Dr.

NMarkus Graf

Ernahrung bei Darmtragheit (Obstipation) fiir Kinder

Von den vielfaltigen Ursachen der Darmtragheit (Verstopfung) ist die falsche
Erndhrungsweise — insbesondere der Mangel an Ballaststoffen — am haufigsten.

Weitere Ursachen sind z.B.:

zu geringe Flussigkeitszufuhr
Bewegungsmangel

psychische Belastungen

[ )
[ )
e wiederholte Unterdriickung des Stuhldrangs
[ )
[ )

langfristige Einnahme von Abflihrmitteln

1. Allgemeine Richtlinien

reichlich energiearme FlUssigkeit trinken (mind. 1,5 — 2 L/Tag) wie Wasser,
Mineralwasser, ungesuBten Tee (keinen Schwarztee), Fruchtsafte ohne

Zuckerzusatz.

Fett in normaler Menge verwenden (bei Ubergewicht reduzieren)
ausreichend korperliche Bewegung — gezielte Bauchgymnastik
Stuhltraining zu regelmaBig festgesetzten Tageszeiten, ohne Hektik und Eile,

ist wichtig!!

Mehrere, kleine, ballaststoffreiche Mahlzeiten tber den Tag verteilt essen.

2. Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten

An Nahrungsmittel
zu bevorzugen sind:

Vollkornbrote, Frischkornbrei, Misli,
NUsse

Vollkornreis, Kartoffeln und diverse
Kartoffelgerichte, Perlweizen, Spatzle,
Nockerl aus Vollkornmehl

Backwaren aus Vollkornmehl,
Weizenschrotmehl

Obst, besonders in roher Form,
Trockenobst

Salate und GemUse — hauptséachlich in
Form von Rohkost

Sauermilchprodukte wie Joghurt, Kefir,
Buttermilch, Sauermilch

zu meiden sind:
Semmeln, WeiBbrot, Milchbrot, Kipferin

Polierter Reis, Teigwaren,
Semmelknédel

Zucker und SiBigkeiten, Schokolade,
Pralinen

Bananen, Heidelbeeren

nur bei Vertraglichkeit eventuell in
kleinen Mengen: Kraut, Kohl,

Hulsenfrlichte

griner und schwarzer Tee, Kakao
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Wichtig: Wenn Dein Kérper noch nicht an eine hohe Ballaststoffzufuhr gewdhnt
ist, solltest Du vor allem die Vollkornprodukte, Obst- und Gemlisemengen erst
allmahlich steigern, um tGbermaBige Blahungen zu vermeiden.

3. ,Naturliche‘“ Hilfsmittel

Milchzucker: Beginnend mit 2-3 Kaffeeloffel bis max. 3 Essléffel pro Tag in
verschiedene Getrénke oder Speisen einrihren.
Weizenkleie oder  (ca. 159 pro Tag) in Joghurt, Fruchtjoghurt, Buttermilch,

geschroteter Sauermilch, Apfelmus. WICHTIG: Immer reichlich dazu

Leinsamen: trinken!!!

Trockenobst: Getrocknete Zwetschken, Feigen, Marillen, Datteln, Rosinen,
Apfelscheiben.

Gunstig: 5-6 Stlicke Uber Nacht in reichlich Wasser
eingeweichte ganze Frichte, ev. als Kompott

Safte: Apfelsaft, Orangen- und Grapefruitsaft, Traubensaft, ev. auf
nuchternen Magen trinken

Kostvorschlage fiir Deinen Speiseplan:

Morgens nlchtern: 1 Glas Obst — oder GemUsepresssaft (ev. mit Milchzucker
stiBen) oder Uber Nacht eingeweichte Trockenfrliichte

Frihstlck: 1 Portion MUsli

Jause: Vollkorn- oder Knéckebrot, Kleie- oder Grahamgeback mit

Butter oder Margarine und Marmelade, ein Becher Joghurt,
Buttermilch oder Sauermilch.

Mittagessen: Klare Suppe mit GemUseeinlage, GemUisecremesuppe,
mageres Fleisch- oder Fischgericht, kleinere Portion
Beilage wie Kartoffeln, Vollkornreis, groBere Portion
Gemuse, Rohkost, Salate. Obst, roh als ganze Frucht oder
Fruchtsalat, auch gedinstet als Kompott oder Mus.

Jause: Fruchtjoghurt mit Weizenkleie

Abendessen: Vollkorn- oder Knackebrot, Kleie- oder Grahamgeback,
kleine Portion Wurst oder Kése, Butter, Radieschen, griiner
Paprika, Rettich, Tomaten, Gurkenscheiben, .........

Spatmabhlzeit: Ca. 2-3 Essl. vorgeweichte Leinsamen in Apfel- oder
Zwetschkenmus
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