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Tipps zur Verbesserung der Verdauung

Liebe Patientin, lieber Patient,

Ursachlich fiir eine chronische Obstipation (Verstopfung) sind aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht Fehler in der taglichen Speisenauswahl, vornehmlich was Ballaststoffe angeht. Aber auch der
Verzehr von Sauermilchprodukten ist meist defizitar. Mit ein paar Anderungen in lhrer Erndhrung
konnen Sie Verstopfungen vorbeugen bzw. lernen wirksame MalBnahmen zu ergreifen, um Abhilfe
zu schaffen.

Was ist normal?

Die ,,normale” Stuhlfrequenz liegt zwischen dreimal taglich und dreimal wdchentlich. Die Art der
taglichen Ernahrung bestimmt die Stuhlmenge. Ein Mangel an Full- und Quellstoffen — besonders
aus Getreide, Gemiuse und Obst - fihrt zu einer Abnahme der Stuhlmenge, aber auch zu einer
Anderung der Darmflora.

Fliissigkeitsbilanz
e Taglich 1,5-2,0 | trinken (Milch zahlt nicht zur Flissigkeit in der Trinkbilanz!)
o Kohlensaurehaltige Getranke kénnen den Stuhlreiz durchaus verstarken, bei manchen kann
das Blah- und Schmerzgefihl jedoch auch zunehmen

Bedeutung von Ballaststoffen

e Wasserunlosliche Ballaststoffe (Weizenkleie, Vollkornprodukte) erhéhen die Stuhlmasse,
ohne die Gleitfahigkeit zu steigern. Reichlich trinken! Vorsicht bei Rektocelen und
Divertikulose
Wasserlosliche Ballaststoffe (Gemiise, einige Obstsorten, Pektine) dienen als Quellstoffe
Ballaststoffanteil an der Mahlzeit von mehr als 30 g und mehr pro Tag
Taglich 2-3 Portionen Gemiuise und 1-2 Portionen Obst zu sich nehmen
Beispiel flir eine ausreichende Ballaststoffmenge pro Tag: Friihstiick: Musli (Haferflocken)
mit Quark, Joghurt und Birne, Zwischenmahlzeit: Mislijoghurt, Mittag: Gemusepfanne mit
Schweinegeschnetzeltem, dazu Fruchtquark, Abendbrot: 1,5 Scheiben Graubrot mit
Radieschen-Tomatensalat

Sauermilchprodukte
e Quark, Joghurt und fermentierte Sauermilchprodukte taglich zu sich nehmen
e Hinzugabe von Probiotika kann sinnvoll sein, Insbesondere die Stamme E.coli Nissle 1917

Bewegung:
e Korperliche Bewegung hilft bei Obstipationen, wird aber oft als Mitverursacher der
Obstipation in der Bedeutung Giberschatzt

Gute Besserung! Ihr Praxisteam
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