- sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung S.1/6
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Erndhrung und Verstopfung

Inhalt

» Merkblatt Erndhrung und Verstopfung / November 2011

2 Wasist Verstopfung?

2 Vorbeugung und Behandlung der Verstopfung

3 Erndahrungund Verstopfung

3 Erndhrungsmassnahmen zur Verdauungsférderung
3 Verstopfung - das merke ich mir

4  Ernahrungsempfehlungen bei Verstopfung

6 Quellen

6 Impressum

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch Wissen, was essen. w



sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Erndhrung und Verstopfung

Was ist Verstopfung?

Verstopfung ist keine Erkrankung, sondern ein Sym-
ptom, und zeichnet sich durch einen erschwerten
Stuhlgang aus. Eine allgemein gultige Definition ist
nicht einfach, da Stuhlganggepflogenheiten sehr in-
dividuell sind. Stuhlentleerungen von dreimal taglich
bis dreimal wochentlich werden als vollig normal be-
trachtet. Von Verstopfung (Obstipation) spricht man
erst, wenn regelméassig weniger als drei Stuhlent-
leerungen pro Woche erfolgen, der Stuhl hart und
die Entleerung unregelmaéssig, unvollstandig, muh-
sam oder schmerzhaft ist. Verstopfung ist aus ge-
sundheitlicher Sicht meist harmlos; fur den Betrof-
fenen bedeutet sie jedoch eine Einschrankung der
Lebensqualitat. Bei langer andauernder Verstopfung
kann aber ein Risiko fur die Entwicklung von Darment-
zandungen (Divertikel/ Divertikulitis); sowie Stuhlin-
kontinenz bestehen.

In westlichen Landern wie der Schweiz leiden etwa
15 % der erwachsenen Bevolkerung an Verstopfung.
Mit zunehmendem Alter erhéht sich das Auftreten
von Verstopfung, besonders bei Mannern. Insgesamt
sind jedoch Frauen haufiger von Verstopfung be-
troffen als Mé&nner. Die Ursachen von Verstopfung
sind vielfaltig und reichen von einer zu geringen Zu-
fuhr an Nahrungsfasern und ungentgender Flussig-
keitsaufnahme Uber Stress bis hin zu Erkrankungen
wie Depression oder Krebs (siehe auch Kasten).

Bei einigen Personen kann das Problem aufgrund
einer Erkrankung des Analkanals auch in der Ent-
leerung selber liegen. Das Problem &ussert sich dann
so, dass man das Gefuhl hat, dass der Stuhl zwar bis
zum After kommmt, aber dann nicht richtig ausge-
schieden werden kann. Hier nttzen Massnahmen der
Ernahrungsumstellung wenig; es sollte ein Arzt oder
eine Arztin konsultiert werden.
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Mogliche Ursachen von Verstopfung:

+ Ernahrung (z.B. ungentigende Zufuhr an Energie,
Nahrungsfasern oder Fltssigkeit)

+ Ungentgende korperliche Aktivitat / Bewegungs-
mangel

- Stérungen / Anderungen im Lebensrhythmus (z.B.
Stress, Reisen)

« ZurUckhalten des Stuhles (z.B. wegen Sitzungen,
Distanz zu Toiletten)

+ Schwangerschaft

+ Medikamente (z.B. Schmerzmittel, Antidepressiva,
Eisen)

+ Missbrauch von Abfthrmitteln

« Erkrankungen (z.B. Depressionen, Krebs, Schild-
drasenerkrankungen, Verletzungen der Wirbel-
saule, Lahmungen)

Vorbeugung und Behandlung der Verstop-
fung

Der Verstopfung vorbeugen oder entgegenwirken
kann man, indem man auslésende Faktoren moglichst
vermeidet bzw. diese abklaren und behandeln lasst.
Dies ist jedoch nicht immer moglich. Wahrend einer
Schwangerschaft kann beispielsweise schwerlich
etwas gegen den zunehmenden Druck der wachsen-
den Gebarmutter auf den Darm oder die erschlaffen-
de Wirkung von Schwangerschaftshormonen auf die
Darmmuskulatur unternommen werden. In so einem
Fall kann versucht werden, die Erndhrung und den
Lebensstil zu optimieren und, wenn dies nicht reicht,
mit Hilfe des Arztes oder der Arztin nach einer Lésung
zu suchen. Von einer Selbstbehandlung mit Abfuhr-
mitteln (Laxantien) wird abgeraten, da die langere
Einnahme von solchen Produkten ihrerseits zu Ver-
stopfung fuhren kann.
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Erndhrung und Verstopfung

Die beiden wichtigsten Ernahrungsfaktoren im Zu-
sammenhang mit Verstopfung sind eine ausreichen-
de Zufuhr von Nahrungsfasern sowie von Flussigkeit.
Im Zusammenspiel kénnen sie die Darmtatigkeit
anregen und so zu einem geschmeidigen und volu-
mindsen Stuhl verhelfen. Ohne Flussigkeitszufuhr
wirken Nahrungsfasern weniger gut und kénnen
sogar zusatzlich stopfend wirken.

Nahrungsfasern, auch Ballaststoffe genannt, finden
sich ausschliesslich in pflanzlichen Nahrungsmit-
teln. Sie sind unverdauliche Nahrungsbestandteile,
die in den Pflanzen unter anderem Stltz- und Ge-
rastfunktionen (z.B. Zellulose) besitzen. Am meis-
ten Nahrungsfasern liefern daher Vollkornprodukte
wie z.B. Vollkornbrot, Vollreis, Mais, Vollkornteigwa-
ren und Getreideflocken. Diese sind den raffinierten
Produkten (z.B. Weissbrot, polierter Reis) vorzuziehen
und taglich in den Speiseplan einzubauen. Ebenfalls
reichlich Nahrungsfasern liefern Hulsenfrtchte, Kar-
toffeln, Gemuse, Frichte und Nisse.

Erndhrungsmassnahmen zur Verdauungs-

forderung

+  Gewohnen Sie Ihren Darm nach und nach an mehr
Nahrungsfasern. Der Darm kann auf eine abrupt
hohere Nahrungsfaserzufuhr mit Blahungen re-
agieren. Beginnen Sie z.B. mit einem Frihsttcks-
Mtesli mit Getreideflocken, Jogurt und Frtchten.
Verteilen Sie Ihre Nahrungsfaserzufuhr tGber den
Tag hinweg.
Allenfalls fallt die Erhéhung der Nahrungsfaser-
zufuhr mit Hilfe eines Supplementes (z.B. Kleie,
Leinsamen, Flohsamen) leichter. Z.B. als Ergdnzung
im Muesli mit Jogurt oder Milch. Dies erfordert
zusatzlich mehr Flussigkeit, damit die Nahrungs-
fasern gut quellen kdnnen; mehr trinken oder Sup-
plemente vor dem Konsum (z.B. iber Nacht) ein-
weichen.
Milchsaurehaltige Nahrungsmittel (Jogurt, Kefir,
Sauerkraut usw.) konnen die Darmtatigkeit gtinstig
beeinflussen.
Achten Sie auf eine ausreichende Flussigkeitszu-
fuhr auch wahrend den Mahlzeiten, d.h.rund 2 Liter
pro Tag.
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Trinken Sie morgens auf nichternen Magen 1 Glas
Wasser oder den Saft von ein paar Dorrpflaumen
oder -feigen, die Sie am Vorabend eingeweicht
haben. Essen Sie anschliessend zum Fruhsttck
(z.B.im Muesli) auch die eingeweichten Frichte.

Verstopfung - das merke ich mir

- Nahrungsfaserreich essen: regelmassig Vollkorn-
produkte, Hulsenfrtichte, Nusse, Gemuse und
Frachte verzehren. Nahrungsfasersupplemente
genlgend lange einweichen oder zusatzlich mehr
trinken.

- Genugend trinken: rund 2 Liter pro Tag.

- Regelmaéassig und ausreichend korperlich aktiv
sein: taglich mindestens 30 Minuten mit mittlerer
Intensitat.

- Sich regelmassig morgens oder abends nach dem
Essen genltgend Zeit fur den Gang zur Toilette
nehmen.

+ Stuhldrang nichtignorieren.

+ Vorsicht vor Abfthrmitteln.

+ Haben Sie Geduld. Eine Umstellung der Ernah-
rungs- und Lebensgewohnheiten braucht Zeit
und wirkt nicht von einem Tag auf den anderen.
Falls die Einhaltung der Empfehlungen jedoch auch
Uber langere Zeit zu keiner splrbaren Besserung
fahrt, ist es empfehlenswert, arztlichen Rat ein-
zuholen.
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Erndhrungsempfehlungen bei Verstopfung

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trink-
verhalten: individuelle Bedurfnisse und Gellste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle
Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die Emp-
fehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide ge-
wahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie,
Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde
Ernahrungsweise fur Erwachsene. Die unten angege-
benen Mengen und Portionen sind Durchschnittswer-
te, sie mussen nicht jeden Tag, sondern sollen lang-
fristig eingehalten werden, z.B. iber eine Woche.

Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flussig-
keitszufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sol-
len. Je nach Energiebedarf (abhangig von Alter, Ge-
schlecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gelten
die kleineren bzw. grosseren Portionenangaben. Die
Ernahrungsempfehlungen bei Verstopfung basieren
auf der Lebensmittelpyramide. Kursiv und fett ge-
druckte Textstellen richten sich speziell an Perso-
nen mit Neigung zu Verstopfung.
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Getranke

Taglich 2 Liter, bevorzugt in Form von ungesissten
Getranken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee kénnen zur Flussigkeits-
zufuhrbeitragen. Auch wédhrend den Mahlzeiten trin-
ken, damit die Nahrungsfasern geniigend quellen
kénnen.

Gemuse & Fruchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, da-
von 3 Portionen Gemiuise und 2 Portionen Fruchte.
Frichte und Gemise wenn méglich ungeschélt
essen.1Portion entspricht 120 g.

Pro Tag kann eine Portion durch 2 dI ungezuckerten
Frucht- bzw. Gemusesaft ersetzt werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht:

75-125 g Brot / Teig (méglichst als Vollkorn) oder
60-100 g Hulsenfrichte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl
/ Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekérner
(Trockengewicht) - méglichst als Vollkorn.
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkése.

Zusatzlich taglich 1 Portion Fleisch, Geflugel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen
diesen Eiweisslieferanten abwechseln.

1 Portion entspricht:

100-120 gFleisch/Geflugel /Fisch/Tofu/Quorn/Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkase oder

150-200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Tédglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nisse,
Samen oder Kerne ist zu empfehlen.

Zusatzlich kénnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc.verwendet werden (ca.1 EL=10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Erndhrungsberatung empfeh-
len wir Ihnen, eine/n dipl. Erndhrungsberater/in HF/FH
aufzusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fach-
personen in Ihrer Umgebung: www.svde.ch.
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