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	Übersicht: Sinnvolle Maßnahmen bei Verdauungsproblemen 

	Problem „Diarrhoe“ 
	Problem „Obstipation“ 

	Ernährungsempfehlungen: 
· geriebener ungeschälter Apfel 
· indische Flohsamenschalen 
· Bananen, Heidelbeeren 
· gekochte Karotten, Karottensuppe 
· Haferschleimsuppe (kann für einen besseren Geschmack mit Apfel, Bananen oder Heidelbeeren garniert werden) 
· Tees wie Schwarztee (20 min Ziehdauer), Fencheltee (10–15 min Ziehdauer), Pfefferminztee (10–15 min Ziehdauer) oder Kamillentee (10 min Ziehdauer) 
· isotonische Getränke und WHO-Trinklösung (aus der Apotheke) 
· Nudeln, Kartoffeln, geschälter Reis 

	Ernährungsempfehlungen: 
· Erhöhung der Ballaststoffzufuhr: Diese sollte langsam und schrittweise erfolgen, da ballaststoffreiche Lebensmittel sonst auch zu Völlegefühl und Blähungen führen können. Dafür eignen sich z. B. 
· Getreide und Getreideerzeugnisse: 
· Brot und Brötchen in der Vollkornvariante 
· Vollkornmehl anstatt Mehl Type 550 verwenden 
· Müslivarianten aus verschiedenen Getreidevollkornflocken 
· Nudeln in der Vollkornvariante 
· Hülsenfrüchte wie z. B. Linsen, Bohnen, Erbsen 
· Gemüse: 
· Trotz geringerem Ballaststoffgehalt als Getreide oder Hülsenfrüchte ist Gemüse als Rohkostsalat, Gemüsebeilage, Suppen- und Soßeneinlage und als Hauptgericht unverzichtbar. 
· Artischocken, Schwarzwurzeln, Knollensellerie, Fenchel und Rosenkohl haben einen besonders hohen Ballaststoffanteil. 

	Diese Lebensmittel sind zu vermeiden: 
· Rohkost 
· Gemüse und Obst 
· Kaffee 
· kohlensäurehaltige und kalte Getränke 
· Produkte, die viel Milchzucker enthalten, wie Molke, Milch, Buttermilch, Dickmilch, Joghurt 
· fettreiche Gerichte und Lebensmittel 
· scharfe Gewürze 
· Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit, Xylit, Isomalt, Maltit, Lactit (oft enthalten in Kaugummis und Bonbons mit der Angabe „zuckerfrei“) 
	Zusätzliche sinnvolle Maßnahmen: 
· Bewegung: Spaziergänge, Kraft- und Balancetraining oder Sitztanz – wählen Sie aus, was zu Ihrer persönlichen Mobilität passt. 
· Stressabbau: Hektik, persönliche Sorgen oder Kummer belasten auch den Darm. Versuchen Sie, dem gegenzusteuern. 
· Natürliche Hilfen wie z. B. Mucofalk® oder Movicol® können bei Bedarf genutzt werden  hierzu sollten Sie mit Ihrem behandelnden Arzt Rücksprache halten. 

	Besonders wichtig ist die Flüssigkeitszufuhr! 
· Trinken Sie möglichst 2–3 l Flüssigkeit am Tag. Besonders geeignet hierfür sind stille oder kohlensäurearme Mineralwasser oder verschiedene Tees. 
	Anpassen der Flüssigkeitszufuhr! 
· Die Flüssigkeitszufuhr spielt eine wichtige Rolle bei der Verdauung. Passen Sie deshalb Ihre Trinkmenge, wenn möglich, auf 2 l pro Tag an. 
· Wählen Sie hierfür Mineralwasser, Tee, Kaffee, Obst- und Gemüsesäfte, wie z. B. Pflaumensaft, Milch-, Joghurtdrinks, Kefir.
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