


Was hilft bei Verstopfung?
Diese Woche erfahren Sie, wie ein Ernährungsmediziner und eine  

Heilpraktikerin das Verdauungsproblem behandeln

Von einer chronischen Darm -
trägheit spricht man, wenn 

der Betro�ene seltener als ein-
bis dreimal pro Woche zur 
Toilette kann. In erster Linie ist 
Darmträgheit eine Folge unse-
res modernen Lebensstils: man -
gelnde Flüssigkeitszufuhr, kaum 
Bewegung, keine bis zu wenig 
echte Ballaststo�e in industri -
ell gefertigten Nahrungsmitteln, 
gepaart mit Stress, zunehmen-
der Medikamenten-Einnahme 
und Grunderkrankungen wie 
Funktionsstörungen der Schild -
drüse oder Lebensmittelunver -
träglichkeiten. Die beste 
Therapie ist des-
halb auch die Än-
derung des Lebens-
stils. Dazu gehören z. B. 
ausreichendes Trinken 
von etwa 0,035 Liter pro 
Kilogramm Körperge -
wicht, 10 000 Schrit-
te am Tag, dreimal am 

Tag Gemüse essen und morgens 
und mittags Obst. 

Die richtige Ernährung 
ist der Schlüssel
Einen trägen Darm mobil ma -
chen auch ballaststo�altige 
Hafer�ocken, Haferkleie, Din-
kel, Leinsamen oder Flohsamen. 
Besonders wirksam und lecker 
ist ein Porridge, das aus diesen 
Zutaten mit Wasser gekocht und 
mit etwas Walnussöl und Tro -
ckenobst angereichert wird. 

Zunächst empfehle ich im -
mer eine ärztliche Untersu -

chung, um schlimme Krankhei -
ten auszuschließen. Ist alles im 
grünen Bereich, hil� o� schon 
eine tiefe Bauchatmung, die den 
Darm krä�ig durchmassiert. Da 
wir eher gewohnt sind, �ach in 
den Brustkorb zu atmen, muss 
diese Technik anfangs trainiert 
werden. Setzen Sie sich dazu ge-
rade hin, die Schultern hängen 
locker nach unten. 

Den tiefer werdenden 
Atemimpuls zulassen
Legen Sie nun eine Hand auf den 

Bauch und atmen Sie lang-
sam und bewusst so, dass 

sich die Bauchdecke beim 
Ein- und Ausatmen hebt 
und senkt. Versuchen Sie 

nun, immer tiefer und lang-
samer in den Bauch zu atmen. 
Ziel ist es bei dieser Übung, 

nicht gewaltsam in den Bauch 

zu atmen, sondern den natürli -
chen, tiefer werdenden Atem -
impuls zuzulassen – 10 bis 20 
Minuten am Tag. Ein wirksames 
Hausmittel: Abends drei ge -
trocknete, ungeschwefelte Fei -
gen in ein großes Glas Wasser 
geben, nach dem Aufwachen zu-
erst die Feigen essen, dann das 
Einweichwasser trinken, kurmä -
ßig über vier Wochen.

Ballststoffe aus Vollkorn-Getreide 
tun dem Darm gut   

Frisch eingeweichte, getrocknete 
Feigen regen die Verdauung an

�`Nächste Woche: Was tun bei 
Verstauchungen?

SCHULMEDIZIN NATURHEILKUNDE

Dr. Thomas Platzer
Allgemeinarzt und Ernährungsmediziner aus München

Christine Riemer
Heilpraktikerin aus Wuppertal

„10 000 Schritte am Tag bringen 
den Darm auf Trab“

„Atmen Sie tief  
in Ihren Bauch hinein“
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