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Infoblatt Obstipation.pdf - PraKo



Lieber Patient,
folgende Maßnahmen helfen gegen chronische Verstopfung:
1) Ausreichend Bewegung wie beispielsweise durch Spaziergänge, Fahrradfahren oder
Gymnastik.
2) Enstpannungsverfahren, wie zum Beispiel autogenes Training oder progressiver
Muskelrelaxation helfen Stress, Angst und Hetze – die häufigsten Ursachen einer spastischen
Obstipation – zu bekämpfen.
3) Eine großzügige Trinkmenge von 1,5 L, besser noch 2 L, Trinkflüssigkeit ist günstig für einen
weichen Stuhl.
4) Faserreiche, balaststoffreiche Kost sollte bevorzugt werden.
5) Zusätzliche Nahrungsmittel, die den Stuhlgang fördern:
Gemüse:
Blumenkohl, Rosenkohl, Gurken, Karotten, Kohlrabi
Getreide:
Müsli, Weizenkleie, Leinsamen
Obst:
Äpfel, Rhabarber, Apfelsinen
Trockenobst: 6 Pflaumen oder 3 Feigen morgens eingeweicht, abends eingenommen
6) Darmtraining: Schaffen Sie eine tägliche Routine mit regelmäßigen Zeitfenstern für den
Stuhlgang, am Besten 10 Minuten nach Ende einer großen Mahlzeit.
Zu den balaststoffreichen Lebensmittel
gehören unter anderem Vollkornbrot,
grüne Bohnen, Erbsen, Kidneybohnen,
Mandeln, Erdnüsse, Äpfel, Orangen, Bananen,
Haferflocken und Backpflaumen.
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