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Zuviel oder zu wenig: Wenn der Darm Probleme macht

Apotheken beraten zur Darmgesundheit

Stuttgart, den 6. Oktober 2022 — Durchfall und Verstopfung haben eins gemeinsam: Sie
verursachen haufig starke Schmerzen und sind fur die Betroffenen furchtbar unange-
nehm. Patient:innen fiihlen sich durch begleitende Krampfe oder Blahungen sehr un-
wohl und suchen oftmals Hilfe in der Apotheke. Der Landesapothekerverband Baden-
Wairttemberg (LAV) erklart, wie haufig Toilettengange noch normal sind und was Pati-

ent:innen bei Darmproblemen tun kdnnen.

,Die sogenannte 3 bis 3 Regel gibt erstmal ein Gefuhl dafur, ob ich zu oft oder zu selten
Stuhlgang habe. Also dreimal taglich, bis zu dreimal in der Woche ist normal®, erklart
Friederike Habighorst-Klemm, Vorstandsmitglied und Patientenbeauftragte des Lan-
desapothekerverbandes Baden-Wirttemberg (LAV). Viele Menschen denken, dass sie
einmal taglich missten, aber diese Regelméaligkeit ist bei weniger als der Halfte der
Menschen der Fall. Fur eine regelmaldige Verdauung, muss der Darm in Bewegung
sein. Dies kann man durch ballaststoffhaltige Ernéhrung, durch viel Obst, Gemuse und
Vollkornprodukte erreichen. ,Ein Joghurt mit Flohsamenschalen und Obst am Morgen,
kann schon fur die ndtige Darmtatigkeit sorgen®, weil die Apothekerin. Auch bei Men-
schen, die viel sitzen oder liegen, kann der Darm trage werden. ,Wer beruflich viel am
Schreibtisch ist oder gar im Homeoffice kaum noch Bewegung hat, sollte darauf achten
taglich 30 Minuten schnell zu laufen. Das unterstitzt den Darm sehr.“ Wichtig ist, dass
der Impuls zum Toilettengang nicht unterdriickt wird. Denn dadurch kénnen Verstopfun-
gen entstehen, die den Toilettengang schmerzhaft und unangenehm machen kénnen.
Verstopfung kann aber auch andere Ursachen wie eine ungewohnte Umgebung haben.
Wer zum Beispiel im Urlaub schlecht auf dem Hotel-WC kann, dem kann ein entspre-
chendes zZapfchen schnell Erleichterung verschaffen. Die Ursachen fur Durchfall kon-
nen ebenso mannigfaltig sein. Sie reichen von Stress und Aufregung Uber Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten, Medikamenten-Einnahme bis hin zur Darmgrippe verursacht

durch Viren oder Bakterien. Wer unter Durchfall leidet, sollte unbedingt auf den Flussig-
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keitshaushalt achten. ,Bei Durchfall verlieren Patient:innen viel Wasser und damit ver-
bunden auch Mineralstoffe. Dadurch kommt es schnell zur Kreislaufschwéche. Diesen
Wasser und Mineralstoffverlust kann man mit sogenannten Elektrolytldsungen wieder
auffullen. Patienten merken dann gleich, dass sie wieder mehr Energie und Kraft ha-
ben“ weild Habighorst-Klemm. Salzstangen und Cola sind zwar gut gemeinte Tipps,
richten aber meist mehr Schaden an. ,Die grof3e Salz- und Zuckermenge entzieht dem
Kdrper tber die Darmschleimhaut eher Flissigkeit. Und das ist gerade bei Durchfall
kontraproduktiv®, so die Apothekerin weiter. ,Dann, je nach Ursache, rate ich Kund:in-
nen mit Durchfall erstmal zur Schonkost um den Darm nicht weiter zu reizen. Zuséatzlich
kann man mit probiotischen Kapseln oder auch Gerbsaure wie Tannin dem Darm hel-
fen, gegen die Erreger anzukdmpfen und die Darmschleimhaut zu schitzen®, erklart
Habighorst-Klemm. Bei einer Magen-Darm-Grippe ist es wichtig, die Darmbewegung
nicht komplett zu stoppen, damit Viren oder Bakterien und auch die Giftstoffe weiter
ausgeschieden werden. Wer langer als drei Tage Durchfall hat oder auch unter Fieber

leidet sollte Hauséarztin oder Hausarzt zu Rate ziehen.

Info:

Zu diesem Thema bieten wir lhnen einen Audio-Beitrag und ein Video an. Sie finden beides auf
www.apotheker.de im Pressebereich abgelegt.

Der Landesapothekerverband Baden-Wirttemberg e. V. setzt sich fur die unabhéngige Beratung von Patienten,
Gesundheitspréavention und die sichere Abgabe von Arzneimitteln ein. In Baden-Wirttemberg gibt es rund 2.400
offentliche Apotheken. Der Verband vertritt die wirtschaftlichen und politischen Interessen seiner Mitglieder. Um
das Wohl der Patienten kimmern sich im Land neben den approbierten Apothekerinnen und Apothekern auch rund
15.000 Fachangestellte, Giberwiegend Frauen in Voll- oder Teilzeit.

Ihre Interviewwiinsche und Ruckfragen richten Sie bitte an:
Landesapothekerverband Baden-Wurttemberg e. V.

Frank Eickmann

T.: 0711 22334-77, F.: -99

mailto:presse@apotheker.de

Weitere Informationen unter www.apotheker.de
Jetzt Fan werden: Landesapothekerverband Baden-Wirttemberg e. V. auf www.facebook.de
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