
EinE gutE VErdauung ist diE grundlagE für WohlbEfindEn, EnErgiE und lEbEnsfrEudE. 

die Verdauung beginnt bereits im Mund mit dem Zerkleinern und Einspeicheln der nahrung. anschließend 
legt sie einen langen Weg durch Magen- und darmtrakt zurück, währenddessen-   ihr die verwertbaren 
bestandteile entzogen werden und die reste zur ausscheidung gelangen (das kann zwischen zweieinhalb 
und fünf tage dauern). Manchmal braucht die nahrung einfach etwas länger. Erst, wenn die intervalle 
zwischen der „Zielankunft der nahrung“ (stuhlgang) größer als 3 tage sind, spricht man von Verstopfung.

akutE VErstopfung

bei Menschen die normalerweise einen geregelten stuhlgang haben und plötzlich unter einer Verstopfung 
leiden, ist die ursache meist ein persönliches problem, und soll unbedingt medizinisch untersucht werden.
 

ChronisChE VErstopfung

betroffen sind häufig frauen, insbesondere schwangere frauen, kleinkinder und ältere Menschen.
diese personen leiden meistens unter Völlegefühl und einem allgemeinen unwohlsein. der bauch kann 
angeschwollen sein. häufig ist der stuhlgang schwierig und oft schmerzhaft. Meistens werden kleine und 
harte bröckchen ausgeschieden. bei vielen entsteht auch ein gefühl der nicht völligen darmentleerung.

ursaChEn EinEr VErstopfung

auf ihrem „slalom“ durch den Verdauungstrakt wird der nahrung ununterbrochen feuchtigkeit und 
vor allem die verwertbaren nährstoffe entzogen. am Ende ihres Weges steht die relativ feste Masse des 
kots. ihr Weitertransport durch den darm ist dabei besonders wichtig. Er wird durch das ringförmige 
Zusammenziehen und wieder loslassen der darmmuskulatur erreicht. Es entsteht eine Welle, die den 
nahrungsbrei vor sich her schiebt.
sind die Muskelbewegungen  zu langsam, so bleibt die nahrung sehr viel länger im darm. der darm 
stellt aber seine anderen funktionen nicht einfach ein. die ganze Zeit wird dem nahrungsbrei weiterhin 
flüssigkeit entzogen. Er härtet aus. das Ergebnis ist eine Verstopfung.

ErnährungsfEhlEr

die weitaus häufigste ursache für eine Verstopfung ist eine Ernährung, die arm an ballaststoffen und 
Wasser und reich an fett und Zucker ist. Wir essen zu viel fleisch, käse, Eier und süßes und unser darm 
wird durch die ungünstige Zusammenstellung der lebensmittel immer träger. Vielfach tragen auch noch 
kalium- und Magnesiummangel dazu bei.
ballaststoffe und Quellstoffe sind äußerst wichtig für die Verdauung, sie machen den stuhl weich und 
gleitfähig. allein durch ihre Volumszunahme wird die darmtätigkeit angeregt.
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sie müssen jedoch darauf achten, ballaststoffe immer mit ausreichend flüssigkeit zu sich zu nehmen, da 
andernfalls diese Quellstoffe unweigerlich selbst zur Verstopfung führen können. 
auch eine übersäuerung kann eine Verstopfung auslösen.

bEWEgungsMangEl

sie fragen sich sicher, was bewegung mit der Verdauung zu tun hat?
der darm ist damit durchschnittlich drei tage beschäftigt. um die darmtätigkeit anzuregen ist eine 
„Massage“ der bauchdecke hilfreich. bei bewegungsmangel verlieren die bauchmuskeln schnell an 
spannung und Elastizität. Etwas bauchmuskeltraining wirkt sich daher förderlich auf die darmtätigkeit 
aus. (den selben Effekt hat die bauchatmung, die heute fast in Vergessenheit geraten ist.)

psyChisChE faktorEn

Viele Menschen machen sich ihre (chronische) Verstopfung selbst. 
das kann der fall sein, bei personen, die peinlich genau auf ihre sauberkeit achten. Verspüren sie einen 
stuhldrang und es steht nur eine fremde „unsaubere“ toilette zur Verfügung, wird dieser drang oft 
unterdrückt. die abneigung, eine fremde toilette zu benutzen kann so groß sein, dass tagelang verhalten 
wird. der stuhl dickt ein, härtet aus, resultat Verstopfung. hektische Menschen, die unter stress 
stehen, bilden sich oft ein, für etwas so „unwichtiges“ wie den stuhlgang keine Zeit zu haben. auch sie 
unterdrücken in entsprechenden situationen den stuhlgang und schaffen sich so ihre Verstopfung selbst.
andere versuchen darauf zu achten, dass ihr stuhlgang regelmäßig ist. sie gehen auf die toilette, auch 
wenn sie gar nicht müssen. da sie aber glauben, dass der stuhlgang pro tag sein muss, schaffen sie sich 
häufig Misserfolgserlebnisse. so geraten sie in einen teufelskreis von Erwartung und Misserfolg, der auch 
zu einer Verstopfung führen kann.
das auftreten einer Verstopfung bei reisen oder nach einem umzug gilt als normale 
anpassungserscheinung und ist kein grund zur besorgnis. Meistens reguliert sich der stuhlgang nach 
einer Weile ganz von selbst.

MEdikaMEntE

Viele Medikamente können als nebenwirkung eine Verstopfung begünstigen. 
sie können sich gerne bei uns in der apotheke darüber informieren.

der Missbrauch von abführmittel führt in jedem fall zu einer Verstopfung. Wer häufig abführmittel 
nimmt, gewöhnt nicht nur seinen darm an diese hilfe, sonder provoziert auch noch den Verlust an 
wichtigen  Mineralstoffen und spurenelemente, die für eine geregelte darmmotorik unerlässlich sind. die 
folge ist, dass der darm der ohnehin schon träge war, jetzt noch fauler wird. das kann sogar dazu führen, 
dass der darm seine funktion völlig einstellt. dieser teufelskreis gilt auch für pflanzliche abführmittel 
und den häufigen gebrauch von Einläufen.
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beherzigen sie eine tatsache:
Mit zunehmendem alter wird der darm träger. achten sie daher schon in jungen Jahren darauf, dass sie auf 
abführmittel (so weit es geht) verzichten.
(da abführmittel über längere Zeit eingenommen die darmträgheit begünstigen.) 

EinigE tipps

     ballaststoffreiche Ernährung
     Viel trinken. ihr körper braucht täglich 2-3liter Wasser. das macht auch ihren  stuhl weich
     regelmäßige bewegung hilft dem darm auf die sprünge. schon ein täglicher spaziergang von einer 

halben stunde wirkt sich positiv auf ihren stuhlgang aus.
     Vermeiden sie stress und erlernen sie Entspannungstechniken.
     kinder sprechen auch sehr gut auf Entspannungstechniken an.
     oma´s hausmittel sauerkraut auch sauerkrautsaft, feigen und trockenpflaumen wirken abführend. 

tipp: weichen sie pflaumen ein und essen sie sie dann mit etwas Joghurt.
     stuhlgang nicht unterdrücken
      abführmittel nur über einen begrenzten Zeitraum einnehmen.

VErstopfung bEi ältErEn MEnsChEn

ältere Menschen leiden fünf mal häufiger an Verstopfung als jüngere Erwachsene. dafür gibt es viele 

gründE: 
falsche Ernährung, zu geringe flüssigkeitsaufnahme, bewegungsmangel, schlechte 
toilettengewohnheiten und die vermehrte Einnahme verschiedener Medikamente im höheren alter.
alleinstehende ältere Menschen, z. b. verwitwete partner, haben oft wenig interesse am Essen. das 
führt nicht selten zu einem erhöhten Verbrauch an fertigen Mahlzeiten. fertigkost enthält häufig 
wenig ballaststoffe und stellt keine ausgewogene Ernährung dar. Weiche, fertige kost wird auch oft von 
Menschen bevorzugt, die keine Zähne mehr haben. des öfteren wird auch die flüssigkeitsaufnahme 
vernachlässigt. so können sich verschiedene mögliche ursachen zu eine Verstopfung summieren.
ältere Menschen (aber auch Jüngere) haben eine falsche Vorstellung über die notwendige häufigkeit der 
darmentleerung. das hat zur folge, dass oft verfrüht abführmittel genommen werden.

VErstopfung bEi kindErn

grundsätzlich kommen für kinder alle ursachen in frage, die auch für Erwachsene gelten. am häufigsten 
sind falsche Ernährung, bewegungsmangel und schlechte toilettengewohnheiten die ursache.
kinder können ihren stuhlgang eine lange Zeit unterdrücken. dafür gibt es sehr unterschiedliche gründe. 
oft mag ein kind keine andere toilette benutzen, als die eigene zu hause. stress wirkt sich bei kindern oft 
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sehr nachhaltig aus. besonders ärger mit den Eltern oder in der schule kann kinder dazu bringen, ihren 
stuhldrang zurückzuhalten.
Eine Verstopfung kann dazu führen, dass der stuhlgang schmerzhaft ist (analfissuren), daraus kann ein 
kreislauf entstehen:
das kind leidet unter Verstopfung – Es entstehen analfissuren die mit schmerz verbunden sind – daher 
kommt es wieder zu einer Verstopfung, da das kind die schmerzen vermeiden möchte. 
aus diesem grund sollte man mit kindern bei einer Verstopfung ehest möglich zum arzt gehen.

EinigE produktE, diE EinE VErstopfung VorbEugEn, soWiE diE bEhandlung EinEr 
ChronisChEn VErstopfung untErstütZEn:

     Weizenkleie, leinsamen, flohsamen,...
     basenpulver (bei einer übersäuerung)
     div. pflanzliche arzneimittel
     Magnesium

Einige produkte, die den darm bei einer chronischen Verstopfung,  eher schonend entleeren:

     lactulose- produkte
     ballaststoffpulver
     div. Einläufe oder klistiere

homöopathische produkte:

     informieren sie sich bei uns oder bei ihrem homöopathen 
achtung bei einer Einnahme von homöopathischen Mitteln müssen sie auf produkte, die ätherische 
Öle, Menthol oder kampfer beinhalten verzichten. da sie über die schleimhäute wirken, sollten sie 
10 Minuten vor- und nach der Einnahme nichts essen und trinken. 

     tee´s 
the chambard, sennesblätter, faulbaumrinde … nur kurZfristig 
div. Entschlackungstees, Magen- darmtees, angurate-tee, sowie kümmel, kamille, 
tausendguldenkraut oder pfefferminze werden unterstützend gerne getrunken.

ballaststoffE

ballaststoffe enthalten keine kalorien, haben aber eine wichtige funktion im rahmen einer gesunden 
Ernährung.
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die unlöslichen ballaststoffe sind dank ihres hohen Quellvermögens für die Verdauung sehr wichtig. 
das heißt, sie binden flüssigkeit, vergrößern dadurch das Volumen des darminhalts, wodurch wiederum 
die natürliche darmbewegung (peristaltik) beschleunigt und die Verweildauer des speisebreis im 
darm verringert wird. beim passieren des darmtraktes nehmen die ballaststoffe außerdem schädliche 
abbauprodukte mit und tragen so auch zur Entschlackung und Entgiftung des organismus bei.
die löslichen ballaststoffe binden gallensäure sowie andere stoffwechselprodukte und sorgen für deren 
ausscheidung. auf diese Weise gelangt weniger Cholesterin ins blut und der Cholesterinspiegel sinkt. 
generell haben ballaststoffe bei vielen ernährungsbedingten krankheiten eine günstige Wirkung.
Ein Erwachsener sollte täglich mindestens 30g ballaststoffe, besser 40g, zu sich nehmen: dann kann man
 allgemeinen getrost auf abführmittel verzichten.
Zu beachten ist, dass bei ballaststoffreicher kost viel getrunken werden muss, da die ballaststoffe viel 
flüssigkeit zum Quellen benötigen.
ballaststoffe sind ausschließlich in pflanzlichen produkten enthalten und hier insbesondere in 
Vollkornprodukten, hülsenfrüchten, gemüse, salaten, sprossen und obst. Mit ballaststoffreichen 
produkten wie leinsamen, Weizen- und haferkleie kann man viele speisen und getränke anreichern.

hiEr EinE listE dEr WiChtigstEn ballaststoff- liEfErantEn Mit dEM gEhalt an 
unVErdauliChEn kohlEnhydratEn in g auf JEWEils 100g nahrungsMittEl:

noCh Ein paar tipps für ihrE intaktE VErdauung:

     ballaststoffreich essen: Vollkornmüsli, Vollkornbrot, frisches obst, gemüse, rohkost;
     Viel trinken: stilles Mineralwasser, kräutertees, obst- und dunkle gemüsesäfte, 

sauermilchprodukte wie dickmilch, Joghurt, buttermilch, kefir;
     kost und getränke mit Weizenkleie und leinsamen anreichern
     Viel körperliche aktivität: spazieren gehen, Joggen, schwimmen, radfahren, gymnastik... 

für WEitErE fragEn stEhEn Wir ihnEn gErnE Zur VErfügung!

Weizenkleie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .48-50 g 
knusper-leinsamen . . . . . . . . . . . . . . . . . .25,6 g 
Weizenkeime . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .24,7 g 
hülsenfrüchte i.d. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .17 g
ballaststoff- Müsli . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .15 g
knäckebrot. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .14 g
Weizenvollkornmehl . . . . . . . . . . . . . . . . . .12,9 g
pumpernickel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .9,8g 

Möhren . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .3,4 g
naturreis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2,9-4 g
sellerieknolle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .4,2 g
grüne Erbsen. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .5,2 g
roggenvollkornbrot . . . . . . . . . . . . . . . . . .7,7 g
Vollkornnudeln . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .8 g
Vollkornhaferflocken . . . . . . . . . . . . . . . . .9,5 g
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