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Ernährung bei Verstopfung

Ernährung bei Obstipation im Kindesalter

Ernährungstherapeutische Maßnahmen nehmen eine wichtige Rolle in der Therapie von 
Obstipation ein, da sie die Stuhlbeschaffenheit positiv beeinflussen.Grundlage der Ernährung 
ist eine altersentsprechende Mischkost, die reich an Ballaststoffen sein soll. Zudem ist 
darauf zu achten, dass ausreichend getrunken und viel Bewegung gemacht wird.

Was sind Ballaststoffe?
Ballaststoffe sind Faserstoffe, die der menschliche Körper nicht verwerten kann. Sie kommen 
hauptsächlich in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor und werden entweder unverdaut über den Stuhl 
ausgeschieden oder dienen den Darmbakterien als Nahrung, wodurch sie eine gesunde Darmflora 
fördern.
Man unterteilt sie in wasserlösliche und wasserunlösliche Ballaststoffe.
Folgende Nahrungsmittel sind besonders reich an Ballaststoffen und sollten täglich in den 
Speiseplan eingebaut werden:

> Vollkorngetreide
> Gemüse und Salat
> Obst

Bei der Essensauswahl sollte darauf geachtet werden, dass vermehrt Lebensmittel zum Einsatz 
kommen, die einen hohen Ballaststoffgehalt bzw. eine positive Wirkung auf die Darmflora haben. 
Lebensmittel mit eher „stopfender“ Wirkung sollten vermieden werden.
 
Lebensmittelauswahl:

Günstig 
Vollkornbrot und Vollkornweckerl
Vollkornreis
Vollkornteigwaren
Getreideflocken (Haferflocken, Hirseflocken, Dinkelflocken, etc.)
Vollkornbreie
Vollkornflakes
Vollkorngetreide (Hirse, Buchweizen, Quinoa etc.)
Gesäuerte Milchprodukte (Joghurt, Buttermilch, Kefir etc.)
Gemüse und Salat 
Obst  

Ungünstig
Weißmehlprodukte
Süßigkeiten (besonders Schokolade)
Kakao
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Bananen (in großen Mengen)
Heidelbeeren
Schwarzer Tee (kann stopfend wirken)

Flüssigkeitszufuhr:
Achten Sie darauf, dass ihr Kind über den Tag verteilt ausreichend trinkt. Die Trinkmenge soll 
bei Kindern ca. 1-1,5 Liter pro Tag betragen. Jugendliche benötigen ca. 2-2,5 Liter pro Tag.

 
Praktische Umsetzung einer ballaststoffreichen,  verdauungsanregenden Kost

Am Morgen > Vor dem Frühstück: 1 Glas kalter Fruchtsaft – das regt die Darmtätigkeit an.

Täglich  > Vorwiegend Vollkornprodukte, Müsli und Obstbreie essen.
  > Mindestens 1 Portion Gemüse und 2 Stück Obst verzehren.  
   Bei Kleinkindern sind Obstbreie gut geeignet.
  > Ausreichend Flüssigkeit zuführen (Wasser, Mineralwasser, Kräutertee,  
   Früchtetee, verdünnte Fruchtsäfte).
  > Täglich gesäuerte Milchprodukte wie Sauermilch, Buttermilch oder 
   Joghurt verzehren.
  > Weizenkleie und Leinsamen sind für Kinder ungeeignet, da sie, wenn nicht   
   genug getrunken wird, die Verstopfung verstärken können

Sonstige natürliche Hilfsmittel 
  > Wasserlösliche Ballaststoffe auf natürlicher Basis erhalten Sie in Drogerien  
   und Apotheken (z.B. Resource OptiFibre).
  > Niemals den Stuhlgang unterdrücken. Eventuell sind festgelegte Zeiten 
   für die Stuhlentleerung hilfreich.
 

Speiseplangestaltung (Tagesbeispiele) 

Frühstück:  
  - Vollkornbrei mit Milch
  - Müsli mit Joghurt und Früchten
  - fein vermahlenes Vollkornbrot mit Belag 

Jause (vormittags und nachmittags):
  - Obst: frisch, als Brei oder Kompott
  - Joghurt mit frischen Früchten
  - Müsliriegel (ohne Schokolade) 
  - Jausenbrot für Kindergarten oder Schule

Mittagessen:  
  - Gemüsecremesuppen oder Suppen mit Haferflocken,  
   Hirse oder anderen Vollkorngetreideprodukten
  - Fleisch/Fisch mit Getreidebeilage/Kartoffeln und Gemüse/Salat
  - Vegetarische Gerichte wie Nudeln mit Gemüsesugo, Gemüse-  
   oder Getreidelaibchen, Krautfleckerl, Kartoffelgulasch etc.

Abendessen:  
  - Vollkornbrot mit Belag, Gemüserohkost
  - Gemüsesuppen
  - Getreide-Obst-Breie oder Getreide-Milch-Breie
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