Ernahrung bei Obstipation

Bewegungsmangel, falsche EBgewohnheiten aber auch Stress sind die haufigsten
Ursachen einer Obstipation (Verstopfung). Eine ausgewogene und ballaststoffreiche
Erndhrung mit ausreichend Bewegung ist eine wesentliche Voraussetzung flr eine
optimal funktionierende Verdauung. Die Erndhrung sollte auf ballaststoffreiche Voll-
kornprodukte, Kartoffeln und Rohkost oder GemUsebeilage umgestellt werden. Dar-
Uber hinaus muss auf eine ausreichende Flissigkeitsversorgung geachtet werden.

Grundlage einer ausgewogenen ballaststoffreichen Erndhrung sollten pflanzliche Le-
bensmittel wie Getreideprodukte, Kartoffeln, Obst, Gemise, Huilsenfriichte und Salat
bzw. Rohkost sein. Auf leicht resorbierbare Kohlenhydrate wie Zucker und zuckerrei-

che Lebensmitte sollte weitgehend verzichtet werden.

Aufgrund der hohen Ballaststoffgehalte sollten Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Voll-
kornbrétchen, Misli, Vollkornteigwaren, Vollkornreis und Vollkorngebéack bertcksichtigt
werden. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung gibt als Richtwert fur die Ballaststoff-
zufuhr eine Menge von mindestens 30 g pro Tag an. Eine héhere Zufuhr an Ballaststof-
fen wirkt der Entstehung von Obstipation entgegen. Darliber hinaus geht eine ballast-
stoffreiche Erndhrung mit einer geringeren Haufigkeit von Ubergewicht und Herzinfarkt
einher. Es sollten ca. 5 - 6 Mahlzeiten Uber den Tag verteilt eingenommen werden.

Eine mangelnde Flissigkeitszufuhr kann der Ausléser einer Verstopfung sein. Taglich
sollten 2,0 - 1,5 | Flissigkeit Uber Getranke aufgenommen werden. Die Flissigkeitszu-
fuhr sollte mdéglichst Uber kalorienarme bzw. -freie Getrénke erfolgen. Geeignet zum
Durstléschen sind Mineralwasser, Frichte- und Krautertees (ungestift) und verdinnte
Obstséfte (etwa 1:1 mit Mineralwasser mischen). Dartber hinaus ist jede Form von
Bewegung zu empfehlen, da dadurch der Stoffwechsel und auch die Darmtétigkeit an-
geregt werden. Stand: Juni 2008
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