Obstipation (Verstopfung)

Die Stuhlverstopfung (Obstipation) ist besonders in den westlichen
Industrieldndern h3ufig. in Deutschland leiden ca. 30-60% der Bevdlkerung an
Obstipation. Frauen sind etwa doppelt so oft betroffen wie Manner.

Wie oft ist normal? Sowohl Entleerungen von dreimal pro Tag kénnen normal
sein, tiglichlx oder im Abstand von 2-3 Tagen (3 mal pro Woche). Bei gesunder
ballaststoffreicher Kost ist allerdings die tigliche Stuhlentleerung die Regel.

Symptome der Verstopfung kdnnen sein: Eine zu lange Verweildauer des Stuhls
im Darm (selten) und/oder eine zu hohe Konsistenz des Stuhls {(hart), geringes
Stuhlvolumen (wenig), Probleme beim Absetzen. Vor dem Einsatz von
Medikamenten sollte zundchst mit allgemeinen MaRnahmen wie
Erndhrungsumstellung, regelmdBiger Bewegung, Toilettenkonditionierung und
Stressabbau versucht werden, den trdgen Darm wieder in Schwung zu bringen.

Ursachen: Hiufigste fir Verstopfung ist eine ungeniigende Ballaststoffzufuhr.
Zusitzlich kdnnen folgende Faktoren —oft in Kombination miteinander - eine
Obstipation begiinstigen:

ErnShrung: Mangelnde Flissigkeitsaufnahme

Mangelnde Bewegung: Auto statt FuBweg, Aufzug statt Treppe, Bus statt Fahrrad,
Fernseher statt sportlicher Feierabend, Sitzende Berufstétigkeit

Hetze/Stress/zu wenig Entspannung: Unterdriickung des Defikationsreizes
("keine Zeit"), nicht geniigend Zeit zum Essen nehmen - nicht ausreichend kauen,
nicht abschalten und entspannen kdnnen. Zu hohe Anspriiche, sich den
Anforderungen nicht gewachsen fiihlen

Organische Erkrankungen: Milssen durch den Arzt ausgeschlossen werden

Emdhrungsempfehlungen flir den Alitag: Eine ballaststoffreiche Erndhrung ist

eine wesentliche Voraussetzung fiir eine optimal funktionierende Verdauung.
Obst und vor allem Gemdse sind reich an Ballaststoffen. Vollkorn kombintert mit
Zucker - das vertrdgt nicht jeder, und hdufig sind schmerzhafte Bldhungen die
Folge, selten  sind Krankheiten  wie  Sprue, Lactose-  oder
Fructoseunvertraglichkeiten die Ursache. Diese kdnnen aber in unserer Praxis mit
speziellen Testverfahren zuveridssig erkannt werden.

Mehr pflanzliche Kost: Basis der Erndhrung sollten pflanzliche Lebensmittel wie
Getreideprodukte, Hillsenfriichte, Obst, Gemiise und Salat sein. Fisch, Fleisch,
Kése und Wurst enthalten wertvolles EiweiB. Ballaststoffe sind keine enthalten.
Wer sich gesund ernihren méchte und vor allem, wer unter Verstopfung leidet,
solite diese Lebensmittel mdglichst in Verbindung mit viel Ballaststoffen (Gemiise,

Salat) essen.

Reichlich FlUssigkeit: Mangelnde Flassigkeitszufuhr kann Ausléser einer
Verstopfung sein. Besonders der Darm braucht ausreichend Fliissigkeit fiir die



Verdauungs- und Ausscheidetdtigkeit! Taglich 2 Liter Flissigkeit wie Leitungs-
/Mineralwasser oder Krduter- und Friichtetee sollten es schon sein.

Ballaststoffe: Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestandteile. Gelangen
sie in den Dickdarm, saugen sie Wasser auf und quellen. Das Volumen des
Speisebreies vergrdBert sich und der Reiz, der auf die Darmwiinde ausgeiibt wird,
regt Darmtitigkeit und Verdauung an. Folge ist eine Verkiirzung der Darmpassage
(= Zeit bis zur Ausscheidung) und zu eine kiirzere Verweildauer im Dickdarm.

Ballaststoff-Lieferanten: Ballaststoffe sind in pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten, v.a. in Gemiise, Salat und Getreide. Mindestens 30g, besser 40-50g
Ballaststoffe soliten tiglich mit der Nahrung zugefiihrt werden. Wenn vermehrt
Ballaststoffe aufgenommen werden kann das zu Bidhungen, Druck- und
Villegefiihl fiihren. Meistens verlieren sich diese Beschwerden schnell.

Bewegung muss sein: Durch Mangel an kdrperlicher Aktivitdt wird die Muskulatur
und auch die Darmmuskulatur nicht trainiert und wird dadurch schlaff. Sport und
jede Form der Bewegung aktivieren den Stoffwechsel und regen die Darmtatigkeit
an. Wichtig ist jedoch, dass Sie regelm3Rig fiir Bewegung sorgen. Obung Nr. 1 ist
Gehen, ca. 30 -45 Minuten t3glich und ohne Pause (Sie kbnnen auch Joggen). Eine
gute Alternative sind Trampolinspringen, oder wer kann und die Mdglichkeit
findet: Reiten.

Turnstunde fiir den Darm: Besonders Bauchmuskellibungen bringen den Darm in
Schwung!

Radfahren Im Liegen: Legen Sie sich auf den Ricken, heben Sie die Beine an und
strampeln sie kriftig mit den Beinen in die imagindren Pedale, so als saRen Sie auf
einem Rad. Anfangs ca. 35x, spdter steigern.

Obung fir den Beckenboden: Sie liegen auf dem Riicken, strecken die Beine im
rechten Winkel in die Hohe und scheren (gritschen) nun die Beine auseinander
und wieder zusammen und so fort, insgesamt 10x, spiter Sfter.

Kerze im Stehen: Stehen Sie kerzengerade, strecken Sie die Arme in die Hohe. Tief
einatmen, den Oberkdrper langsam vorneigen, in den Knien nachgeben. Wenn Sie
unten sind, atmen Sie langsam aus und verharren kurz in die dieser Position.
Achten Sie auf die Bauchmuskelspannung. Dann langsam wieder aufrichten.



