Medizin

ie Mediziner haben Verstopfung klar

definiert: Danach besteht eine Obs-

tipation — so der medizinische Fach-
begriff —, wenn die Darmentleerung seltener
als ein- bis zweimal pro Woche erfolgt. Fiir
den Betroffenen sind vor allem die unange-
nehmen Begleiterscheinungen der seltenen
Stuhlfrequenz ein Problem: Wegen der lin-
geren Verweildauer im Darm ist der Stuhl oft
hart und kann nur unter Schmerzen abgesetzt
werden. Zwischen den Stuhlentleerungen lei-
den viele unter Blahungen und (krampfar-
tigen) Bauchschmerzen; nicht selten macht
ihnen zusitzlich ein aufgeblihter Bauch und/
oder ein lastiges Vollegefiihl zu schaffen. Hat
es mit dem Stuhlgang endlich geklappt, be-
steht oft das Gefiihl, als sei die Entleerung nur
unvollstindig erfolgt. Sogar Komplikationen
sind moglich: Ist der Stuhl extrem hart, kon-
nen Kotsteine entstehen, die im Darm festsit-
zen und die Darmpassage behindern; im Ex-
tremfall rufen sie eine Divertikulitis oder gar
einen Darmverschluss hervor.
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»Stau« im Darm

Ursachenforschung

Verstopfung ist keine Krankheit, sondern ein
Symptom. Sie kann eine voriibergehende Er-
scheinung sein, aber auch iiber Monate und
Jahre bestehen und die Lebensqualitit erheb-
lich beeintrachtigen. Haufige Griinde fiir eine
akute Darmtrigheit sind z.B. Anderungen
des Tagesrhythmus oder Kostumstellungen
auf Reisen. Im Alltag sind es meist Faktoren
wie Stress oder Hektik. Bei Frauen, die bis
zu dreimal hiufiger betroffen sind als Man-
ner, sind oft die Hormone Schuld: In Zeiten
von Hormonumstellungen, etwa kurz vor der
Menstruation, in der Schwangerschaft oder
nach der Menopause, nimmt die Darmaktivi-
tat und damit auch die Haufigkeit der Stuhl-
entleerung ab. Ausloser sind auch manche
Grunderkrankungen, etwa Depressionen,
Nierenversagen, Diabetes mellitus oder eine
Schilddriisenunterfunktion; beim Reizdarm-
syndrom tritt Verstopfung oft im Wechsel mit
Durchfall auf. Enddarmerkrankungen wie
Himorrhoiden werden einerseits durch eine
chronische Verstopfung begiinstigt, anderer-
seits fordern sie die Verringerung der Stuhl-
frequenz: Aus Furcht vor Schmerzen neigen
gerade Menschen mit ausgepragten Himor-
rhoiden dazu, unwillkiirlich den Entleerungs-
reflex zu unterdriicken, bis sie ihn schliellich
regelrecht verlernt haben.

Schliefflich haben auch einige Medikamente
als unerwiinschte Wirkung eine Verstopfung
zur Folge. Dazu gehoren vor allem Eisen-
priparate, aber auch einige Antidepressiva,
Schmerzmittel aus der Gruppe der Morphine,
blutdrucksenkende oder entwissernde Mittel
und — nicht zu vergessen — Abfithrmittel.

Ungiinstige Lebensweise
In den allermeisten Fillen ist jedoch eine un-

giinstige Lebensweise fiir Verstopfung verant-
wortlich: Durch Bewegungsmangel, eine bal-
laststoffarme Erndhrung und ungeniigende
Flissigkeitszufuhr wird der Darm trége, so-
dass der Stuhl nur langsam vorwirts bewegt
wird und sich immer mehr verfestigt. Eine
weitere hdufige Ursache ist das Unterdrii-
cken des Stuhlgangs: Wer sich nicht ausrei-
chend Zeit fiir eine »Sitzung« nimmt oder den
Stuhldrang immer wieder unterdriickt, weil
er nicht sofort zur Toilette gehen kann, han-
delt sich tiber kurz oder lang fast immer eine
Verstopfung ein. Von diesem Problem sind
bestimmte Berufszweige besonders betroffen,
etwa Lehrer, Fernfahrer oder Schichtarbeiter.
Letztlich ist es aber gar nicht so schwer, den
Darm an regelmiflige »Entleerungszeiten«
zu gewohnen. Besonders gut geeignet ist z.B.
die Zeit nach dem Friihstiick: Wenn sich der
leere Magen fllt, reagiert der Dickdarm mit
einem Reflex. Deshalb sollte man nicht gleich
nach dem Friihstiick aus dem Haus stiirzen,
um rechtzeitig zur Arbeitsstelle zu kommen,
sondern stattdessen lieber morgens eine hal-
be Stunde friiher aufstehen, um dann in Ruhe
auf die Toilette gehen zu konnen.

Ausgewogene Erndahrung

Wichtigster Ansatzpunkt zur Aktivierung
eines trigen Darms ist die Erndhrung. Da in
Regionen, in denen traditionell ballaststoff-
reich gegessen wird, Verstopfung sehr viel sel-
tener vorkommt, galt lange Zeit die Empfeh-
lung, die Aufnahme von Ballaststoffen deut-
lich zu steigern, um so den Darm wieder in



Schwung zu bringen. Inzwischen weifd man, dass nicht
alle von einem Mehr an Ballaststoffen profitieren. Im
Gegenteil: Fiir manche ist eine zu rasche Umstellung
sogar mit neuen Beschwerden, allen voran Blihungen,
verbunden. Wer seine Verstopfung mit Ballaststoffen
lindern mochte, sollte deshalb schrittweise vorgehen:
Ersetzen Sie zunichst einzelne ballaststoffarme Le-
bensmittel durch klassische Ballaststofflieferanten, z. B.
das Vollkornbroétchen anstelle der Friihstiickssemmel
aus WeiSmehl oder Vollkornnudeln anstelle der Eier-
nudeln. Rohkost sollte zundchst besser in den Mittags-
stunden und nicht unbedingt zum Abendessen ver-
zehrt werden. Ebenso ist es ratsam, ballaststoffreiche,
aber tendenziell blihende Speisen wie Kohl- oder Hiil-
senfriichtegerichte dem wochentlichen Speiseplan all-
mahlich zuzufiigen. Generell heifdt das Schliisselwort
»ausgewogen: Basis einer solchen Erndhrung sind alle
Lebensmittel, die reich an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen (vor allem Gemiise und Obst),
(pflanzlichem) Eiweif3 (z.B. fettarmes Fleisch, Fisch,
Eier, Milchprodukte, Getreideprodukte) und Kohle-
hydraten (z.B. Getreideprodukte, Kartoffeln, Hiilsen-
friichte) sind, Zucker, Weiflimehl und Fett dagegen nur
in Maflen aufweisen.

So bringen Sie Ihren Darm in Schwung
» Dorrpflaumen, getrocknete Feigen und rohes Sau-
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wegung. Wer korperlich aktiv ist, trainiert nicht nur

die Muskeln, sondern auch den Darm. Am besten eig-
nen sich leichte Ausdauersportarten wie Laufen, Wal-
king, Radfahren oder Gymnastikiibungen, bei denen
speziell die Bauchmuskeln trainiert werden.

Abfiihrmittel sind keine Losung

Wer regelmiflig Abfithrmittel einnimmt, riskiert eine
dramatische Verschlimmerung der Verstopfung: Hat
sich der Darm erst einmal an die »Schubkraft« ge-
wohnt, kommt der Stuhlgang ohne sie schliefilich tiber-
haupt nicht mehr in Gang — ein Teufelskreis. Regelma-
ig eingenommen, sind Abfithrmittel gefihrlich:

P Sie reizen die Darmschleimhaut und begtinstigen
damit die Entstehung von Entziindungen; zudem wir-
ken sie sich ungtinstig auf die Darmflora aus, zerstéren
Darmmuskelzellen und schidigen die Leber.

» Durch die Wirkung von Abfiihrmitteln gehen dem
Korper lebenswichtige Mineralsalze, vor allem Ka-
lium, verloren. Im Extremfall kann es zu Herzrhyth-
musstorungen und anderen schwerwiegenden Folgen
eines gestorten Elektrolythaushalts kommen.

P Abfithrmittel sind tabu, wenn die Ursache fiir die
Verstopfung eine Verengung im Darm bzw. eine ent-
ziindliche Darmerkrankung ist; in diesem Fall droht
ein lebensgefihrlicher Darmverschluss.

Am besten erfolgt die Einnahme von Abfiithrmitteln
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3 x stark: Cranberry +
Kiirbiskern + Vitamin C

Schutz-

schild fiir

die Blase

Cystorenal
Cranberry plus
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