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Verstopfung (Obstipation)

Was ist Verstopfung?

Es gibt grosse Unterschiede in der Haufigkeit des Stuhlgangs. Als normal gilt, wenn man 3 bis 4 Mal
Stuhlgang pro Woche hat. Der Arzt spricht von Verstopfung, wenn jemand seltener als 3 Mal pro Woche
Stuhlgang hat oder bei einem Drittel der Stuhlentleerungen pressen muss.

Wie entsteht eine Verstopfung?

Bei mehr als der Halfte der Patienten kann man keine Ursache der Verstopfung finden. In diesen Féllen
nimmt man an, dass der Transport des Stuhls im Darm generell verlangsamt ist. Bei einem Drittel der
Patienten kann man eine oft behandelbare Ursache finden. Dabei kann es sich zum Beispiel um Entlee-
rungsstérungen im Bereich des Schliessmuskels oder um Erkrankungen ausserhalb des Darmes (z. B.
Schilddriisenunterfunktion) handein.

Wie haufig kommt Verstopfung vor?
Etwa finf von hundert Menschen klagen uber Verstopfung.

Ist Verstopfung geféhrlich? Wann muss man damit zum Arzt?

Chronische Verstopfung ist zwar meist harmlos, aber flr die Betroffenen sehr stérend. Der Besuch beim
Arzt soll die Patienten ermitteln, bei denen eine behandelbare Ursache der Verstopfung besteht.
Besondere Vorsicht gilt bei neu aufgetretener Verstopfung. Vor allem im mittleren und héheren Lebens-
alter (alter als 40 Jahre) kann dies ein Zeichen von beginnendem Dickdarmkrebs sein. In diesem Fall
mussen Sie auf jeden Fall zum Arzt gehen. Dieser sollte sich dann nicht mit einer Stuhlprobe begnigen,
sondern eine genaue Untersuchung des Dickdarms anordnen. Dickdarmkrebs ist in vielen Féllen heilbar,
wenn er frihzeitig erkannt wird.

Wie wird Verstopfung behandelt?

Vor der Behandlung steht die Diagnose. Da es viele verschiedene Ursachen flr die Verstopfung gibt,
sollte der Arzt erst abklaren, ob nicht eine behandelbare Ursache vorliegt. Falls trotz intensiver Suche
keine Ursache gefunden wird, kann man versuchen, mit Erndhrung und Bewegung die Symptome zu
bessern. In hartnéckigen Féllen kdnnen die Symptome mit Abfiihrmitteln behandelt werden. In Droge-
rien, Reformh&usern und Apotheken wird eine Vielzahl von Mitteln fir die Darmregulierung angeboten.
Diese Mittel sind zwar meist unschédlich: Trotzdem sollten Sie nicht einfach zum Abflhrmittel greifen,
sondern wenigstens einmal einen Arzt wegen des Verstopfungsproblems konsultieren.

Welchen Einfluss hat die Erndhrung bei Verstopfung?

In einigen Féllen lasst sich die Verstopfung durch Erndhrungsumstellung durch Einnahme von vermehrt
faserreicher Nahrung gunstig beeinflussen. In der Regel lasst sich keine Soforteffekte erzielen, oft stellt
sich der Erfolg erst nach wenigen Tagen, zum Teil erst nach einigen Wochen ein. Brechen Sie deshalb
Ihre Bemihungen nicht vorschnell ab.

Erndhrungsempfehlung bei Verstopfung

Die Ernédhrungsempfehlungen bei Verstopfung basieren auf einer faserreichen Kost. Durch den mensch-
lichen Verdauungstrakt sind Nahrungsfasern kaum abbaubar, trotzdem erflllen Fasern wichtige Funk-
tionen. Fasern — zusammen mit genligend Flussigkeitszufuhr — bewirken, dass die Stuhimasse volu-
mindser und weicher wird. Dadurch wird ein Entleerungsreiz ausgelést und die Ausscheidung erfolgt
haufiger und leichter.

Nahrungsfasern, auch Ballaststoffe genannt, sind pflanzliche Zellbestandteile. Sie kommen vor allem in
Getreide und Getreideprodukten, Hilsenfriichten, Niissen, Kartoffeln, GemUse und Obst vor.
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Wie soll die Erndhrung umgestellt werden?
Stufenweises Erhdhen der Fasermenge pro Tag. Beschwerden wie Blahungen und Véllegefihl kénnen
zu Beginn auftreten, sie verschwinden aber nach wenigen Tagen.

Das Trinken eines Glases Wasser oder Mineralwasser vor dem Fruhstiick regt den Darm an.

Zum Frihstick kann ein Muesli mit Getreideflocken, erganzt mit frischem Obst und Nussen, hilfreich
sein.

Vollkornbrot anstatt Weissbrot oder Gipfeli sind empfehlenswert.

Drei Portionen Obst, GemUse oder Salat sollten taglich konsumiert werden. Der MenUplan kann auch
1-2 Mal pro Woche mit den besonders faserreichen Hulsenfriichten (Linsen, weisse Bohnen, Kichererb-
sen) erganzt werden.

Ebenfalls bewahrt hat sich die 1-3 Mal tégliche Einnahme von 1-2 Essléffel Kleie oder Leinsamen. Pro
Essloffel sollte 1 grosses Glas Wasser zusatzlich getrunken werden.

Eine gute Mdglichkeit der Stuhlregulation sind auch der Verzehr von 3-5 Gber Nacht in Wasser einge-
legte Feigen oder Zwetschgen/Pflaumen pro Tag. Die gesamte Flissigkeitszufuhr sollte mindestens 172
bis 2 Liter pro Tag betragen, es sei denn, es besteht eine schwere Herz- bzw. Lebererkrankung.

Wie ist die Prognose?

Die Prognose ist generell gut. Einzig sollte ab einem gewissen Alter an die Méglichkeit anderer Verstop-
fungsursachen gedacht werden, wie z.B. an einen Dickdarm-Tumor. Im Falle von Blut im oder auf dem
Stuhl sollte in jedem Falle eine facharztliche Abklarung erfolgen.

«Abflihrmittel»

Sofern die diatetischen Massnahmen nicht erfolgreich sind, muss eine medikamentdse Stuhlregulation
regelmassig durchgefiihrt werden. In einem ersten Schritt wird Ihnen der Arzt ein faserhaltiges Quelimit-
tel (z.B. Metamucil oder Mucilar) verschreiben, auch andere Substanzen von inerten (d.h. Substanzen,
die nicht vom Darm aufgenommen werden) Laxantien (Abfihrmittel) auf Salzbasis kénnen in Frage
kommen. Entscheidend wird sein, das richtige Préparat fir Sie herauszufinden.

Im Gegensatz zur Volksmeinung ist eine langfristige Einnahme von Abfuhrmitteln, welche richtig ausge-
waéhlt sind, nicht gefahrlich. Sie sollten jedoch nicht selbst irgendein Abflihrmittel einnehmen, sondern
sich in jedem Falle mit einem Arzt besprechen.
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