Gastropraxis Syke
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Patienteninformation Verstopfung

Was ist Verstopfung?
Von Verstopfung spricht man, wenn

* der Stuhlgang seltener als 3-mal pro Woche erfolgt,
* das Pressen schmerzhaft oder sehr anstrengend ist,
* der Stuhl sehr hart oder klumpig ist

oder das Gefiihl bleibt, ,,nicht richtig leer* zu sein.

Verstopfung tritt hdufig auf und ist in der Regel gut behandelbar. Erndhrung, ausreichend Trinken
und Bewegung spielen eine gro3e Rolle.

1. Ernahrung

Ballaststoffreiche Kost
Ballaststoffe quellen im Darm auf, machen den Stuhl weicher und férdern die Verdauung.

Empfehlungen:
*  Vollkorn statt Weiflmehl

* Vollkornbrot, Vollkornbrétchen
* Vollkornnudeln, Naturreis, Haferflocken, Miisli ohne viel Zucker
* Obst (mit Schale, wenn moglich)

 Apfel, Birnen, Beeren

* Pflaumen, Zwetschgen, Aprikosen

* Trockenobst (z. B. Backpflaumen, Feigen) in Mallen
* Gemiise

» Karotten, Fenchel, Brokkoli, Kiirbis, Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen —
langsam steigern, da bldhend)
* Samen & Niisse

* Leinsamen oder Flohsamenschalen (mit viel Fliissigkeit!)
*  Walniisse, Mandeln (kleine Mengen)

Wichtig:

* Ballaststoffzufuhr langsam steigern, um Bldhungen zu vermeiden.

» Fertigprodukte, Fast Food, sehr fettige und stark zuckerhaltige Lebensmittel moglichst
einschrianken.

 Stark stopfend sind z. B. viel weilles Brot, Schokolade in gro8eren Mengen, sehr reife
Bananen, hdufiger Konsum von Fast Food.



2. Trinkmenge

Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist fiir einen weichen Stuhl unverzichtbar. Ballaststoffe
wirken nur mit geniigend Fliissigkeit.

Empfohlene Trinkmenge (falls drztlich nichts anderes gesagt wurde):
* Inder Regel 1,5-2 Liter pro Tag
* Bei Hitze, Fieber oder Sport entsprechend mehr

Geeignete Getrinke:
*  Wasser (Leitungs- oder Mineralwasser)

* Ungesiifite Krauter- und Friichtetees
» Stark verdiinnte Fruchtsifte (z. B. 1 Teil Saft, 3 Teile Wasser)

Weniger geeignet:

* GroBe Mengen Kaffee, Schwarztee oder Energydrinks (kdnnen entwéssernd wirken)
» Stark gezuckerte Getranke (Limonade, Cola)
* Alkoholische Getrinke

Praktische Tipps:

» Stellen Sie morgens eine 1,5-Liter-Flasche bereit und trinken Sie sie liber den Tag verteilt
leer.

* Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser.

* Trinken Sie ein Glas Wasser direkt nach dem Aufstehen — das kann den Darm anregen.

3. Bewegung
RegelmiBige korperliche Aktivitdt regt die Darmtétigkeit an.
Empfehlungen:

* Téglich 30 Minuten bewegen, z. B.:

» Zigiges Spazierengehen

* Radfahren

* Gymnastik, leichtes Joggen (wenn moglich)
* Alltag aktiver gestalten:

* Treppe statt Aufzug

* Kurze Wege zu FuB3 statt mit dem Auto

* RegelmiBig aufstehen, wenn Sie viel sitzen (z. B. alle 30—60 Minuten kurz bewegen)
* Sanfte Bauchiibungen (nach Riicksprache mit dem Arzt/der Arztin):

* Khnie im Liegen zum Bauch ziehen
* Becken kreisen im Stehen
Diese Ubungen konnen die Darmbewegung zusétzlich unterstiitzen.

4. RegelmiiBBige Toilettengewohnheiten

* Gehen Sie moglichst immer zur Toilette, wenn Stuhldrang besteht. Nicht ,,verkneifen®.
* Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe — kein Druck, keine Hektik.



* Moglichst feste Zeiten (z. B. morgens nach dem Friihstiick) einplanen, um den Darm an
einen Rhythmus zu gewo6hnen.

* Eine bequeme Sitzposition hilft: Fiile ganz aufstellen, ggf. kleiner Hocker unter die Fiif3e
(Knie etwas hoher als Hiifte).

5. Wann sollten Sie idrztlichen Rat suchen?
Bitte wenden Sie sich an Thre Arztin/Thren Arzt, wenn:

* die Verstopfung neu auftritt und langer als 2-3 Wochen anhilt,

« starke Bauchschmerzen, Ubelkeit oder Erbrechen hinzukommen,

* Blut im Stuhl sichtbar ist oder sich die Stuhlgewohnheiten plétzlich deutlich &dndern,
* Sie unbeabsichtigt Gewicht verlieren,

* Sie regelmifig Abfiihrmittel benétigen, um Stuhlgang zu haben.

Wichtiger Hinweis:

Dieser Informationsbogen ersetzt nicht das persénliche Gesprich mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt.
Lassen Sie sich bei anhaltenden Beschwerden individuell beraten, insbesondere, wenn Sie andere
Erkrankungen oder eine spezielle Diét (z. B. bei Herz-, Nieren- oder Stoffwechselerkrankungen)
einhalten miissen.

Hinweis: Der Text wurde mithilfe von KI generiert.
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