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Die heimlichen Leiden am
stillen Örtchen
Manchmal hilft auch die schönste Aussicht nichts: Das «grosse Geschäft»

verläuft nicht immer, wie es sollte. Beim Toilettengang wird allzu oft dis-

kret gestöhnt und heimlich gelitten. Sanfte natürliche Behandlungsmetho-

den bringen den Darm wieder in Schwung. Judith Dominguez

Toilette, Klosett, Abort oder WC heissen die Orte, an
denen wir uns in aller Privatheit erleichtern. Doch

dieses stille Örtchen des Rückzugs ist auch oft ein
Ort des Leidens. Nicht jeder sitzt entspannt auf dem
Thron und geniesst die ruhige Zeit beim Zeitung-
lesen. Bei vielen Menschen verläuft das «Geschäft»

nämlich nicht wie geschmiert, und dann wird ge-
presst, gedrückt und gelitten.
Über das Leiden der Verstopfung wird nur ungern

gesprochen. Während wir uns ohne Scheu bei

Freunden oder Arbeitskollegen über Kopfschmer-

zen beklagen, verheimlichen wir, verstopft zu sein.
Dennoch leidet laut medizinischen Statistiken jeder
fünfte Erwachsene und rund jedes zehnte Kind un-
ter diesem unangenehmen Übel. Vermutlich liegen
die Zahlen noch weit höher, denn es ist verständli-
cherweise von einer ansehnlichen Dunkelziffer

auszugehen.
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Wie Verdauung funktioniert
Der Verdauungstrakt ist ein Wunderwerk der Natur
und der Verdauungsprozess ein ausgeklügeltes Zu-

sammenspiel ganz unterschiedlicher Organe. Er be-

ginnt bereits im Mund. Da kauen wir die Speisen und

zermahlen die Brocken mit Hilfe von Verdauungsen-

zymen in kleine Bestandteile. Dieser Vorgang wird
im Magen und Dünndarm fortgesetzt. Immer kleiner
werden die zerlegten Nahrungsteilchen, bis sie

schliesslich als chemische Verbindungen in die Blut-

bahn aufgenommen und durch die Pfortader zur Le-

ber transportiert werden.
Aber längst nicht alles, was wir mit der Nahrung
aufnehmen, können wir verwenden. Es bleibt im-

mer ein Brei unverdaulicher Reste, der in den Dick-

darm abgeschoben wird. Diese unverwertbaren

Nahrungsteile werden im gesunden Darm zu einer

geschmeidigen Masse geformt, dem Kot. Dieser, in

der Fachsprache auch Faeces genannt, besteht aus

etwa 75 Prozent Wasser und 25 Prozent festen, un-
verdaulichen Speiseresten, Gärungs- und Fäulnispro-

dukten, Schleim und abgestossenen Zellen.

Der Kot eines gesunden Menschen ist braun, weil er
Sterkobilin, ein Umwandlungsprodukt des Gallen-

farbstoffes, enthält. Die Stuhlentleerung, medizi-
nisch Defäkation, ist ein reflexartiger Vorgang, der
aber auch willentlich beeinflusst werden kann.

Ökosystem Darm

Wir beherbergen in unserem Darm ein ganzes Öko-

system mit unterschiedlichen Kleinstlebewesen. Da

tummeln sich Bakterien aus über tausend Gattun-

gen in friedlichem Miteinander. Fälschlicherweise
bezeichnen wir diese Bakterienkolonie als Darmflo-

ra, da man früher glaubte, Bakterien seien Pflanzen.

Während wir Bakterien eher als krankmachende
Keime kennen, sind die in unserem Darm ausge-
sprochene Nützlinge. Sie vergären die Nahrungsbe-
standteile, die wir selbst nicht verdauen können.
Ohne ihre Hilfe könnten wir viele Nährstoffe nicht
aufnehmen und litten aus diesem Grund an Man-

gelernährung und wässrigen Durchfällen. Als Ge-

genleistung für den lebensnotwendigen Dienst am
Menschen dürfen sie sich an den für uns wertlosen

Stoffwechselprodukten laben. Wir bieten ihnen zu-
dem ein warmes, wohlig feuchtes Zuhause.

Wie alle Lebewesen, verteidigen auch unsere Darm-
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bewohner ihren Lebensraum gegen Feinde. Die Mi-

kroorganismen unserer Darmflora fühlen sich so

pudelwohl bei uns, dass sie niemandem den Eintritt
in die dunkle Höhle gewähren und jeden Eindring-

ling erfolgreich verdrängen. Und da diese Eindring-
linge, krankmachende Keime oder unerwünschte

Pilze, auch unsere Feinde sind, übernehmen die

Darmlebewesen eine wichtige Funktion in unserem

Abwehrsystem. Der menschliche Darm ist demnach
ein erhaltenswerter ökologischer Lebensraum - es

gilt ihn stets gut zu hegen und zu pflegen.

Wann hat man Verstopfung?
Vergeblich sucht man nach einer einheitlichen Defi-

nition für Obstipation, wie das medizinische Fach-

wort für Verstopfung heisst. Zum einen ist die Häu-

figkeit des Stuhlabgangs ein Kriterium. Wie oft

jemand aufs Häuschen gehen kann, ist aber von
Mensch zu Mensch unterschiedlich. Die einen er-
leichtern sich täglich ein bis drei Mal, andere nur
alle drei Tage. Das ist ganz normal.
Wer allerdings weniger als dreimal die Woche eine

Sitzung abhält, leidet höchstwahrscheinlich unter

Verstopfung. Entscheidend ist auch, wie wohl oder

Andauernde, chronische Verstopfung ist keine Bagatelle.
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unwohl man sich dabei fühlt. Ist das Geschäft am
stillen Örtchen Schwerarbeit und muss heftig ge-
drückt und gepresst werden, so ist dies ein sicheres

Zeichen. Der Kot ist dann hart, und bei der Entlee-

rung reisst das Gewebe um den Anus ein. Diese Fis-

suren sind unglaublich schmerzhaft, und die Stellen

jucken oder brennen noch dazu. Die Analgegend ist

nämlich ausserordentlich empfindlich.
Verstopfung begünstigt das Entstehen von Hämor-
rhoiden im Enddarm. Verletzt der harte Stuhl diese

vorstehenden Venen, sind Spritzer von Frischblut
auf dem Kot erkennbar.

Obstipation kann chronisch werden
Ist der Stuhl so klumpig und hart, dass bei der Ent-

leerung mit der Hand nachgeholfen werden muss,
oder hat man immerzu das Gefühl, sich nicht richtig
entleeren zu können, dann leidet man unter chro-

nischer Verstopfung. Begleitsymptome sind Völle-

gefühl und Appetitlosigkeit.
Ganz ungemütlich wird es, wenn man darüber hin-

aus auch noch von Blähungen und dem Bedürfnis,
Winde auszuscheiden, geplagt wird. Verstopfte
Menschen leiden dann nicht nur auf der Toilette,
sondern den ganzen Tag.

Vielerlei Ursachen

Obwohl viele Menschen unter einem trägen Darm

leiden, sind die Ursachen kaum erforscht. Mögli-
cherweise sind schlechte Trinkgewohnheiten eine
der Hauptursachen. Wer zu wenig Flüssigkeit auf-

nimmt, hat zu trockenen Stuhlgang. Ebenso häufig
fehlen Ballaststoffe in der Nahrung und ausrei-
chend Bewegung.

Unter Umständen liegt ein weiterer Grund im Le-

bensrhythmus. Menschen, die beruflich viel auf
Reisen sind und nur unregelmässig das stille Ort-
chen aufsuchen können, haben ein höheres Risiko,

an Verstopfung zu leiden. Und nicht zu unterschät-

zen ist der Einfluss der Psyche auf den Darm. Chro-

nischer Stress ist gerade in der heutigen Zeit eine

häufige Ursache für einen trägen Darm.

Verstopfung ist zudem oft ein Begleitsymptom an-
derer Erkrankungen wie der Zuckerkrankheit und

Depressionen oder beruht auf Nebenwirkungen
von Medikamenten. Organisch bedingte, krankhaf-
te Veränderungen wie Tumore oder Verwachsun-

gen sind glücklicherweise eher selten.

Natürliche Behandlung
Über längere Zeit beim Toilettengang zu leiden, ist

nicht nur unangenehm, sondern verursacht auch

gravierende gesundheitliche Probleme. Bei älteren
Menschen kann das bis hin zu Bildung von Kotstei-

nen gehen, die manuell oder gar operativ entfernt
werden müssen. Deshalb ist es wichtig, schon bei

den ersten Anzeichen von Verstopfung diese zu

behandeln.
In der Regel kommt man ohne abführende Medika-
mente aus, die den Darm verwöhnen und ihn

nachhaltig noch träger machen. Sanfte natürliche
Heilmethoden hingegen unterstützen den Darm
bei der Arbeit und bringen ihn wieder in Schwung.

Getränke

Die Trinkmenge ist wichtig: Verstopfte Menschen

können nie zu viel Flüssigkeit zu sich nehmen.
Doch Achtung, nicht nur die Menge ist bedeutsam,

Wassertrinken hilft der Verdauung auf die Sprünge; Leinsamen mit seinen Schleimstoffen hält den Stuhlgang geschmeidig.
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sondern ebenso die Sorte der Getränke. Wasser ist

immer gut. Besonders hilfreich aber ist ein Glas

gleich nach dem Aufstehen auf nüchternen Ma-

gen. Allein das kann das tägliche Geschäft in die

Gänge bringen.
Arbeitet der Darm schon seit längerem nicht, wie

er sollte, hilft eine Molkenkur gut. Dies ist ein ural-

tes Naturheilmittel und Molke ausserdem ein erfri-
sehendes Getränk für Zwischendurch. Die Freunde

im Darm schätzen den darin enthaltenen Milchzu-
cker und die Milchsäure sehr (s. a. S. 15 f.).

Sehr effektiv wirken abführende Tees. Bei Sennes-

blättern und Faulbaumrinde ist mit der Menge nicht

zu spassen: Ein Zuviel kann leicht Durchfall bewir-
ken. Viel sanfter wirkt die Pfefferminze. Sie ist erfri-
sehend gut, regt den Darm an und führt nur scho-

nend ab.

Ein Lob dem Sauerkraut

Den Menschen fällt es nicht leicht, ihre Ernährungs-

gewohnheiten umzustellen, und doch sind gerade
diese immer auch eine Mit-Ursache für Obstipation.
Leider stopfen viele Lebensmittel, die wir beson-

ders gern mögen, wie Schokolade, Teigwaren und

Weissbrot. Doch wer sich täglich abmüht, Bauch-

schmerzen und lästigen Mundgeruch hat, probiert
vielleicht doch einmal etwas anderes aus.

Sauerkraut, dessen Qualitäten bereits Hippokrates
schätzte, essen die meisten gern. Seit Tausenden von

Jahren wird Weisskohl mittels Gärung haltbar ge-
macht. Das vergorene Kraut ist nicht nur lecker, son-
dem auch ein natürliches Heilmittel gegen Verstop-

fung. Sauerkraut fördert das Wachstum der Darmflora

und aktiviert die Darmtätigkeit nachhaltig.

Ballaststoffe
Die Lebensmittelindustrie hat mit viel Phantasie

und Aufwand technische Verfahren entwickelt, um
angeblich unerwünschte Bestandteile aus Nah-

rungsmitteln zu entfernen, weil man glaubte, diese

seien schwer verdaulich.
Tatsächlich verdauen wir ohne Ballaststoffe schnei-

1er, doch umso länger drücken wir uns am stillen
Örtchen herum. Die Bakterien im Darm lieben die
für uns unverdaulichen Nahrungsfasern. Sie fer-

mentieren sie, und dabei entstehen Gase. Diese

machen unseren Stuhlgang luftig wie aufgegange-
ner Hefeteig. Je grösser das Volumen, desto stärker
wird der Darm zur Bewegung, zum Kneten ange-
regt.
Dörrobst ist deshalb die ideale Zwischenverpfle-

gung für alle Geplagten. Getrocknete Aprikosen,
Datteln oder Pflaumen sind ausserordentlich reich

an natürlichen Nahrungsfasern. Bei hartem Stuhl-

gang wirken über Nacht in etwas Wasser eingeleg-
te Dörrfrüchte, Pflaumen oder Feigen, auf nüchter-

nen Magen eingenommen, sehr gut.

Leinsamen und Kleie

Wer nicht auf Weissbrot und andere ballaststoffarme

Lebensmittel verzichten möchte, muss deshalb

nicht verzweifeln. Mit Leinsamen oder Kleie als Zu-

satzstoffen lässt es sich leichter verdauen.

Leinsamen sind die Samen des Flachses, den man
früher seiner Fasern wegen in grossen Mengen
anbaute. Sie schmecken ein bisschen wie Nüsse

und enthalten neben wertvollen Ölen auch
Schleimstoffe.

Das kann man leicht beobachten, wenn man Lein-

Gewürze wie Fenchelsamen und Kurkuma (Gelbwurz) fungieren als natürliche Verdauungshilfen.
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samenmehl mit Wasser vermischt. Das Samenmehl

quillt auf, es bildet sich eine schleimige Masse. Ge-

nau dies geschieht auch in unserem Darm, und
deshalb wird der Stuhlgang luftig und geschmei-
dig. Wenig Leinsamenmehl, in Suppen oder Müesli

gestreut, behandelt Obstipation auf ganz natürliche
Weise. Noch einfacher geht es mit dem Zusatz von
Kleien, den quellfähigen und schleimbildenden
Schalen der Getreidesamen.

Gewürze und Kräuter
Die Natur hat für fast alles gesorgt, auch für unser
Wohl beim täglichen Geschäft. Wir müssen sie nur

gut zu nutzen wissen. Einige Gewürze aktivieren die

Darmtätigkeit und können ohne Aufwand in den

täglichen Speiseplan integriert werden.
Dazu gehört unser einheimischer Fenchel. Dieser ist

nicht nur für Säuglinge gut, die unter Blähungen lei-

den, sondern wirkt ebenso erfolgreich bei Erwachse-

nen. Kurkumawurzel (auch in Curry) lindert Völlege-
fühl. Auch Koriander ist mehr als nur ein Gewürz.
Vermutlich nutzten ihn schon die alten Ägypter, um
schwere Speisen leichter verdaulich zu machen.

Bewegung
Der Darm ist ein Muskel - ohne Training wird er
schlaff. Gehbehinderte Menschen leiden deshalb

oft unter Verstopfung. Da wir ihn aber nicht aktiv
und willentlich bewegen können, scheint dies auf
den ersten Blick gar nicht so einfach. Praktischer-

A.VOGEL-TIPP Gute Verdauung

Das pflanzliche Arzneimittel Linoforce® ist ein
Abführmittel zur kurzzeitigen Anwendung bei

gelegentlicher Verstopfung, wobei Leinsamen
durch ihre Quellwirkung sowie Sennesblätter
und Faulbaumrinde den
Dickdarm anregen.
Bitte lesen Sie die

Packungsbeilage.
Bioforce AG,

Roggwil TG

www.bioforce.ch
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Abführmittel auf pflanzlicher Basis

mit Senna und Frangula
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weise wird aber die Bauch- und Darmmuskulatur
bei fast jeder Bewegung mittrainiert. Dies gilt be-

sonders fürs Turnen, Gehen und Schwimmen.
Wer gezwungenermassen viel sitzt und sich nicht
ausreichend an der frischen Luft bewegen kann,

muss dennoch nicht leiden. Der Darmmuskel lässt

sich auch ganz gut mit einer Darmmassage bewe-

gen. Im Liegen kreist man mehrmals mit den Hän-
den sanft über den Bauch. Dabei beginnt man in

der rechten Leiste, streicht aufwärts bis zu Hüfte,
über den Nabel zur linken Seite und dort wieder
abwärts. Auch hier ist Vorsicht geboten: Die Darm-

massage ist äusserst wirkungsvoll, und man sollte

es damit nicht gleich übertreiben.

Wickel

Eine weitere, ganz einfache und billige Behand-

lungsmethode ist der Wickel. Die warme Anwen-
dung regt die Haut und die darunter liegenden Or-

gane an. Bei Verstopfung wird der Wickel auf den

Bauch gelegt - das kann man leicht an sich selbst
durchführen. Ein heisser Wickel mit Kamillenblüten
lindert Blähungen, ein Zwiebelwickel regt den Darm

stark an, und Fenchel lindert gleich alle Symptome.
Sind gerade keine Heilkräuter zur Hand, hilft selbst

ein Bauchwickel mit warmem Wasser.

Hilfreiche Rituale

Menschen sind bekanntlich Gewohnheitstiere, und

bei der Darmtätigkeit trifft dieser Spruch ins
Schwarze. Unsere Lebensgewohnheiten in dieser

Angelegenheit sind ganz entscheidend. Wer näm-
lieh regelmässig Abführmittel einnimmt, gewöhnt
den Darm daran, und die Muskulatur erschlafft. Die

Verstopfung wird schlimmer und schlimmer.
Dabei könnten neue Angewohnheiten vielleicht
schon bald Linderung bringen. Das Austreten ist
keine Sache für nebenbei, sondern will seine Weile

haben. Sich dafür Zeit zu nehmen, führt zum Erfolg.
Am besten täglich um die gleiche Zeit ans besagte
Örtchen zu verschwinden, ist ein gutes Rezept. Dort
in aller Ruhe sitzen, vielleicht etwas lesen, ent-

spannende Musik hören oder einfach die Ruhe ge-
niessen. Und vor allem: Verschiebe nichts auf mor-

gen, das du heute kannst besorgen!
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