Ernihrung und Mafinahmen bei Verstopfung (Obstipation)

Verstopfung ist ein hdufiges Problem, das mit einer schwierigen und unregelméfigen Stuhlentleerung
einhergeht. Sie kann durch eine Vielzahl von Faktoren beeinflusst werden, und es gibt viele Wege, um
die Verdauung zu unterstiitzen. Hier sind einige wichtige Empfehlungen und Tipps zur Behandlung und
Vorbeugung:

Ursachen von Obstipation:

Nahrungsmittel: Eine ballaststoffarme Erndhrung (z. B. Weillbrot, Fastfood), sowie der Konsum
von Kakao, Schokolade, Rotwein und schwarzem Tee kann zu Verstopfung fiihren.

Lebensstil: Verdnderungen im Lebensumfeld wie Reisen oder hormonelle Verdnderungen in der
Schwangerschaft konnen ebenfalls eine Verstopfung begiinstigen.

Krankheiten: Stoffwechselerkrankungen wie Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose),
Diabetes (insbesondere bei autonomer Neuropathie), Parkinson oder Vernarbungen im
Darmbereich nach Operationen konnen ebenfalls Verstopfung verursachen.

Psychische Ursachen: Emotionaler Stress und Depressionen konnen die Verdauung
beeintrachtigen.

Medikamenteneinnahme: Medikamente wie Schmerzmittel (insbesondere Opiate), Anti-
Parkinson-Medikamente, Antidepressiva und Calciumkanalblocker (z. B. Verapamil) konnen als
Nebenwirkung Verstopfung verursachen.

Mangel- oder Uberschusszustiinde: Ein Magnesiummangel, Kaliummangel oder ein
Kalziumiiberschuss konnen ebenfalls die Verdauung negativ beeinflussen.

Behandlungsoptionen bei Obstipation:

1. Ernahrung:

Ballaststoffreiche Kost: Eine ballaststoffreiche Erndhrung kann helfen, die Verdauung zu
regulieren. Mindestens 30 g Ballaststoffe tiglich sind zu empfehlen. Gute Quellen sind:

o Vollkornprodukte (z. B. Vollkornbrot, Haferflocken)

o Weizenkleie (langsame Steigerung der Menge, um Bldhungen zu vermeiden)

o Gemiise (z. B. Brokkoli, Karotten, Spinat)

o Obst (z. B. Apfel, Birnen, Beeren)

o Trockenfriichte (insbesondere Pflaumen und Feigen), die natiirliche Abfiihrstoffe enthalten
Fliissigkeitsaufnahme: Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist entscheidend. Ziel sind 1,5 bis 2
Liter Fliissigkeit tiglich, bevorzugt Wasser oder ungesiifite Tees.

Morgens ein Glas Wasser oder Fruchtsaft trinken: Ein kiihles Glas Wasser oder Fruchtsaft am
Morgen kann den gastrokolischen Reflex aktivieren, der den Darm zur Bewegung anregt.
Pflaumensaft oder Sauerkrautsaft: Diese natiirlichen Abfiihrmittel konnen unterstiitzend wirken
und helfen, den Stuhlgang zu foérdern.

2. Weitere Mafinahmen:

Bauchdeckenmassage: Eine sanfte Massage im Uhrzeigersinn kann die Darmbewegung anregen
und helfen, Gase abzuleiten, die Bldhungen und Schmerzen verursachen konnen.

Regelmiflige Bewegung: Korperliche Aktivitét fordert die Darmperistaltik (Darmbewegung) und
hilft, die Verdauung anzuregen. RegelmiBige Spaziergiinge oder sanfte Ubungen wie Yoga
konnen hierbei hilfreich sein.

Zeit fiir den Toilettengang: Nehmen Sie sich ausreichend Zeit und vermeiden Sie Stress. Auch
wenn der Drang zum Stuhlgang nicht unmittelbar da ist, ist es wichtig, regelméBig auf die Toilette
zu gehen und sich nicht zu hetzen. Das kann die Entleerung fordern.

3. Wann sollte ein Arzt aufgesucht werden?
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e Langanhaltende Verstopfung: Wenn die Obstipation linger andauert und trotz Anderungen im
Lebensstil keine Besserung eintritt, sollte ein Arzt aufgesucht werden.

e Blut im Stuhl: Wenn Blut im Stuhl bemerkt wird, kann dies auf ernsthaftere Erkrankungen
hinweisen, die drztlich abgeklart werden sollten.

e Ungewollter Gewichtsverlust: Ein ungewollter Gewichtsverlust in Verbindung mit Verstopfung
kann auf eine zugrundeliegende Erkrankung hindeuten, die ebenfalls drztliche Untersuchungen
erfordert.

e Anhaltende Bauchschmerzen: Wenn neben der Verstopfung auch anhaltende oder starke
Bauchschmerzen oder andere ungeklarte Symptome auftreten, ist es ratsam, den Arzt
aufzusuchen.

Zusammenfassung der wichtigsten Empfehlungen:

e Ballaststoffreiche Kost: Vollkornprodukte, Gemiise, Obst und Trockenfriichte wie Pflaumen und
Feigen sollten bevorzugt werden.
Ausreichend Fliissigkeit: Tédglich 1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungesiiite Tees trinken.
Bauchmassage und Bewegung: RegelméfBige Bewegung und eine sanfte Bauchmassage konnen
die Verdauung anregen.

e Zeit fiir den Toilettengang: Stress vermeiden und sich ausreichend Zeit fiir die Entleerung
nehmen.

e Pflaumensaft oder Sauerkrautsaft: Diese konnen als natiirliche Abfithrmittel unterstiitzend
wirken.

e Arztbesuch bei langanhaltender oder komplexer Obstipation: Bei Blut im Stuhl,
Gewichtsverlust oder anderen schweren Symptomen sollte ein Arzt konsultiert werden.

Diese Zusammenfassung dient lediglich als Information und ersetzt keine drztliche Beratung. Sie hat
keinen Anspruch auf Vollstindigkeit.
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