Diese Hausmittel kdnnen lhnen auBerdem helfen:
Bewegung

Als Hausmittel gegen Verstopfungen hat sich zudem
ausreichend Bewegung bewahrt. Wer sich jeden Tag
eine halbe Stunde bewegt — und sei es nur ein Spazier-
gang — regt seine Darmtatigkeit ganz naturlich an. Ver-
stopfungen lassen sich so bekdmpfen und vorbeugen.

Warme

Um den Darm zu entspannen und Bauchkréampfe zu
lindern, eignet sich die Behandlung mit Warme. Gon-
nen Sie sich etwas Ruhe und legen Sie sich eine Warm-
flasche, ein Kirschkernkissen oder ein feuchtwarmes
Handtuch auf den Bauch. Die Warme férdert die Durch-
blutung und regt die Darmtatigkeit an.

Massage

Eine sanfte Bauchmassage kann ebenfalls gut tun, denn
sie hilft, den Darm zu aktivieren. Durch die Massage der
Bauchdecke werden Nervenverbindungen im Darm
stimuliert, was die naturliche Darmbewegung anregt.
Massieren Sie hierfur Ihren Bauch am besten mit Kim-
meldl in kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn.

Entspannung

Stress ist ein haufiger Ausléser flr Verstopfungen. Yoga,
Meditation oder Autogenes Training kénnen helfen, den
sensiblen Darm zu beruhigen und Verstopfungen ent-
gegenzuwirken.

Detaillierte Informationen kénnen im Rahmen der
individuellen Ernahrungsberatung mit der Diéat-
assistentin oder dem Diatassistenten besprochen
werden.
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Bei Abweichung der Stuhlh&ufigkeit und -beschaffenheit
muss die Ursache flr diese Verdnderung gesucht
werden, um danach notwendige MaBnahmen einzu-
leiten. Auf jeden Fall sollte bei anhaltender Veranderung
der Stuhlausscheidung ein Arzt konsultiert werden.

Folgende Abweichungen der Stuhlausscheidung sind
maoglich:

Verstopfung (Obstipation)

Unter Verstopfung versteht man eine Abnahme der Ent-
leerungshéaufigkeit (weniger als 2-3 Mal pro Woche)
und/oder das Ausscheiden von hartem, trockenem Stuhl.
Viele Betroffene bewerten bereits einen Stuhlgang im
Abstand von zwei Tagen als Obstipation. Als Folge
greifen sie vorschnell zu medizinischen Abfuhrmitteln.

Ursachen kdnnen sein:

- mangelnde Bewegung, Bettruhe
- falsche Erndhrung

- zu wenig Ballaststoffe

+ zu geringe Trinkmenge

- Medikamenten-Nebenwirkungen
- Narkose

Durchfall (Diarrhoe)

Durchfall ist gekennzeichnet durch das haufige Aus-
scheiden von dinnem, wassrigem Stuhl (mehr als
3 Stuhlentleerungen/24 h)

Ursachen kdnnen sein:

- Reaktion auf Medikamente

+ Alkoholmissbrauch

+ Magen-Darm-Erkrankung

- Reaktion auf spezielle Lebensmittel oder Getranke
« Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

.« Stress, Angst

- Fettverdauungsstorung

Je nach Ursache kann sich der Stuhlgang verandern.
Er kann wéssrig oder Ubelriechend sein. Gleichzeitig kdon-
nen krampfartige Schmerzen, Schwache, Mundtrocken-
heit oder Kreislaufprobleme auftreten. Bei massiven
Durchféllen kommt es zu groBem Flissigkeits— und
Salzverlust. Daher ist es wichtig, mehr Flissigkeit
und auch salzhaltige Getranke oder Speisen zu sich
zunehmen.

Einflisse von Lebensmitteln auf die Darmentleerung

Lebensmittel haben unterschiedliche Einflisse auf die
Darmentleerung. Wichtig ist die Selbstbeobachtung,
damit der oder die Betroffene herausfindet, welche
Lebensmittel welchen Einfluss auf die Darmentleerung
haben. Oft spielt auch die Zubereitungsart (roh oder ge-
kocht) sowie der Reifegrad, z. B. bei Obst, eine wesent-
liche Rolle.

Verdauungsférdernde Lebensmittel

(gegen Verstopfung)
rohes Obst mit Schale sowie Trockenobst, beson-
ders Backpflaumen
Getranke: Kaffee, Moéhrensaft, warmer/eisgekUhlter
Apfelsaft
ballaststoffreiche Nahrungsmittel mit ausreichender
Flissigkeit (1,51 bis 21): Leinsamen, Vollkornprodukte,
Kleie, Flohsamenschalen, Chia-Samen
Milchprodukte wie Buttermilch, Sauermilch, kalte
Milch, Joghurt mit Frichten oder Getreide
GemUsesorten wie z. B. Sauerkraut, Knoblauch,
Linsen, Erbsen

Stopfende Lebensmittel (gegen Durchfall)

. vor allem Friichte wie z. B. geraspelter Apfel (braun
werden lassen), Banane, Heidelbeeren (besonders
getrocknet und ungezuckert)

. Backkakao, lang gezogener Schwarztee
Mohrensuppe
Kartoffeln
weiBer Reis
WeiBmehlprodukte

Hilfsmittel, die es in der Klinik gibt

« Magen-Darm-Tee (Schafgarbenkraut, Anis, Fenchel,
Kimmel, KamillenblUten)

« Fenchel-, Anis- oder Kimmeltee

« Apfelreibe



