Praktische Tipps |

Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr von 1,5-
2l sollen Sie taglich erreichen! Ein Richtwert: 30
Milliliter Flissigkeit pro Kilogramm Korperge-
wicht. Empfehlenswerte Getranke sind u.a. Mi-
neral-/Leitungswasser, leicht gestfRte Frichte-
und Krautertees, stark verdinnte Frucht- und
Gemlsesafte. Trinken Sie in der Frih auf niich-
ternen Magen 1 Glas warmes Wasser!

Praktische Tipps Il
Probieren Sie eingeweichte Dorrpflaumen
oder Feigen auf niichternen Magen. Trinken

Sie auch das Wasser, in dem die Frichte ange-
setzt werden.

Praktische Tipps Il

Machen Sie zusdtzlich geniigend Bewegung!

Diese Broschire dient als Orientierungshilfe
und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Wenn Sie weitere Informationen bendti-
gen, steht Ihnen das Team der Didtologen ger-
ne zur Verfigung.
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Infos & Tipps

Obstipation



Wie reagiert Thr Korper?

Liegt  eindeutig  eine  erndhrungsbeding-
te Obstipation (Verstopfung) vor, so ist eine
Ernahrungs- und Bewegungsumstellung sinnvoll.

Ziel ist ein regelmalig weicher Stuhlgang ohne
Einsatz von AbfUhrmitteln (Laxantien). Eine ,nor-
male” Frequenz des Stuhlgangs reicht von dreimal
am Tag bis dreimal die Woche.

Begriffserklarung

Obstipation (Verstopfung) zahlt zu den typi-
schen Zivilisationskrankheiten in den westli-
chen Industrielandern. Ursachen dafir sind vor
allem eine ballaststoffarme  Erndhrung, zu
wenig Flussigkeit und zu wenig Bewegung.

Eine ldngerfristige Umstellung im Sinne einer
gesunden Ernahrung wird angestrebt, die meist
innerhalb von 3-4 Wochen zur Beseitigung bzw.
Besserung der Obstipation fuhrt.

Allerdings konnen anfangs Blahungen auftre-
ten, die aber nicht Anlass zu einer Ruckkehr
zu alten Erndhrungsgewohnheiten sein sollen.

stopfende Lebensmittel

«  WeiBmehl und daraus hergestellte Produkte wie
weilRe Nudeln, Semmeln, Toastbrot, Zwieback, ...

« polierter Reis

« Zucker, SURigkeiten

- Schokolade und Kakao

« griner und schwarzer Tee lang gezogen

« Bananen

stuhlfordernde Lebensmittel

ballaststoffreiche Produkte

« Vollkornbrot, Vollkornweckerl, MUsli,
Getreideflocken, ...

- Naturreis, Vollkornteigwaren, ...

« Gemuse (auch in roher Form), Salat

« Hulsenfrichte

« Obst

1 EL Weizenkleie bzw. geschroteter Leinsamen
Uber den Tag verteilt in Joghurt, Buttermilch
oder Sauermilch einrthren. Dosierung nach
Bedarf langsam steigern bis max. 3 EL/Tag.

Info: Pro EL Weizenkleie/Leinsamen zusatz-
lich 1/4 | Wasser trinken!

milchzuckerhaltige Produkte:
« Buttermlich, Joghurt
« Kefir, Acidophilusmilch, Sauermilch, ...

fruchtzuckerhaltige Produkte:

e Obstin roher oder Kompottform

+ Fruchtsdfte verdiinnt wie Apfelsaft,
Orangensaft, Traubensaft, ...

« Trockenobst, Dorrpflaumen, Feigen

« SUBmost



