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Facharzt fir Kinder- und Jugendheilkunde

Additivfacharzt flir Neonatologie und padiatrische Intensivmedizin
Additivfacharzt fiir padiatrische Kardiologie

OAK-Diplom Sportmedizin

Ernahrung bei Verstopfung

Ernahrung bei Obstipation im Kindesalter

Ernahrungstherapeutische Mafinahmen nehmen eine wichtige Rolle in der Therapie von
Obstipation ein, da sie die Stuhlbeschaffenheit positiv beeinflussen.Grundlage der Erndhrung
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 Korper nicht verwerten kann. Sie kommen
hauptsachlich in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor und werden entweder unverdaut tiber den Stuhl
ausgeschieden oder dienen den Darmbakterien als Nahrung, wodurch sie eine gesunde Darmflora
fordern.

Man unterteilt sie in wasserlosliche und wasserunlosliche Ballaststoffe.

Folgende Nahrungsmittel sind besonders reich an Ballaststoffen und sollten taglich in den
Speiseplan eingebaut werden:

-> Vollkorngetreide
-> Gemiuse 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:

Giinstig

Vollkornbrot und Vollkornweckerl

Vollkornreis

Vollkornteigwaren

Getreideflocken (Haferflocken, Hirseflocken, Dinkelflocken, etc.)
Vollkornbreie

Vollkornflakes

Vollkorngetreide (Hirse, Buchweizen, Quinoa etc.)
Geséauerte Milchprodukte (Joghurt, Buttermilch, Kefir etc.)
Gemiuse und Salat

Obst

Unglinstig

WeifBmehlprodukte

SuBigkeiten (besonders Schokolade)
Kakao
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Bananen (in groBen Mengen)
Heidelbeeren
Schwarzer Tee (kann stopfend wirken)

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

Praktische Umsetzung einer ballaststoffreichen, verdauungsanregenden Kost

Am Morgen Vor dem Friihstlck: 1 Glas kalter Fruchtsaft - das regt die Darmtatigkeit an.

Taglich Vorwiegend Vollkornprodukte, Misli und Obstbreie essen.

Mindestens 1 Portion Gemiise und 2 Stiick Obst verzehren.

Bei Kleinkindern sind Obstbreie gut geeignet.

Ausreichend Flissigkeit zufiihren (Wasser, Mineralwasser, Krautertee,
Frichtetee, verdiinnte Fruchtsafte).

Taglich gesauerte Milchprodukte wie Sauermilch, Buttermilch oder
Joghurt verzehren.

Weizenkleie und Leinsamen sind fiir Kinder ungeeignet, da sie, wenn nicht
genug getrunken wird, die Verstopfung verstarken konnen
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Sonstige natirliche Hilfsmittel

-> Wasserldsliche Ballaststoffe auf natirlicher Basis erhalten Sie in Drogerien
und Apotheken (z.B. Resource OptiFibre).
-> Niemals den Stuhlgang unterdriicken. Eventuell sind festgelegte Zeiten

fur die Stuhlentleerung hilfreich.

Speiseplangestaltung (Tagesbeispiele)

Frihstick:
- Vollkornbrei mit Milch
- Misli mit Joghurt und Frichten
- fein vermahlenes Vollkornbrot mit Belag

Jause [vormittags und nachmittags):
- Obst: frisch, als Brei oder Kompott
- Joghurt mit frischen Frichten
- Musliriegel (ohne Schokolade)
- Jausenbrot fur Kindergarten oder Schule

Mittagessen:
- Gemisecremesuppen oder Suppen mit Haferflocken,
Hirse oder anderen Vollkorngetreideprodukten
- Fleisch/Fisch mit Getreidebeilage/Kartoffeln und Gemise/Salat
- Vegetarische Gerichte wie Nudeln mit GemUisesugo, Gemuse-
oder Getreidelaibchen, Krautfleckerl, Kartoffelgulasch etc.

Abendessen:
- Vollkornbrot mit Belag, Gemuserohkost
- Gemisesuppen
- Getreide-Obst-Breie oder Getreide-Milch-Breie
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