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Essen und Trinken bei
chronischer Verstopfung




Essen und Trinken
bei chronischer Verstopfung

Die chronische Verstopfung (Obstipation) ist eine ty-
pische Zivilisationskrankheit unserer Zeit, deren
Ursachen fast immer mit dem Lebensstil und dem
Essen und Trinken zusammenhangen. Frauen sind
haufiger betroffen als Manner, vor allem die tber 40-
Jahrigen.

Von einer chronischen Verstopfung spricht man,
wenn eine Darmentleerung seltener als alle 2—-3 Tage
spontan erfolgt. Daflir verantwortlich ist eine verzo-
gerte Darmpassage als Folge ungenugender Darm-
fullung und des dadurch fehlenden Reizes auf die
Darmwand. Die Ursachen einer chronischen Verstop-
fung sind haufig in einer zu niedrigen Ballaststoffauf-
nahme zu suchen. Auch bewusstes Unterdricken
des Stuhldranges sowie mangelnde Bewegung,
Stress, Hektik und/oder Medikamentenmissbrauch
kénnen eine normale Darmfunktion behindern und zu
einer verzogerten Darmentleerung flhren. Die Folge
ist eine chronische Verstopfung. Diese wiederum
kann Vollegefuhl, Blahungen und Bauchschmerzen
hervorrufen. Eine chronische Verstopfung fordert
auch das Entstehen einer Vielzahl weiterer Er-
krankungen, so z. B. das Auftreten von Hamor-
rhoiden. Weiterhin kommt es als Folge einer ballast-
stoffarmen Ernahrung zu einer Druckerh6hung im In-
neren des Dickdarmes. Hierdurch kénnen sackfor-
mige Ausstllpungen




