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Obstipation (Verstopfung) 

Einleitung 
Unter Obstipation versteht man eine verzögerte oder erschwerte Darmentleerung. Viele Menschen 
leiden gelegentlich unter Verstopfung, bei manchen besteht das Problem jedoch über längere Zeit. 

Die Ursachen sind häufig multifaktoriell. Bewegungsmangel, eine ballaststoffarme Ernährung sowie 
eine zu geringe Flüssigkeitszufuhr können eine wichtige Rolle spielen. 

Typische Beschwerden 
Typische Symptome sind: 

• seltener Stuhlgang   
• harter Stuhl   
• Pressen beim Stuhlgang   
• Gefühl einer unvollständigen Darmentleerung   
• Blähungen oder Bauchdruck 

Ernährungstherapie 
Ballaststoffe spielen eine zentrale Rolle bei der Behandlung der Obstipation. Sie erhöhen das 
Stuhlvolumen und fördern eine regelmäßige Darmentleerung. 

Empfohlen wird eine Ernährung mit: 

• Vollkornprodukten   
• Gemüse und Salaten   
• Hülsenfrüchten   
• Obst   
• ausreichender Flüssigkeitszufuhr 

Ballaststoffe sollten langsam gesteigert werden, damit sich der Darm daran anpassen kann. 

Mikronährstoffe 
Magnesium kann eine unterstützende Rolle bei der Darmfunktion spielen. Außerdem tragen 
Ballaststoffe zur Förderung einer gesunden Darmflora bei, was ebenfalls eine positive Wirkung auf die 
Verdauung haben kann. 

Praktische Empfehlungen 
• ausreichend trinken (mindestens 1,5–2 Liter pro Tag sofern medizinisch erlaubt)   
• regelmäßige Bewegung   
• feste Zeiten für den Toilettengang   
• ballaststoffreiche Ernährung 
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