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Hier finden Sie die gangigsten Hausmittel gegen Verstopfung.
Auch wenn es manchmal schwierig ist das richtige Hausmittel zu
finden, so ist es doch manchmal gar nicht so weit entfernt. Die



meisten Hausmittel haben Sie bereits in Ihrem Haushalt, wie der
Name es schon vermuten lasst.

Verstopfung ist ein unglaublich haufiges
Problem

Verstopfung betrifft etwa 20 % der Menschen in den Vereinigten
Staaten, was zu 8 Millionen Arztbesuchen pro Jahr fuhrt.

Menschen konnen Verstopfung aufgrund der Lebensmittel, die
sie essen oder vermeiden, ihrer Lebensgewohnheiten, der
Medikamente, die sie einnehmen, oder der medizinischen
Bedingungen, die sie haben, erfahren. Fur viele ist die Ursache
ihrer chronischen Verstopfung unbekannt. Dies wird als
chronische idiopathische Obstipation bezeichnet.

Verstopfung ist durch folgende Symptome
gekennzeichnet.

e weniger als drei Stuhlgange pro Woche

e harter, trockener oder klumpiger Stuhl

e Schwierigkeiten oder Schmerzen beim Stuhlgang

e ein Gefuhl, dass nicht der gesamte Stuhlgang abgelaufen
ist

e Verstopfung kann schwerwiegende negative
Auswirkungen auf die Lebensqualitat sowie auf die
korperliche und geistige Gesundheit haben.

Es gibt viele naturliche Moglichkeiten, Verstopfung zu lindern.

Die Menschen kdonnen dies bequem von zu Hause aus tun, und
die meisten von ihnen werden von der Wissenschaft unterstutzt.

Hier sind 13 naturliche Hausmittel gegen
Verstopfung

Trinken Sie mehr Wasser



Eine Person mit Verstopfung sollte versuchen, mehr Wasser zu
trinken.

RegelmaRig dehydriert zu sein, kann zu Verstopfung fuhren. Um
dies zu verhindern, ist es wichtig, genug Wasser zu trinken und
hydriert zu bleiben.

Wenn eine Person an Verstopfung leidet, kann sie vielleicht
Linderung finden, wenn sie etwas kohlensaurehaltiges
(sprudelndes) Wasser trinkt. Dies kann ihnen helfen, zu
rehydrieren und die Dinge wieder in Gang zu bringen.

Einige Studien haben herausgefunden, dass Sprudelwasser bei
der Linderung von Verstopfung wirksamer ist als
Leitungswasser. Dazu gehoren Menschen mit
Verdauungsstorungen oder Dyspepsie und Menschen mit
chronischer idiopathischer Verstopfung.

Es ist jedoch keine gute Idee, kohlensaurehaltige Getranke wie
zuckerhaltige Limonade zu trinken, da diese Getranke
gesundheitsschadliche Auswirkungen haben und Verstopfung
verschlimmern konnen.

Einige Menschen mit Reizdarmsyndrom (IBS) stellen fest, dass
kohlensaurehaltige Getranke ihre Symptome verschlimmern,
sodass diese Personen moglicherweise Mineralwasser und
andere kohlensaurehaltige Getranke vermeiden mochten.

Fazit: Dehydrierung kann Verstopfung verursachen, also achten
Sie darauf, genug Wasser zu trinken. Sprudelwasser kann bei
der Linderung von Verstopfung sogar noch wirksamer sein.

Essen Sie mehr Ballaststoffe

Essen Sie mehr Ballaststoffe, insbesondere 16sliche, nicht
fermentierbare Ballaststoffe.

Um Verstopfung zu behandeln, raten Arzte den Menschen oft,
ihre Aufnahme von Ballaststoffen zu erhdhen.



Dies liegt daran, dass eine zunehmende Aufnahme von
Ballaststoffen die Masse und Konsistenz des Stuhlgangs erhoht
und ihn leichter passieren lasst. Es hilft ihnen auch, das
Verdauungssystem schneller zu passieren.

Tatsachlich ergab eine Uberprifung aus dem Jahr 2016, dass 77
% der Menschen mit chronischer Verstopfung von einer
Nahrungserganzung mit Ballaststoffen profitierten.

Einige Studien haben jedoch herausgefunden, dass eine
zunehmende Aufnahme von Ballaststoffen das Problem
tatsachlich verschlimmern kann. Andere berichten, dass
Ballaststoffe die Stuhlfrequenz verbessern, aber moglicherweise
nicht bei anderen Verstopfungssymptomen wie Stuhlkonsistenz,
Schmerzen, Blahungen und Blahungen helfen.

Das liegt daran, dass verschiedene Arten von Ballaststoffen
unterschiedliche Auswirkungen auf die Verdauung haben. Es
gibt viele verschiedene Ballaststoffe, aber im Allgemeinen fallen
sie in zwei Kategorien: unlosliche Ballaststoffe und Iosliche
Ballaststoffe. Unldsliche Ballaststoffe - die in Weizenkleie,
Gemuse und Vollkornprodukten enthalten sind - machen den
Stuhl dicker und kénnen ihm helfen, das Verdauungssystem
schneller und leichter zu passieren.

Losliche Fasern - die in Haferkleie, Gerste, NlUssen, Samen,
Bohnen, Linsen und Erbsen sowie einigen Fruchten und
Gemusen enthalten sind - absorbieren Wasser und bilden eine
gelartige Paste, die den Stuhl weicher macht und seine
Konsistenz verbessert. Nicht fermentierbare I0sliche
Ballaststoffe wie Flohsamen sind die beste Wahl zur Behandlung
von Verstopfung.

Eine Uberprifung aus dem Jahr 2020 ergab, dass Psyllium bei
Verstopfung 3,4-mal wirksamer ist als unlosliche Weizenkleie.
Verschiedene Marken von Flohsamenfasern sind online
erhaltlich. Studien, die die Auswirkungen von unloslichen
Ballaststoffen zur Behandlung von Verstopfung untersuchten,



haben zu gemischten Ergebnissen gefuhrt.

Dies liegt zum Teil daran, dass unlosliche Ballaststoffe das
Problem bei manchen Menschen mit einem funktionellen
Darmproblem wie IBS oder chronischer idiopathischer
Verstopfung verschlimmern konnen. Einige fermentierbare
I6sliche Ballaststoffe konnen auch bei der Behandlung von
Verstopfung unwirksam sein, da sie von Bakterien im Darm
fermentiert werden und ihre Wasserhaltefahigkeit verlieren.

Um Verstopfung vorzubeugen, sollten Menschen darauf
abzielen, eine Mischung aus loslichen und unldslichen
Ballaststoffen zu sich zu nehmen. Die empfohlene
Gesamtfaseraufnahme pro Tag betragt 25 Gramm (g) fur Frauen
und 38 g fur Manner.

Fazit: Versuchen Sie, mehr ballaststoffreiche Lebensmittel zu
essen. Auch eine Nahrungserganzung mit loslichen, nicht
fermentierbaren Ballaststoffen wie Flohsamen kann helfen.

Mehr trainieren

Verschiedene Forschungsstudien haben berichtet, dass
Bewegung helfen kdonnte, die Symptome von Verstopfung zu
verbessern.

Studien haben eine sitzende Lebensweise mit einem erhohten
Verstopfungsrisiko in Verbindung gebracht. Aus diesem Grund
empfehlen einige Gesundheitsexperten, die Bewegung zu
erhohen, um den Stuhl in Bewegung zu bringen.

Allerdings stimmen nicht alle Studien darin Uberein, dass
Bewegung Verstopfung behandelt. Daher ist mehr Forschung
erforderlich. Andere Studien haben berichtet, dass Bewegung
zwar nicht immer die Haufigkeit des Toilettengangs verbesserte,
aber einige Symptome reduzierte und die Lebensqualitat der
Menschen verbesserte.



Bei Menschen mit Reizdarmsyndrom kann moderate Bewegung
(zGgiges Gehen) die Verdauungsbeschwerden und die
Lebensqualitat verbessern. Allerdings konnte kraftiges Training
(Joggen) die Symptome bei einigen verschlimmern. Versuchen
Sie, sich sanft zu bewegen - wie regelmaliige Spaziergange,
Schwimmen, Radfahren oder Joggen - um zu sehen, ob es hilft.

Fazit: Bewegung kann bei manchen Menschen die Symptome
von Verstopfung lindern.

Trinken Sie Kaffee, besonders koffeinhaltigen
Kaffee

Kaffeetrinken kann helfen, Verstopfung zu lindern.

Bei manchen Menschen kann der Konsum von Kaffee den Drang
verstarken, auf die Toilette zu gehen. Das liegt daran, dass
Kaffee die Muskeln im Verdauungssystem stimuliert.

Tatsachlich fand eine Studie aus dem Jahr 1998 heraus, dass
koffeinhaltiger Kaffee den Darm auf die gleiche Weise anregen
kann wie eine Mahlzeit. Dieser Effekt war 60 % starker als beim
Trinken von Wasser und 23 % starker als beim Trinken von
entkoffeiniertem Kaffee.

Kaffee kann auch kleine Mengen loslicher Ballaststoffe
enthalten, die Verstopfung vorbeugen, indem sie das
Gleichgewicht der Darmbakterien verbessern. Allerdings konnen
die darmstimulierenden Eigenschaften von Koffein bei Menschen
mit Reizdarmsyndrom starker sein. Es konnte auch
Verdauungsbeschwerden verschlimmern.

Menschen mit IBS konnen versuchen, Koffein aus ihrer
Ernahrung zu streichen, um zu sehen, ob es hilft. Erfahren Sie
hier mehr Uber Lebensmittel und Getranke, die Verstopfung
lindern konnen.

Fazit: Kaffee kann helfen, Verstopfung zu lindern, indem er die
Darmmuskulatur stimuliert. Es kann auch geringe Mengen an



I6slichen Ballaststoffen enthalten.
Nehmen Sie Senna, ein pflanzliches Abfuhrmittel

Senna ist ein beliebtes sicheres und wirksames pflanzliches
Abfuhrmittel, das bei der Behandlung von Verstopfung hilft. Es
ist sowohl in oraler als auch in rektaler Form rezeptfrei und
online erhaltlich. Senna enthalt Pflanzenstoffe, sogenannte
Glykoside, die die Nerven im Darm stimulieren und den
Stuhlgang beschleunigen.

Arzte halten Senna fiir kurze Zeit fir Erwachsene fur sicher, aber
Menschen sollten einen Arzt aufsuchen, wenn ihre Symptome
nach einigen Tagen nicht verschwinden. Arzte empfehlen Senna
in der Regel nicht fur schwangere Frauen, stillende Frauen oder
Menschen mit bestimmten Gesundheitsproblemen wie
entzundlichen Darmerkrankungen.

Fazit: Das pflanzliche Abfuhrmittel Senna ist ein beliebtes Mittel
gegen Verstopfung. Es stimuliert die Nerven im Darm, um den
Stuhlgang zu beschleunigen.

Essen Sie probiotische Lebensmittel oder nehmen
Sie probiotische Nahrungserganzungsmittel ein

Probiotika konnen helfen, chronischer Verstopfung vorzubeugen.
Probiotika sind lebende, nutzliche Bakterien, die
naturlicherweise im Darm vorkommen. Dazu gehoren
Bifidobakterien und Lactobacillus. Menschen konnen ihre Werte
erhohen, indem sie probiotische Lebensmittel essen.

Manche Menschen mit chronischer Verstopfung haben ein
Ungleichgewicht der Bakterien im Darm. Der Verzehr von mehr
probiotischen Lebensmitteln konnte helfen, dieses Gleichgewicht
zu verbessern und Verstopfung vorzubeugen.

Eine Uberprifung aus dem Jahr 2019 ergab, dass die Einnahme
von Probiotika fur 2 Wochen bei der Behandlung von



Verstopfung, der Erhdhung der Stuhlfrequenz und der
Stuhlkonsistenz helfen kann. Sie konnten auch bei der
Behandlung von Verstopfung helfen, indem sie kurzkettige
Fettsauren produzieren. Diese konnen die Darmbewegungen
verbessern und den Stuhlgang erleichtern.

Probiere alternativ ein probiotisches Nahrungserganzungsmittel
aus. Einige Studien haben ergeben, dass Menschen nach 4
Wochen die Vorteile dieser Nahrungserganzungsmittel zu spuren
begannen.

Versuchen Sie, probiotische Nahrungserganzungsmittel
einzunehmen, die online erhaltlich sind, oder probiotikareiche
Lebensmittel zu essen, um zu sehen, ob dies bei Verstopfung
hilft. Zu den prabiotischen Lebensmitteln gehoren:

e Joghurt
e Sauerkraut
e Kimchi

Fazit: Probiotika konnen bei der Behandlung von chronischer
Verstopfung helfen. Versuchen Sie, probiotische Lebensmittel zu
essen oder ein Nahrungserganzungsmittel einzunehmen.

Rezeptfreie oder verschreibungspflichtige
Abfuhrmittel

Eine Person kann mit einem Arzt oder Apotheker uber die
Auswahl eines geeigneten Abfuhrmittels sprechen. Verschiedene
Arten haben unterschiedliche Wirkungsmethoden, aber alle sind
bei Verstopfung wirksam (40, 41).

Ein Arzt kann einen der folgenden Typen empfehlen:

e Fullstoffe: Dies sind Abfuhrmittel auf Faserbasis, die
den Wassergehalt des Stuhls erhohen.

e Stuhlweichmacher: Diese enthalten Ole, um den Stuhl
weicher zu machen und seinen Durchgang durch den



Darm zu erleichtern.

e Stimulierende Abfuhrmittel: Diese stimulieren die
Nerven im Darm, um den Stuhlgang zu beschleunigen.

e Osmotische Abfuhrmittel: Diese erweichen den Stuhl,
indem sie Wasser aus dem umgebenden Gewebe in das
Verdauungssystem ziehen.

Die meisten dieser Abfuhrmittel sollten jedoch nicht regelmaRig
eingenommen werden, ohne mit einem Arzt gesprochen zu
haben.

Fazit: Abfuhrmittel sind wirksam zur Linderung von Verstopfung.
Sprechen Sie mit einem Arzt oder Apotheker Uber die besten.

Versuchen Sie eine FODMAP-arme Diat

Verstopfung kann ein Symptom von IBS sein. Die Low-FODMAP-
Diat ist eine Eliminationsdiat, die bei der Behandlung von IBS
hilft und IBS-bedingte Verstopfung lindern kann. FODMAP steht
fur fermentierbare Oligosaccharide, Disaccharide,
Monosaccharide und Polyole.

Die Diat beinhaltet die Begrenzung von Lebensmitteln mit
hohem FODMAP-Gehalt fur einen bestimmten Zeitraum, bevor
sie wieder eingefuhrt werden, um festzustellen, welche der
Korper vertragen kann. Bei Menschen mit IBS, bei denen
Verstopfung vorherrscht, reicht die FODMAP-arme Diat allein oft
nicht aus. Solche Menschen mussen wahrscheinlich auf andere
Aspekte ihrer Ernahrung achten, wie z. B. genigend Wasser und
Ballaststoffe, um eine Linderung ihrer Symptome zu erfahren.

Fazit: Eine niedrige FODMAP-Diat kann helfen, IBS-bedingte
Verstopfung zu lindern. Dies allein kann jedoch keine
ausreichende Linderung bewirken.

Iss Shirataki-Nudeln oder nimm ein Glucomannan-
Praparat



Glucomannan ist eine Art I6slicher Ballaststoff aus den Wurzeln
der Konjac-Pflanze. Einige Untersuchungen deuten darauf hin,
dass es gegen Verstopfung wirksam ist. Glucomannan
verbessert nicht nur den Stuhlgang, sondern kann auch als
Prabiotikum wirken, um das Gleichgewicht guter Bakterien im
Darm zu verbessern.

Eine Studie an Kindern ergab, dass 45 % derjenigen, die
Glucomannan einnahmen, eine Linderung von schwerer
Verstopfung erlebten, verglichen mit nur 13 % in der
Kontrollgruppe. Eine andere kontrollierte Studie fand jedoch
keine signifikanten Auswirkungen.

Menschen konnen Glucomannan aus
Nahrungserganzungsmitteln oder durch den Verzehr von
Shirataki- oder Konjac-Nudeln erhalten. Glucomannan-
Erganzungen sind ebenfalls erhaltlich. Sie unterscheiden sich in
ihren Vorteilen je nach Marke, daher ist es am besten, die
Marken vor dem Kauf zu vergleichen. Glucomannan-
Erganzungen sind online erhaltlich.

Fazit: Glucomannan kann bei manchen Menschen helfen,
Verstopfung zu behandeln. Zu den Quellen gehoren
Nahrungserganzungsmittel und Shirataki-Nudelin.

Essen Sie prabiotische Lebensmittel

Prabiotika sind unverdauliche Kohlenhydratfasern. Zu den
Prabiotika gehoren Oligosaccharide und Inulin. Obwohl
Ballaststoffe Verstopfung reduzieren, indem sie die Konsistenz
und Masse des Stuhls verbessern, haben Prabiotika ihre
Wirkung, indem sie die Verdauungsgesundheit verbessern.

Prabiotische Ballaststoffe verbessern die Verdauungsgesundheit,
indem sie die nutzlichen Bakterien im Darm futtern, was die
Probiotika fordert und das Gleichgewicht der Darmbakterien
verbessert. Tatsachlich konnen einige Prabiotika dazu beitragen,
die Haufigkeit des Stuhlgangs zu erhdhen und den Stuhlgang



weicher zu machen.

Zu den prabiotischen Lebensmitteln gehoren:

Chicoree

Jerusalem Artischocken
Knoblauch

Zwiebeln

Bananen

Lauch

Kichererbsen

Knoblauch und Zwiebeln gehoren jedoch nicht zu einer Low-
FODMAP-Diat, da diese Lebensmittel bei Menschen mit
Reizdarmsyndrom Symptome auslosen kdnnen.

Fazit: Lebensmittel, die prabiotische Ballaststoffe enthalten,
konnen die Verdauungsgesundheit und das Gleichgewicht
nutzlicher Darmbakterien verbessern. Prabiotika konnen helfen,
Verstopfung zu lindern.

Versuchen Sie es mit Magnesiumcitrat
Magnesiumcitrat ist ein beliebtes Hausmittel gegen Verstopfung.
Es ist eine Art osmotisches Abfuhrmittel, das Menschen
rezeptfrei oder online kaufen konnen.

Die Einnahme moderater Mengen von Magnesiumpraparaten
kann helfen, Verstopfung zu lindern. Arzte verwenden hdhere
Dosierungen, um den Darm vor Operationen oder anderen

medizinischen Eingriffen vorzubereiten und zu reinigen.

Fazit: Die Einnahme von Magnesiumcitrat, einem rezeptfreien
Nahrungserganzungsmittel, kann helfen, Verstopfung zu lindern.

Essen Sie Pflaumen

Pflaumen sind ein naturliches Abfuhrmittel.



Pflaumen und Pflaumensaft werden oft als naturliches Heilmittel
gegen Verstopfung angepriesen - und das aus gutem Grund.
Pflaumen sind moglicherweise die zuganglichste naturliche
Losung, die es gibt. Pflaumen enthalten neben Ballaststoffen
auch Sorbit. Dies ist ein Zuckeralkohol, der abfUhrend wirkt.

Einige Studien haben gezeigt, dass Pflaumen moglicherweise
wirksamer sind als Ballaststoffe wie Flohsamen. Die effektive
Dosierung kann etwa 50 g oder sieben mittelgroRe Pflaumen
zweimal taglich betragen. Menschen mit IBS sollten jedoch
Pflaumen vermeiden, da Zuckeralkohole Lebensmittel mit
hohem FODMAP-Gehalt sind.

Fazit: Pflaumen enthalten den Zuckeralkohol Sorbit, der
abfuhrend wirkt. Pflaumen konnen ein sehr wirksames Mittel
gegen Verstopfung sein.

Versuchen Sie, Milchprodukte zu vermeiden

Bei Menschen mit einer Unvertraglichkeit kann der Verzehr von
Milchprodukten aufgrund seiner Auswirkungen auf die
Darmbewegungen zu Verstopfung fuhren. Dazu gehoren Kinder,
die Kuhmilcheiweils nicht vertragen, und Erwachsene mit
Laktoseintoleranz.

Wenn jemand eine Milchunvertraglichkeit vermutet, kann er
seinen Arzt zur Diagnose aufsuchen. Der Arzt kann empfehlen,
Milchprodukte vorubergehend aus der Ernahrung zu streichen
und gleichzeitig andere kalziumreiche Lebensmittel zu erhdhen,
um zu sehen, ob die Symptome dadurch verbessert werden.

Fazit: Milchprodukte bzw. Laktoseintoleranz kann bei manchen
Menschen zu Verstopfung fuhren. Bei diesen Menschen kann das
Entfernen von Milchprodukten aus der Ernahrung helfen, die
Symptome zu lindern.

Nachtrag



Verstopfung ist unangenehm und hat eine Reihe maoglicher
Ursachen. Viele Hausmittel und naturliche Methoden kdnnen
jedoch helfen. Wenn die Verstopfung anhalt, kann eine Person
mit ihrem Arzt sprechen, um die Ursache zu ermitteln und eine
wirksame Behandlung zu finden. Allerdings konnen viele der
naturlichen Hausmittel in diesem Artikel erhebliche Linderung
verschaffen.

Thema: Verstopfung, Verstopfung, Verstopfung, Verstopfung,
Verstopfung, Verstopfung, Verstopfung, Verstopfung,
Verstopfung

Folgende Artikel konnen

Folgende Artikel konnen lhnen ebenfalls weiterhelfen, da
sie das gleiche Thema aus einem anderen Licht
betrachten:

Themenverwandte Artikel:
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