht schnell ein Gewdhnungseffekt. Die Darmtatigkeit wird erschwert, auBerdem
kann es zu Wasser- und Mineralstoffverlusten kommen.

Der Gebrauch von Abfiihrmitteln sollte nur nach arztlicher Anordnung erfolgen.
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Fiir eine geregelte Verdauung sind folgende MaBnahmen wichtig:

1. Abwechslungs- und
ballaststoffreich essen

2. Viel trinken
3. RegelmiBige Stuhlgewohnheiten
4. Mehr Bewegung

5. Gut kauen

Abwechslungs- und ballaststoffreich essen
Das ganze Korn bringt die volle Wirkung

Ballaststoffe sind pflanzliche Schalenteile und Fasern, die der Kérper unverdaut
ausscheidet. Sie quellen im Darm auf und machen den Stuhl weicher. Durch das
erhohte Stuhlvolumen wird die Darmtatigkeit angeregt. Vollkornprodukte wie

z. B. Vollkornnudeln, Vollkorn- bzw. Naturreis, Vollkornbrot, ... enthalten einen
hohen Anteil an Ballaststoffen.

Tipps:
Die Umstellung auf Vollkornprodukte sollte langsam erfolgen,
damit sich Ihr Darm an die ballaststoffreiche Kost gewdhnen kann.
Fur Teige konnen Sie WeiB3- und Vollkornmehl mischen.
Achtung beim Brotkauf: weder eine dunkle Farbe noch ,Kérndl” im Brot
sind ein sicheres Zeichen fir Vollkorn. Achten Sie auf die Deklaration
,Vollkornbrot”!
Ausreichend trinken! Vollkornprodukte bendtigen viel FlUssigkeit zum Quellen.
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Zu jeder Mahlzeit etwas Buntes

Auch in Obst und Gemuse findet man viele
Ballaststoffe. Die meisten Obstsorten
enthalten zusatzlich verdauungsanregende
Fruchtsauren.

Tipps:
Versuchen Sie in jede Mahlzeit
saisonales Gemuse, Salat oder Obst
einzubauen. Z. B.: frisches Obst zum
Joghurt, Paradeiser zum Jausenbrot,
GemuUsebeilage zu Fleischspeisen, etc.
Bauen Sie - je nach Vertraglichkeit - Hilsenfrichte in lhren Speiseplan ein,
z. B. Linseneintopf oder Bohnensalat.
Besonders verdauungsférdernd wirkt milchsauer vergorenes Gemuse

Schmackhaft essen mit Krautern und Gewiirzen

Verwenden Sie reichlich frische Krauter, denn diese enthalten Aromastoffe, die
die Verdauung fordern. Auch Gewdrze, wie z. B. Koriander, Anis, Fenchel oder
KUmmel regen die Verdauung an. Wenn es Appetit und Vertraglichkeit erlauben,
wurzen Sie 6fters intensiver (Chili, Curry, Senf, Zimt, Curcuma, etc.)!

Meiden Sie stopfende Lebensmittel
z. B. schwarzer Tee, Grintee, Rotwein, Schokolade, Bananen, Heidelbeeren

Hausmittel gegen Verstopfung

Weizenkleie, Leinsamen, Flohsamen

Einen Essloffel Weizenkleie, Lein- oder Flohsamen Uber Nacht in Wasser oder
Joghurt einweichen und am Morgen essen.

Pro Essloffel unbedingt einen Viertelliter Wasser dazu trinken.

Vergorene Milchprodukte

Molke, Kefir, Naturjoghurt, Butter,- Sauer- und Acidophilusmilch sind leicht
bekdmmliche und verdauungsférdernde Nahrungsmittel.

Hinweis: Vorsicht bei Lactoseintoleranz!
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Trockenfriichte

Abends drei bis vier getrocknete
Feigen oder Pflaumen in einer Tasse
Wasser einweichen und zugedeckt bei
Zimmertemperatur Uber Nacht ste-
hen lassen. Am nachsten Morgen die
eingeweichten Frichte essen und das
Einweichwasser dazu trinken (oder die
Frichte mit dem Einweichwasser purie-
ren und trinken).

o

F

o
Getréanke ‘ —
Versuchen Sie, ein Glas warmes Wasser auf nichternen Magen zu trinken.

Ballaststoffpraparate aus der Apotheke

Resource OptiFibre® von Nestle, Stimulance® von Nutricia oder Nutribest
Actifibre® von Fresenius:

Diese Produkte sind wasserlosliche Ballaststoffpulver zum Aufbau einer gesun-
den Darmflora. Sie kdnnen in alle flissigen und breiigen Getranke und Speisen
eingerlUhrt werden.

Viel trinken

Bei einer ballaststoffreichen Erndhrung ist es sehr wichtig, auf eine ausreichende
Flassigkeitszufuhr zu achten. Trinken Sie deshalb taglich mindestens einein-
halb bis zwei Liter Flussigkeit. Oder: 30 bis 35 Milliliter FlUssigkeit pro Kilogramm
Korpergewicht.

Tipps:
Trinken Sie kalorienfreie Getranke, wie Leitungswasser, Mineralwasser oder
Tees (Krautertees, wie Fenchel- oder Kamillentee, helfen auch gegen Bldhungen).
Stellen Sie die Getranke in Reichweite.
FUhren Sie eventuell ein Trinkprotokoll.
Fruchtsafte nur stark verdinnt trinken.
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RegelmiBige Stuhlgewohnheiten

Durch seelische Belastungen und in
Stresssituationen wird der Stuhlgang sehroft -
unbewusst oder bewusst unterdrickt.

Tipps: B
Planen Sie morgens genligend Zeit fur das
Frihstlck und den Gang zur Toilette ein.
Sobald Sie Stuhldrang versplren, gehen
Sie diesem nach.

Nehmen Sie lhre Mahlzeiten in Ruhe ein und kauen Sie gut.

Hastiges Hinunterschlingen und unzureichendes Kauen belasten die Verdauung.
Die Bildung von Gasen im Verdauungsstrakt (= Blahungen) durch verschiedene
Speisen ist normal. Nicht normal ist die Ansicht, dass sie zurtick gehalten werden
muUssen (speziell bei Frauen).

Mehr Bewegung

Bewegung mit kraftvoller Atmung bringt den Darm in Schwung. Versuchen Sie, mehr
Sport zu treiben und lhre alltéagliche Bewegung zu erhdhen.

Tipps:
Gehen Sie einfach mehr zu FuB3.
Nehmen Sie die Stufen anstatt des Lifts.
Gymnastik wirkt wie eine sanfte Bauchmassage.
Gehen Sie hinaus in die Natur!

Hinweis:
Die genannten MaBnahmen mussen regelmafig Uber einen ldngeren Zeitraum
durchgefihrt werden. Sollte der gewtinschte Erfolg ausbleiben, konsultieren Sie
Ihren Arzt.
Cirka 30 Prozent der Bevolkerung haben eine Laktoseintoleranz, die in weiterer
Folge auch zur Verstopfung fihren kann. Hier sind Sauermilchprodukte nicht
zielfihrend - Joghurt kann auch eine Verstopfung bewirken!

Literatur: )
Diat bei Verstopfung - Verband der Didtologen Osterreichs
Hubert Krenn Verlag, Wien. ISBN: 3-902351-86-1
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