Richtig essen bei

Verstopfung

lhre Apotheke informiert

Sie haben seit Langerem Probleme mit der Darmentleerung, leiden

unter zu hartem oder trockenem Stuhl, und der Arzt hat keine

Ursache dafiir gefunden? Moglicherweise hilft es lhnen, wenn

Sie lhre Erndahrung sowie lhren Lebensstil ein wenig andern. Unter anderem
spielen Ballaststoffe fiir eine normale Darmtatigkeit eine wichtige Rolle.

Allgemeine Tipps

® Korperliche Aktivitit im Alltag kann die Darmaktivitit un-
terstiitzen. Besonders empfehlenswert: Bauchmuskeltraining,
um den physiologischen Spannungszustand der Bauchdecke
aufrecht zu erhalten.

@ Bauchmassagen (tigl. vor dem Aufstehen am dufieren Rand
entlang im Uhrzeigersinn, ca. zehn Minuten) unterstiitzen den
Transport des Stuhls durch den Darm.

@ Sind Stress und Hektik verantwortlich fiir die Verstopfung,
helfen Entspannungsiibungen und ggf. eine psychologische
Therapie.

@ Stuhltraining sorgt dafiir, den Darm an eine feste Uhrzeit zu
gewohnen (nicht linger als finf Min. warten).

@ Einsetzenden Stuhldrang niemals lange unterdriicken, son-
dern ziigig die nichste Toilette aufsuchen.

@ Bis sich die Darmtitigkeit vollstindig normalisiert, kann es
mehrere Wochen dauern.

Ballaststoffreich erndhren
@ Gute Ballaststofflieferanten sind: Vollkornbrot, Leinsamen-
brot, Vollkornnudeln, Naturreis, Getreideflocken, Beerenobst,

Kohlsalate, Hiilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen), Getrei-
dekleie (pur oder in Milch, Joghurt, Obst- und Gemiisesaft
oder Suppe eingeriihrt).

@ Die tigliche Ballaststoffzufuhr sollte langsam gesteigert wer-
den. Blihungen, Druck-und Véllegefiihl konnen eine voriiber-
gehende Folge der Erndhrungsumstellung sein.

® Wichtig: Viel trinken, sonstkénnen die Ballaststoffe ihre ver-
dauungsfordernde Wirkung nichtausiiben. Mindestens 1,5 bis
zwel Liter Mlineralwasser, ungesiifiten Kriuter- oder Friichte-
tee oder stark verdiinnte Fruchtschorle tiglich.

Das hilft dariiberhinaus

® Milchsiurebakterien enthaltende Lebensmittel (z. B. Natur-
joghurt, Buttermilch, Sauerkraut) und/oder probiotische Pri-
parate aus der Apotheke konnen eine Behandlung der Obstipa-
tion unterstiitzen.

@ Einen Versuch wert: naturtriiber Pflaumensaft, getrocknete
Feigen (max. fiinf/Tag), Weintrauben (wirken ab 300 g abfiih-
rend) sowie Gemdtisesaft aus Tomate, Sauerkraut und Karotte
oder Milchzucker eingeriihrt in Joghurt.
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