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... und WI rkijmmern uns

«m lhre Gesundheit!

Darmtragheitsprobleme

Medizinische Bedeutung

Eine Verstopfung — auch Obstipation genannt — liegt vor, wenn
der Stuhl hart ist, stark gepresst werden muss, standig ein Ge-
fuhl unvollstandiger Entleerung vorliegt und/oder weniger als 3 x
Darmentleerungen pro Woche méglich sind.

Vor der Behandlung sollten Sie Ricksprache mit lhrem Arzt
halten, um eventuelle Erkrankungen auszuschlief3en.

Mégliche Ausldser sind zum Beispiel:

Zu viel Fett/Zucker/Schwarztee

Zu wenig Vollkornprodukte/Obst/Gemise/Ballaststoffe

Mangelnde Flussigkeitszufuhr

Bewegungsmangel

Unterdriickung des Defakationsreizes

(besonders bei Kindern und alteren Menschen)

m Medikamente: Eisenpraparate, Opiate, Antidepressiva,
Diuretika, Laxanzienabusus

m Zunehmendes Alter

m Erkrankungen (z.B. Divertikulose, Diabetes mellitus, Wirbel-
saulenerkrankungen, etc.)

Symptome

m Harter und trockener Stuhl

m Verringerte Stuhlfrequenz

m Erschwerter Stuhlgang

m Geflhl unvollstandiger Entleerung

m Appetitlosigkeit durch Véllegefihl bis hin zu Magenkrampfen

m (Erbrechen)
Kartoffeln 1,9
Paprika 2,0
Apfel 2,3

Ballaststoffgehalt Elien _L

ausgewahlter Lebensmittel Ellnfetie ] e

in g/100g Mohren. 2,9
Johannisbeeren SES
Vollkornreis 4,0
Vollkornnudeln 4,4
Musli 4,6

Behandlungsméglichkeiten

1.

Natiirliche Behandlungsmaoglichkeiten durch bestimmte

Lebensmittel/Bewegung bzw. Lebensstilveranderungen

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel:

Es gibt unlésliche und I6sliche Ballaststoffe.

Unl6sliche Ballaststoffe binden \Wasser im Darm, erhéhen damit

das Stuhlvolumen und aktivieren damit Dehnungs- und Bewe-

gungsreize des Darms.

Wasserl6sliche Ballaststoffe sorgen fiir einen beweglicheren

Darm. 30 g Ballaststoffe pro Tag sind die Empfehlungen der

Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung.

Bei Obstipation werden zwischen 50 — 60 g pro Tag empfohlen

(einschleichende Steigerung).

= Vollkornbrot und -brétchen, Vollkorntoast, Ananas, Zitrusfriichte

= Trockenobst (z. B. Pflaumen), Obst, Gemise

= Ballaststoffpraparate: Flohsamen, Leinsamen, Weizenkleie

Getranke:

= Trinkmenge: 2-3 Liter (Vorsicht bei Herzinsuffizienz, Nierener-
krankungen), z.B. Mineralwasser, Krauter-, Friichtetee

= Weitere Getranke in kleinen Mengen: Buttermilch, Joghurt,
Obst- und Gemusesaft (z.B. Sauerkrautsaft)

Sport:

Durch ausreichend Bewegung wird der Darm in Schwung

gebracht. Schon ein Spaziergang kann Wunder bewirken!

Auf Toilette gehen, wenn Sie ,mUssen®

. Medikamentose Therapie

Diese sollte nur nach Ricksprache mit lhrem Arzt erfolgen.

grine Erbsen 5,0 Trockenfeigen 9,6
Roggenmischbrot 6,0 Mandeln 9,8
Weizenvollkornbrot 6,9 Weizenvollkornmehl 10,0
Erdnisse 71 Roggenvollkornmehl 13,5
Haselnlsse 7,4 Roggenknackebrot 14,1
WeilRe Bohnen 75 Haferkleie 18,6
Mais (Korn) 7,7 Indischer Flohsamen 20,0
Trockenpflaumen 9,0 Chiasamen 34,0
Trockendatteln 9,2 Weizenkleie 49,3
Haferflocken 9,5 Flohsamenschalen 85,0




