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EMPFEHLUNGEN BEI
VERSTOPFUNG

Allgemeine Tipps und
Ernahrungsempfehlungen



WAS TUN BEI
VERSTOPFUNG?

Verstopfung, aufgrund von Verengungen im Darm, kann nach
Darmoperationen oder als Folge der Krebserkrankung auftreten.

Die Einengung eines Darmabschnittes kann die Passage behindern, sodass
haufig eine Anpassung der Ernahrung hilfreich ist.

Die folgenden Maf3nahmen sollen Sie bei einer regelmaf3igen Verdauung
unterstutzen:

Allgemeine Tipps:

e Trinken Sie ausreichend (mindestens 1,5-2 Liter).

e Nehmen Sie eine leicht vertragliche Kost zu sich.

e Vermeiden Sie grobe, faserige und kornige Lebensmittel, da sie die
Passage bei Engstellen zusatzlich verengen oder verschlie3en kdnnen.

e Verzichten Sie auf grobe Ballaststoffpraparate wie z. B. Leinsamen, Kleie.

e Verwenden Sie Konzentrate aus I&slichen Ballaststoffen wie Guarkernmehl
(z. B. Resource Optifibre®). Diese sind in der Apotheke erhaltlich.

e Steigern Sie die Menge langsam und trinken Sie ausreichend dazu!

e Zur Forderung der Darmbewegung kann der Verzehr von sauren Speisen
hilfreich sein (z. B. Sauermilchprodukte wie Joghurt, Fruchtsafte).

o Eine fettreichere Ernahrung kann die Stuhlkonsistenz beeinflussen, sodass
der Stuhlgang weicher wird.

o Beistarken Verengungen kann es helfen, Speisen zu purieren.

e Essen Sie langsam und kauen Sie grundlich.

e Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.

e Halten Sie bei einer vorliegenden Verstopfung bitte zwingend Rucksprache
mit Ihrem behandelnden Arzt.



ERNAHRUNGS-
EMPFEHLUNGEN

Geeignete Getranke:

Leitungswasser, stilles Mineralwasser
Verdunnte Frucht- und Gemusesafte

e Tee
Kaffee

Faserreiche, grobe und kérnige Lebensmittel meiden:

e Grobe Getreideprodukte wie Vollkornbrot oder MUsli mit Kernen, Samen
sowie Trockenfruchten

e NUsse ganz oder gehackt, Kokosflocken, Studentenfutter, Trockenobst

e Samen und Kerne (z. B. Kurbis-, Sonnenblumenkerne, Sesam)

e Haut und Schale von Obst und Gemuse (z. B. Apfel, Birne, Tomate, Paprika)

e Haute von Zitrusfruchten (z. B. Orangen, Mandarinen)

e Spargel, Fenchel, Stangensellerie, grune Bohnen, Pilze

e Rohes Sauerkraut, Rhabarber, Ananas

e Zahes und langfaseriges Fleisch

Geeignete fettreiche Lebensmittel zum Anreichern:

e Butter, Sahne, Creme fraiche, Schmand
e Pflanzenodle

Geeignete saurehaltige Lebensmittel:

e Sauermilchprodukte (z. B. Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch)
e Fruchtsafte

Geeignete leicht vertragliche Lebensmittel:

o Getreideprodukte: Fein vermahlenes Brot/Semmel ohne Samen/Kerne,
feine Haferflocken, Nudeln sowie Kartoffeln

e Gemuse (erhitzt), z. B. Mdhren, Sellerie, Zucchini, Rote Beete

e Obst: z. B. Bananen, reife Apfel und Birnen (geschalt), Melone



PORRIDGE (HAFERBREI]
MIT FRUCHTEN
(1 PORTION)

Zutaten

e 3-4 EL blUtenzarte Haferflocken
e 1-2 EL Mandelmus

e 1 Banane oder 100 g Melone

e 50 ml Milch (3,5% Fett)

e 150 g Naturjoghurt (3,5% Fett)

o Zimt

Zubereitung:

1.Die Milch zu den Haferflocken geben und etwas quellen lassen.
2.AnschlieBend das klein geschnittene Obst, das Mandelmus, den Joghurt
sowie den Zimt unterheben.



