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Editorial

Liebe Kundin, lieber Kunde

Kennen auch Sie dieses ungute
Geflihl, das sich bei einer Verstop-
fung einstellt? Es ist ein allgemei-
nes Unbehagen, man fihlt sich voll
und hat vielleicht sogar Schmerzen
beim Stuhlgang. Verstopfung ist auf
Reisen ein hdufiges Problem, aber
viele Menschen haben auch zu
Hause Mihe mit der Verdauung.
Bis zu 20 Prozent aller Leute kia-
gen hin und wieder oder gar regel-
mdssig Uber Verstopfung. Bei jiinge-
ren Personen sind vor allem Frauen
betroffen, bei dlteren Menschen
gleicht sich der Geschlechtsunter-
schied aus.

Lassen Sie sich bei uns in der
Apotheke beraten, wenn Sie hdufig
unter Verstopfung leiden und spre-
chen Sie offen Uber das oft als
peinlich  empfundene  Problem.
Wenn Sie es wiinschen, kann das
Gesprdch auch in einer Beratungs-
ecke durchgeftihrt werden, ohne
dass andere Ohren mithéren kon-
nen. Unter Umstdnden Idsst sich
ndmlich herausfinden, ob die Ver-
stopfung von einer Erkrankung ver-
ursacht wird, oder im Zusammen-
hang mit der Einnahme von Medi-
kamenten stehen kann. Vielleicht
genligen aber auch einige Tipps,
wie Sie lhre Erndhrungsgewohnhei-
ten anpassen kénnen.

UnserTeam hat jederzeit ein of-
fenes Ohr fiir Sie. Zégern Sie nicht
und sprechen Sie ohne Hemmun-
gen Uber lhre Verstopfung!

Wir freuen uns, wenn Sie sich
bei uns wohl fihlen!

Herzliche Griisse
lhre Apotheke

Verstopfung
muss nicht sein

Es gibt Dinge, Uber die man
nicht gerne spricht. Ein sol-
ches Thema ist die Proble-
matik der Verstopfung.
Vielen Leuten ist es pein-
lich oder sie schamen sich
daruiber zu sprechen, wenn
ihre Verdauung nicht wie

gewohnt funktioniert. Des-
halb wollen wir dieses The-
ma aufgreifen und lhnen
helfen, mehr uber die Ursa-
chen und Behandlungs-
moglichkeiten einer Ver-
stopfung zu erfahren.

Quellimittel wie Leinsamen (Bild) brauchen viel Wasser, um wirken zu kénnen.

Jeden Tag - muss das sein?

Wie oft wir den Darm entleeren
kénnen, ist individuell sehr ver-
schieden. Der eine hat jeden Tag
zweimal Stuhlgang, der andere
muss nur alle drei Tage die Toilette
aufsuchen. Wer nicht taglich Stuhl-
gang hat, muss sich aber noch keine
Sorgen daruber machen, mit seiner

Verdauung sei etwas nicht in Ord-
nung. Denn die medizinische Defini-
tion fur Verstopfung oder Obstipati-
on lautet: «Weniger als drei mal pro
Woche Stuhlgang». Daneben ist das
eigene Wohlbefinden ein wichtiger
Gradmesser, ob die Verdauung ge-
regelt funktioniert. Erst wenn zu ei-
ner seltenen Darmentleerung ein
allgemeines Unbehagen, Bldhungen



oder ein unangenehmes Voéllege-
fuhl dazu kommen, spricht man
von Verstopfung. Ganz entschieden
falsch ist die Vorstellung, ohne tédg-
liche Stuhlentleerung wirden
Schlacken im Koérper verbleiben und
zu einer «Selbstvergiftung» flhren.

Die Ursachen

Es gibt verschiedene Lebenssitua-
tionen, bei denen es auch bei sonst
normaler Darmtadtigkeit zu einer
Verstopfung kommen kann. Unge-
wohnte Nahrung oder eine fremde
Umgebung, wie das beispielsweise
auf Reisen der Fall ist, haben einen
Einfluss auf die Verdauung. Frauen
leiden tendenziell wahrend der
zweiten Zyklushalfte an einer Ver-
stopfung, aber auch wahrend einer
Schwangerschaft wird der Darm vo-
ribergehend trage. Haufig haben
auch bettldgerige Patienten oder
Patienten mit Schmerzen am After
MUhe mit einem regelmassigen
Stuhlgang. Verstopfung ist eben-
falls ein Begleiter bei Stresssituatio-
nen und psychischen Problemen.
Uber langere Zeit wird eine Verstop-
fung verursacht durch eine ballast-
stoffarme Ernahrung, eine zu gerin-

ge Flussigkeitszufuhr oder konstan-
te Bewegungsarmut. Die Ursache
fur eine Verstopfung kann aber
auch eine Erkrankung des Darmes
oder die Nebenwirkung gewisser
Medikamente sein.

Wann zum Arzt?

Bei einer abkldrungsbedurftigen Er-
krankung des Darmes beginnt die

l

Verstopfung relativ pl6tzlich, nach-
dem vorher der Stuhlgang ganz nor-
mal war und kein Zusammenhang
mit einer Anderung der Lebenssitu-
ation besteht. Oder die Verstopfung
wechselt mit kurzen Phasen von
Durchfall ab. Blut im Stuhl und uner-
kldrbarer Gewichtsverlust sind
ebenfalls Alarmsignale, die einen
Arztbesuch notwendig machen.
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[ Tipps fUr eine geregelte
Darmtatigkeit

- Ist eine Verstopfung ohne erkenn-
bare Grunde plotzlich aufgetre-
ten?

- Hat sich eine bestehende Verstop-
fung vor kurzem verschlechtert
oder tritt plétzlich fast gar kein
Stuhlgang mehr auf?

- Treten Schmerzen bei der Stuhl-
entleerung auf?

- Wechselt sich Verstopfung immer
wieder mit Durchfall ab?

- Liegen gleichzeitig mit einer Ver-
stopfung noch andere Beschwer-
den vor, zum Beispiel Fieber oder
starke Bauchschmerzen?

- Ist der Stuhl schwarz, blutig oder
enthalt er viel Schleim?

- Besteht seit kurzem ein unerkiar-
barer Gewichtsverlust von mehr
als 3 kg?

- K6nnte die Verstopfung auf die
Einnahme von Medikamenten zu-
ruckzufthren sein?

’JQ Erndhrung

Wichtig flr eine geregelte Verdau-
ung sind Ballaststoffe, welche wir
mit der Nahrung zu uns nehmen
kénnen. Besonders viele Ballaststof-
fe enthalten zum Beispiel Vollkorn-
brot, Reis, Hulsenfrlichte, Gemuse
und Obst. Ebenso wichtig ist es, ge-
nugend zu trinken. Das heisst
mindestens 1,5 Liter pro Tag! Kaffee
und Tee durfen dabei nicht mitge-
zahlt werden, denn diese Getrdnke
wirken harntreibend und entziehen
dem KOrper Wasser. Faustregel: Zu
jeder Tasse Kaffee oder Tee die glei-
che Menge Wasser trinken.

& & Bewegung

Bewegung muss sein - vor allem bei
unserer heutigen, vorwiegend sit-
zenden Tatigkeit. Laufen, Gymnas-
tik, Schwimmen oder Velo fahren
sind Sportarten, die jeder regelmas-
sig ausdben kann. Warum nicht an-
statt den Aufzug die Treppe neh-

men, oder anstatt mit dem Bus zu
fahren eine klrzere Strecke zu Fuss
gehen? Der Darm bewegt sich nam-
lich immer mit, was der Passage der
Nahrung im Darm forderlich ist.

(-":'-H) (Qb (Qb Lebensgewohnheiten

Flr die Tatigkeit des Darmes ist ein
geregelter Rhythmus wichtig. Um
eine gute Verdauung zu erreichen,
lohnt es sich, regelmadssig Uber den
Tag verteilt zu essen. Ebenso regel-
madssig, am besten jeweils zur glei-
chen Zzeit, solite man die Toilette
aufsuchen und sich fuar das «Ge-
schaft» Zeit nehmen. Falsch ist es,
aus Zeitmangel den Stuhlreflex zu
unterdrucken. Der Darminhalt be-
wegt sich sonst wieder zurick in
den Dickdarm, wo ihm Wasser ent-
zogen wird und er sich verhdrtet.
Ein allgemeiner Leitspruch, der
auch fur eine gute Verdauung seine
Gultigkeit hat, ist Stress zu vermei-
den.



Helfen Sie Ihrem Darm auf die Spriinge!

- Essen Sie tdglich Vollkornprodukte, frisches Obst und

Gemuse,

- Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter eines unge-

zuckerten Getrankes,

- Machen Sie tdaglich einen Spaziergang

Mo6chten Sie weitere In-
formationen uber die
Apothekengruppierung
Conpharm erhalten?
Haben Sie eine der letzten
Kundenzeitungen ver-
passt? Besuchen Sie uns
im Internet unter

www.conpharm.ch!
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Guter Rat aus der Apotheke

Lassen Sie sich in der Apotheke be-
raten, wenn Sie unter Verstopfung
leiden. Wenn Sie sich sonst weitge-
hend beschwerdefrei flhlen, wird
man lhnen die Einnahme eines re-
zeptfreien Mittels empfehlen. Wenn
weitergehende Abkldrungen notig
sein sollten, werden Sie an einen
Arzt verwiesen. Sie erhalten auch
weitere Tipps und Ratschldge, wie
Sie lhre Erndahrungsgewohnheiten
anpassen kénnen.

Abfuhrmittel

Als AbfUhrmittel werden darmrei-
zende Substanzen bezeichnet, die
eine verstarkte Darmtatigkeit aus-
I6sen. Dazu gehoren unter ande-
rem Sennesbldtter, Aloe, Rhabar-
berwurzel oder Faulbaumrinde.
Aufgrund ihrer Wirkungsweise eig-
nen sich Abfuhrmittel dieser Art nur
fur kurzfristigen Gebrauch und bei
gelegentlicher Verstopfung, zum
Beispiel bedingt durch eine Nah-
rungsumstellung, Reisen oder vor-

Ubergehende Bettldgerigkeit. Die
Einnahme von Abflhrmitteln darf
keinesfalls zur Gewohnheit werden,
denn die stiandige Uberreizung der
Darmschleimhaut kann zu einer
Darmlahmung fuhren. Weitere nicht
zu unterschatzende Nebenwirkun-
gen bei wiederholter Einnahme sind
Storungen des Flussigkeits- und Mi-
neralstoffhaushaltes (Verlust von
Kalium, Magnesium etc.). Auch dur-
fen schwangere Frauen und stillen-
de Mutter keine Abflhrmittel ein-
nehmen, kbnnen jedoch auf andere
Mittel gegen Verstopfung auswei-
chen.

Quelimittel

Diese Mittel gegen Verstopfung sind
mild, eignen sich aber nicht flr aku-
te Falle. Die darmregulierende Wir-
kung tritt namlich erst nach einigen
Tagen ein. Dazu gehdren Weizen-
kleie, Leinsamen oder Flohsamen.
Sie kbnnen im Darm viel Wasser auf-
nehmen, quellen dadurch auf und

regen durch einen Dehnungsreflex
die Darmtatigkeit an. Auf diese Wei-
se wird die Entleerung geférdert. Da
diese Quellmittel viel Wasser binden,
muss man gleichzeitig viel trinken.
Trinkt man zu wenig, bestenht die Ge-
fahr, dass diese Mittel verklumpen
und gerade die gegenteilige Wir-
kung haben.

Iso-osmotische Mittel

Iso-osmotische Mittel unterstiitzen
die Darmtatigkeit, indem sie flir eine
ausreichende Feuchtigkeit des Nah-
rungsbreies sorgen. Sie sind so zu-
sammengesetzt, dass keine Stdérun-
gen im Wasser- und Mineralstoff-
haushalt des Kérpers auftreten kon-
nen. Deshalb eignen sie sich nicht
nur fur kurzfristige Einsatze son-
dern auch flr chronisch verstopfte
Patienten.



Der Apfel

Der Apfel gehért zu den Rosenge-
wachsen mit westasiatischen und
europadischen Wildformen. Er wurde
seit der frihen Steinzeit kultiviert
und ist die wichtigste Obstart der
gemassigten Zonen aller Lander.

Besonders geschatzt wird er wegen
seiner Vitamine und dem reichen
Angebot an Mineralstoffen. Sein
Fruchtzucker ist ein rasch wirken-
der Energiespender. Erfrischend,
durststillend und auch desinfizie-
rend wirken die Fruchtsauren. Pek-
tine und Zellstoffe férdern die Ver-
dauung. Obschon kalorienarm, sat-
tigt der Apfel. Roh gerieben wirkt er

gegen Durchfall. Apfel
schmecken roh ge-
gessen ausgezeich-
net gut, sind aber
auch in verschie-
denen Zuberei-
tungen gekocht
oder als Saft sehr
schmackhaft.
Apfelsaft ist Ubri-
gens ein naturliches
AbfUuhrmittel.

Rezepte Rezepte Rezepte

Apfelcréme
(Créme au purée de pommes)

1 kg saure Apfel (evtl. Boskop)

1 dl Wasser

120-150 g Zucker

2-3 Eigelb

1 Glas Weisswein

(auch alkoholfreien) oder Sissmost
Zitronenschale, abgerieben

Zum Beigeben:
3-4 Eiweiss
(zum Schnee geschlagen)

Zur Garnitur:
6-8 kleine Makrénli oder
Meringuepilzchen

Vorbereiten der Apfel: Waschen,
kleinschneiden, mit dem Wasser in
zugedeckter Pfanne rasch weichko-
chen und durch ein feines Sieb strei-
chen.

Créme: Das Apfelpurée mit den Ubri-
gen Zutaten (mit Ausnahme vom Ei-
weiss) in eine Crémepfanne geben
(nicht in Aluminium). Unter tlchti-
gem RuUhren bis zum Kochen brin-
gen, sofort vom Feuer nehmen. Das
Eiweiss steif geschlagen unter die
heisse Créme ziehen; erkalten las-
sen. Anrichten der Créme und nach
Belieben garnieren.

Apfelrosti
(pommes au pain roti)

1 kg Apfel (jede Sorte, auch Fallobst)
160-2009 Zucker

1-2 dl Wasser

100-1509 Kochbutter (evtl. Nussella)
250 g Weissbrot

1 Tag altes (evtl. dunkles)

Die Apfel schdlen, halbieren (das
Kerngehduse entfernen), in feine
Scheibchen schneiden, mit dem zZu-
cker und wenig Wasser halbweich
dampfen.

Das Brot in dinne Scheibchen
schneiden (wie DUnkli), in einer
Omelettenpfanne in heisser Butter
unter stetem Wenden leicht gelb
résten. Beigeben der vorbereiteten
Apfel, gut mischen und noch so lan-
ge dampfen, bis die Apfel ganz
weich sind.

Rohe Apfelspeise

3-4 Zitronen oder Orangen
3/4 kg saure Apfel

ca. 1509 Zucker

2-3 Eiweiss

2-3 dl Rahm

evtl. 30 g Mandeln, gerieben

Die Zitronen oder Orangen auspres-
sen.

Die Apfel mit einem Tuch gut abrei-
ben (Fliege und Stiel entfernen). Sie
direkt in den Zzitronensaft, resp.
Orangensaft, reiben (mit der Bir-
cherraffel), sofort umrihren, mit
dem notigen Zucker verslissen und
zudecken.

Den Rahm leicht, das Eiweiss zu stei-
fem Schnee schlagen und unter die
Apfelmasse ziehen. Anrichten in
eine grosse oder in einzelne kleine
Schalen; evtl. mit den Mandeln be-
streuen.

Moglichst rasch servieren, da sie
bald zusammenfaillt und unansehn-
lich wird. Evtl. etwas abgeriebene
Zitronen- oder Orangenschale bei-
mischen.



