Unsere Erndhrungstipps sind eine gute Ergdnzung zu einer bereits begonnenen Therapie. Ihr Kind
und Sie brauchen fiir eine Umstellung auf eine gesunde, vitaminreiche und ballaststoffreiche Er-
nahrung ein wenig Geduld. Wichtig ist vor allem, dass Sie sich als ganze Familie fiir eine gesunde
Erndhrung entscheiden und alle mitmachen.

Bitte beachten! Denken Sie auch an Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten wie Lactose (Milchzucker)-
oder Fructose (Fruchtzucker)-Intoleranz und an Weizenunvertréglichkeit und lassen Sie es bei Hin-
weisen darauf bei lhrem Kinderarzt abkléren.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg!
Das Team der Kinderchirurgie am EVK Hamm
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ERNAHRUNGSEMPFEHLUNG
FUR KINDER MIT ANHALTENDER
VERSTOPFU NG (Chronische Obstipation)

valeo-KLINIKEN?
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WAS MAN WISSEN SOLLTE

Bei der Verstopfung (Obstipation) hat Ihr Kind seltener Stuhlgang als ge-

wohnlich. Der Stuhl ist auBerdem zu fest, was zu Schmerzen beim Toiletten-

gang fiihrt. Dies liegt daran, dass der Speisebrei (die zu verdauende Nahrung)

langer in einem Teil des Darms bleibt, ihm dort viel Fliissigkeit entzogen wird und er dadurch fest

wird und sich ansammelt. Die groRen und harten Stuhlmengen wiederum fiihren zu einem schmerz-

haften und erschwerten Stuhlgang. Ihr Kind versucht daher, den Toilettengang zu vermeiden. Somit

bleibt der Speisebrei zu lange im Darm. Dieser Teufelskreis wird bei der Behandlung der Verstopfung

durchbrochen. Hier kénnen verschiedene Methoden helfen.

WAS MAN TUN KANN

Eine gute Mdglichkeit, die chronische Verstopfung zu vermeiden, ist eine Erndhrung mit frischen

Lebensmitteln, die viele Ballaststoffe enthalten. Ballaststoffe férdern die Verdauung, in dem sie

den Darm anregen. In der Regel wird lhr Kind zusétzlich fiir einige Zeit Medikamente benétigen.

In Lebensmitteln sind Ballaststoffe in sehr unterschiedlicher Menge enthalten.

BALLASTSTOFFE — WORIN BESONDERS VIELE ENTHALTEN SIND

1. Vollkorngetreideprodukte:
Getreideprodukte wie Brot, Brot-

chen, Zwieback, Knackebrot,
_,r" Toastbrot, Kekse, Kuchen etc.

" soliten maoglichst aus Vollkorn-
Getreide bestehen. Hierbei ist

die Getreidesorte weniger wichtig,

achten Sie méglichst auf einen

hohen Anteil von Vollkorn.

' 2. Obst und Gemiise:

Alle Obst- und Gemdtisesorten enthalten Ballast-
stoffe. Taglich sollten davon 5 Portionen (eine
Handvoll ist eine Portion) roh und gediinstet
gegessen werden.

3. Beilagen zu Hauptmahlzeiten:

Neben der Kartoffel kann man Naturreis (Voll-
kornreis) oder andere Vollkorngetreidebeilagen
wie Hirse, Dinkel, oder Griinkern empfehlen.
Auch Nudeln sind gut geeignet. Moglichst
sollte lhr Kind Vollkornnudeln essen, da diese
im Gegensatz zu den ublichen weiBen Nudeln
Ballaststoffe enthalten.

4. Alternativen zu den herkommlichen
SiiBigkeiten und Leckereien:

Statt StiRigkeiten kénnen Sie lhrem Kind frisches
Obst, alle Sorten von Niissen oder Trockenfriich-
te wie Feigen oder Rosinen anbieten. Besonders
zu empfehlen ist das sogenannte ,Studenten-
futter”, eine Mischung aus Niissen und Trocken-
friichten. Zuckerfreie Vollkornkekse sind auch
eine Alternative.

5. Getrdnke

Der Korper Ihres Kindes benétigt viel Fliissig-
keit. Mineralwasser, Friichtetee oder Kriutertee
eignen sich sehr gut. Wenn das nicht so gut
angenommen wird, kann es auch Wasser mit
einem kleinen Schuss Fruchtsaft mit 100 Pro-
zent Fruchtanteil sein. Viel Flussigkeit lasst die
Nahrung schneller und leichter durch den Darm
transportieren. Dadurch kann auch vermieden
werden, dass zu viel Fliissigkeit aus dem Speise-
brei entzogen wird und der Stuhl wieder zu fest
wird.

6. Zucker !

Zucker ist in vielen Lebensmitteln enthalten

- sogar da, wo man ihn gar nicht vermutet.
Beispielsweise in Ketchup, vielen Getrédnken oder
Fertigprodukten wie Fix-Tiitchen. Isst Ihr Kind viel
zuckerhaltige Lebensmittel, ist es schnell satt und
wiirde die gesunden ballaststoffhaltigen Lebens-
mittel nicht mehr in ausreichender Menge essen

UND SO GEHT'S ZUM BEISPIEL!

Friihstiick:

Wahlweise Miisli mit Milch oder Joghurt
(Flockenmdisli oder Frischkornmdisli mit Obst)
oder Vollkornbrot (Vollkornbrétchen, Vollkorn-
knéacke, Vollkorntoast), belegt mit Butter, Quark,
Tomaten, Gurken, Radieschen, zuckerfreier
Marmelade, Kése oder fettarmer Wurst. Dazu
Getrénke, wahlweise wie oben beschrieben.

Schulfriihstiick:
Obst, Rohkost (und) oder Vollkornbrot, belegt
wie unter Friihstiick beschrieben.

Mittagessen:
Ein Teller frischer Salat, Kartoffeln mit viel fri-
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wollen. Zucker fiihrt dartiber hinaus haufig zu
Ubergewicht.

7. Fleisch- und Milchprodukte wie Milch,
Kédse, Quark, Joghurt

Diese Produkte verfiigen tber keinen bis
geringen Ballaststoffanteil. Sie enthalten jedoch
wertvolles Eiweil und Calcium. Sauermilchpro-
dukte (z. B. Quark, Buttermilch) halten die innere
Schicht des Darms lhres Kindes gesund.

8. Fette:
Pflanzliche Fette aus guten Pflanzendlen oder
Nissen und Samen (Kiirbiskerne, Sonnenblu-
menkerne und viele mehr) sowie tierische Fette
zum Beispiel aus Fisch oder Butter gehéren zu
einer gesunden Erndhrung dazu. Wie die Flissig-
keit sorgen auch die Fette dafiir, dass der Speise-
brei schnell und problemlos durch den Darm ,
transportiert wird. '

schem Gemiise und als Beilage ® wenig Fleisch
oder wahlweise anstelle von Kartoffeln als Beila-
ge Reis, Nudeln, Hirse oder ein anderes Getreide

(bitte méglichst in Vollkorn).

Alternative:
Vollkornnudeln mit einer leckeren SoRe,
Auflaufe, Reispfanne, Vollkornpfannkuchen.

Nachtisch:
Obst, Quarkspeise oder Joghurt ohne Zuckerzusatz.

Fiir zwischendurch:
Frisches Obst, Vollkorngebéck, Vollkornkuchen,

Abendbrot: Siehe Friihstiick .

ungesalzene Niisse.
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