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HausarztPraxis

Patienteninformation

Verstopfung (Fachbegriff: Obstipation)

Die Opstipation ist ein Sammelbegriff fir Storungen unterschiedlicher Herkunft,
bei denen es zu unter 3 Stuhlgdngen in der Woche kommt. Zusdtzlich ist der Stuhl
hart und trocken. Die Darmentleerung erfolgt erst durch starkes Pressen, evtl. unter
Schmerzen. Eine Verstopfung verlduft akut oder chronisch.

Was ist die Folge von Verstopfung?

Durch eine Verstopfung konnen vielfdltige Probleme auftreten. Dazu gehdren
Bldhungen, Hautprobleme, Divertikulose, Himorrhoiden, Bildung von Kotsteinen

und Schmerzen im Unterbauch. Wegen dieser genannten Komplikationen soll die
Obstipation immer erst genommen werden. Der Betroffene sollte nicht,einfach”
auf diverse Abfiihrmittel zuriickgreifen. Wer unter Verstopfung leidet, sollte sich
drztlich untersuchen lassen. Meistens handelt es sich um eine chronisch funktionelle
Obstipation. Funktionell bedeutet, dass,,nur” die Funktion des Darmes gestort ist. Die
Ursachen hierflr sind hauptsdchlich in der Lebens- und Erndhrungsweise zu finden.
Hier sollte man mit der Therapie ansetzen.

Wie behandele ich die Verstopfung?

Da didtetische Manahmen in aller Regel nicht sofort greifen, sollten Menschen, die
unter Verstopfung leiden und regelmaRig Abfiihrmittel genommen haben, diese nicht
abrupt absetzen. Fir etwa eine Woche sollten die Abfiihrmittel Gberlappend mit der
Didt eingenommen werden, danach kann damit begonnen werden, die Menge der
Abfihrmittel langsam zu reduzieren.

Die Erndhrungsumstellung sollte auch schrittweise passieren, damit sich der Darm

an die neue Kostzusammensetzung gewdhnen kann. Der Betroffene sollte dennoch
darauf aufmerksam gemacht werden, dass es anfanglich zu Missempfindungen im
Bauchbereich und Bldhungen kommen kann. Diese Beschwerden reduzieren sich aber
meistens schon nach wenigen Tagen.
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Teil 1

Wie kommt es zur Verstopfung?

1. Erndhrungsfaktoren

1.7 ungentigende Ballaststoffzufuhr
1.2 mangelnde Flissigkeitsaufnahme
1.3 zu wenig pflanzliche Lebensmittel
2.Mangelnde Bewegung
3.Stress/Uberforderung

3.1. Unterdriickung des Defdkationsreizes
3.2. nicht geniigend Zeit zum Essen nehmen
3.3. nicht entspannen kdnnen

3.4. Perfektionismus

4. Erkrankungen

4.1. Divertikulose bzw. Divertikulitis
4.2. Karzinome

4.3. Reizdarmsyndrom

4.4 Darmverschluss

4.5. Hdmorrhoiden, Analfissuren

4.6. fiebrige Infekte

4.7. Morbus Parkinson

4.8. Multiple Sklerose

4.9. Hypothyreose

5. Sonstige

5.1. Bettldgerigkeit

5.2. Rollstuhl

5.3. Schwangerschaft

5.4, Ermadhrungsumstellung auf Reisen
5.5. Abfiihrmittelmissbrauch
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Behandlung

1.1Tdglich 30-50 g Ballaststoffe (Zellulose, Hemizellulose, Pek-
tin, Lignin) essen, denn sie binden Schadstoffe, die mit der Nahrung in
den Darm gelangen und fordern so deren Ausscheidung. Ballaststoffe
machen schneller satt und unterstiitzen so die Gewichtsregulation. Sie
regulieren Blutfett- und Blutzuckerwerte und sind Nahrboden fir eine
Reihe positiver Darmbakterien und dadurch mitverantwortlich fiir eine
gesunde Darmflora. Ballaststoffe beschleunigen die Darmpassage.
Gut geeignet sind Vollkornbrot, Leinsamenbrot, Grahambrot, Pumper-
nickel, Vollkornteigwaren, Naturreis, Getreideflocken, Beerenfriichte,
Obstsalat, Msli ohne Zuckerzusatz und Backobst.

Etwa 40 g Ballaststoffe bekommt man zusammen, wenn an einem Tag
250 g Vollkombrot, 200 g Kartoffeln, 350 g Obst und 400 g Gemiise
gegessen werden.

Ballaststoffgehalt unterschiedlicher Lebensmittel
(in'g/100 g LM) von A-Z

Lebensmittel Ballaststoffe
Erbsen,roh ............... 5,2
Erbsen, roh, getr............ 16,6
Erdnuss . ............ ..., 10,9
Friichtebrot ............... 14,0
Friichtemdsli.............. 7,7
Grinkern . ... 8,8
Grinkohl . ... L, 4
Haferflocken (Vollkorn). ... .. 9,0
Haferkleie ................ 18,0
Haselnuss ................ 7,4
Heidelbeeren.............. 49
Holunderbeeren ........... 6,5
Johannisbeeren, rot ........ 3,5
Johannisbeeren, schwarz .. .. 6,8
Kartoffel. ................. 2,1
Kndckebrot ............... 14,0
Knollensellerie. ............ 4
Korinthen................. 7,0
Linsen, roh, getrocknet. ... .. 17,0
Paprika................... 3,6
Popcorn.................. 10,0

D— Salzmann
Weiser

Lebensmittel Ballaststoffe
Pumpernickel ................. 9,3
Rosenkohl .................... 4.4
Schwarzwurzel ................ 17,0
Sonnenblumenkerne, geschdlt. .. .6,3
Vollkornnudeln (roh)............ 8,0
Vollkornzwieback .............. 10,0
Weizenkleie. . ................. 45,4
Zuckermais ... 4,0

1.2 Vollwertig essen mit Beriicksichtigung der geeigneten
Kalorienmenge und ausgewogener Kostzusammenstellung.

1.3 Die Nahrung so natiirlich wie maglich belassen. Das heilSt in
der Praxis besser Pellkartoffeln als Kartoffelpiirree, Rohkost an Stelle
von gekochtem Gemiise und Frischobst als Ersatz fir Dosenobst essen.
1.4Tdglich 2 Liter Fliissigkeit trinken. Gut geeignet sind Mine-
ralwasser und Leitungswasser, Saftschorlen, Krauter- und Friichtetee.
Wenn Kleieprodukte zusdtzlich gegessen werden, muss die tdgliche
Trinkmenge erhoht werden.

1.5 Auch die richtige Esskultur hat einen positiven Einfluss auf die
Verdauung. Dazu gehdren:

- griindlich kauen

- auf das Essen konzentrieren

« sich Zeit zum Essen nehmen

« sich Ruhepausen gdnnen

- die Speisen appetitlich anrichten

« den Tisch schdn decken

« Fiinf kleine Mahlzeiten essen

2. Bewegung

Die heutige Lebensweise ist gekennzeichnet durch einen Mangel an
korperlicher Aktivitdt. Viele Uiben eine sitzende Tatigkeit aus und haben
nach Feierabend keine Lust sich zu bewegen. Die komplette Kdrper-
muskulatur wird kaum trainiert und schlafft dadurch ab.

Durch Sport und jede Art von Bewegung aktiviert man den Stoff-
wechsel und bringt den Darm auf Trab. Durch spezielle gymnastische
Ubungen, Radfahren im Liegen, Ubungen fiir den Beckenboden oder
eine Kerze im Stehen kann man die Darmtatigkeit positiv unterstiitzen.
Konkrete Tipps und Anrequngen fiir solche Ubungen bekommt man
beim Physiotherapeuten oder Sportlehrer.
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3. Stressabbau

Durch Hektik und Stress im Alltag ignoriert man hdufig den Stuhldrang

oder schiebt den Gang zur Toilette auf, weil man lieber zu Hause
,sein Geschdft” erledigt. Wenn das sehr hdufig passiert, gewdhnt sich
der Darm an diese Umstdnde und bremst umso mehr seine Tatigkeit.
Es kommt zur Verstopfung. Folgende Tipps und Anregungen, die dem
Stressabbau dienen und somit eine Verdauungshilfe darstellen:

- Jeden Morgen gentigend Zeit fiir ein Friihstiick
und den Gang zur Toilette einplanen.
- Genussgifte wie Kaffee, schwarzen Tee, Nikotin und Alkohol
meiden oder nur in kleinen Mengen genief3en.
« Immer in Ruhe essen und sich nicht durch Lesen
oder Fernsehen ablenken lassen.
- Tdglich mindestens sieben Stunden schlafen.
- Man kann sich gut entspannen mit entsprechender Musik,
einem warmen Bad oder einem Spaziergang an frischer Luft.
- Entspannungstechniken wie Yoga, Tai chi
oder autogenes Training haben unterstiitzende Wirkung.
- Korperliche Aktivitat wie zum Beispiel Rad fahren,

laufen oder auch Fenster putzen fihrt zur kdrperlichen Entspannunag.

4. SofortmafBnahmen

Es gibt einige natirliche Mittel, die die Verdauungstatigkeit anregen.
Diese ersetzen jedoch nicht die notwendige Erndhrungs- und Lebens-
umstellung. AuRerdem muss darauf hingewiesen werden, dass die
folgenden aufgefihrten Sofortmanahmen nicht bei jedem Menschen
gleich gut helfen. Immer gehdrt Geduld dazu, denn selten stellt sich
ein Erfolg von heute auf morgen ein.
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- Morgens niichtern ein Glas stilles Wasser oder Leitungswasser
mit Zimmertemperatur trinken.

- Eingeweichtes Trockenobst essen und das Einweichwasser
dazu trinken.

« Zum Friihstiick Musli mit Leinsamen und/oder Weizenkleie essen.
Dazu auf jeden Fall reichlich trinken.

« Milchzucker in Joghurt, Msli und dhnliche Gerichte riihren.
Das regt die Verdauung an.

- Vor dem Mittagessen ein Glas Sauerkrautsaft trinken oder
mehrmals tdglich einige Gabeln rohes Sauerkraut essen.

- Tdglich Sauermilchprodukte wie Joghurt und Kefir essen.

- Mitlangsamen und kreisenden Bewegungen den Darm massieren.

- Ein Einlaufist eine alte und schonende Methode, den Darm
schonend zu reinigen, aber Vorsicht vor Darmverletzungen.

5. Abfiihrmittel / Laxantien

Abfihrmittel beschleunigen die Darmpassage und fiihren zu einer
Stuhlentleerung. Sie fordern jedoch nicht die Verdauungsleistung.
Wenn alle zuvor aufgefiihrten Therapien wie Umstellung der Lebens-
und Erndhrungsweise etc. keinen Erfolg bringen, so bieten Abfuhrmit-
tel Hilfe bei der Stuhlentleerung.

Hierbei ist zu beachten, dass es viele verschiedene und unterschiedlich
wirkende Gruppen von Laxantien mit mehr oder weniger grofen
Nebenwirkungen gibt.

Abfihrmittel sollten nicht wahllos eingesetzt werden.

Bei der Therapie sollte immer ein Arzt zu Rate gezogen werden.
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