
Ernährungshinweise bei Verstopfung 

DAS KÖNNEN SIE TUN
• Tägliche Bewegung und ballaststoffreiche Kost essen (mind. 30g pro Tag)
• Ernährung: Bircher Müsli, gekochtes Gemüse, Grünkern, Haferflocken, Hirse,

1–2 Stück Trockenobst (Aprikose/Feige) über Nacht einweichen und morgens essen, reifes Obst, 
Porridge, Rote Grütze, Suppen

• Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte nur essen, wenn Sie diese bisher gut vertragen haben
• morgens nüchtern ein großes Glas warmes Wasser trinken
• mindestens 1,5–2 Liter am Tag trinken, vorrangig Wasser und warme Getränke
• regelmäßig milchsauer vergorene Lebensmittel essen (Sauerkraut, Joghurt)
• tägl. Weizenkleie, Leinsamen (ca. 8h in Wasser quellen lassen), Milchzucker oder Flohsamenschalen 

(mit 1TL tägl. starten)

• Es ist empfehlenswert die Ballaststoffmenge täglich langsam zu steigern.
• Trinken Sie bitte unbedingt viel dazu (1–2 Gläser warmes Wasser), damit die Fasern im Darm 

quellen können und die Darmpassage leichter wird.

• Verdauungsfunktion & -richtung stärken: Weleda Amara Tropfen, Wala Enzian Magentonikum, 
Iberogast, Tausendgüldenkraut

• zwei- bis dreimal täglich sanfte Bauchmassage im Uhrzeigersinn mit warmen Körperöl
• Klistier nach Absprache mit Ihrem Arzt
• erleichterte Darmentleerung durch Höherstellung der Füße und vorgebeugten Oberkörper

DAS SOLLTEN SIE VERMEIDEN
• Kakao, Rotwein, schwarzer Tee, Bananen, helle Brotsorten, Eier, Feingebäck, Kuchen, Fisch,

		Fleisch, Hülsenfrüchte, Kohl, Wurstwaren
• Stuhlgang unterdrücken oder erzwingen

BALLASTSTOFFARME DURCH BALLASTSTOFFREICHE LEBENSMITTEL ERSETZEN
Ballaststoffarme Lebensmittel Ballaststoffreiche Alternativen

Weizenmehl Type 405, Weißbrot, Weizenbrötchen, Toastbrot
Vollkornmehlprodukte, z.B. Weizen Type 1050; Roggen Type 
1150, Dinkel Type 1050, Pumpernickel

Nudeln aus Hartweizengrieß, weißer, geschälter Reis
Vollkornnudeln, Wildreis, Grünkern, Amaranth, Buchweizen, 
Quinoa, Linsen, Kichererbsen

Cornflakes
Müsli mit Vollkornflocken, Hafer- oder Weizenkleie, frischem 
Obst oder Trockenfrüchten

geschälte Kartoffeln, Kartoffelbrei Kartoffeln mit Schale, Topinambur, Süßkartoffel

Tomate, Salat, Gurke (enthalten viel Wasser)
Artischocke, Wurzelgemüse (z.B. Karotte, Schwarzwurzel, 
Pastinake), Pilze, Erbsen, Bohnen

Eiscreme, Pudding, Milchreis, Chips Obstsalat aus ballaststoffreichen Sorten, rote Grütze, Nüsse



BALLASTSTOFFGEHALT EINIGER LEBENSMITTEL

Lebensmittel Ballastst./100 g (g) Ballastst./Port. (g) Portionsgröße (g)

Weizenkleie	 45 18 40

Leinsamen 35 7 20

Chiasamen 31 4,7 15

Kokosflocken 20 2 10

Schwarzwurzeln	 18,4 27,6 150

getrocknete Pflaumen	 17,8 4,5	 25

Topinambur 12,1 24,2 200

Artischocke 11,4 22,8	 200

Mandeln 9,8 1 10 Stück

getrocknete Feigen			 9,6 2,4 25

Früchte-Müsli (z.B. Dr. Oetker Vitalis ohne Zucker) 9 3,6 40

Roggen-/Weizenvollkornbrot 7,5 3,8 50

Erdnüsse, Haselnüsse, Paranüsse, Pistazien 7 1,4 Handvoll

Rosinen			 6,7 3,4 50

Erbsen			 5,3 10,6 200

Vollkornnudeln	 5,1 9,2 180

Kidneybohnen (Konserve)	 5 7,5 150

Kichererbsen (Konserve)	 4,4 6,6 150

Advocado 4,2 3 1 Stück 

Linsen (Konserve)	 3,6 2,2 60

Brokkoli		 3 4,5	 150

Birne		 2,8 3,9	 140

Apfel		 2 2,5 125

Tomate			 1,3 1 80

Gurke			 0,9 1,4 150

BEISPIELE FÜR EINEN BALLASTSTOFFREICHEN TAG

Mahlzeit Lebensmittel Ballastst.gehalt (g)

Frühstück
1 Scheibe Vollkornbrot (50 g)
1 kleine Avocado 

3,9
3

Zwischenmahlzeit 1 Apfel (125 g) 2,5

Mittagessen
200 g Brokkoli
200 g Vollkornnudeln
1 Schälchen rote Grütze (150 g)

6
10,2
2,5

Zwischenmahlzeit 10 Mandeln 1

Abendessen
2 Scheiben Vollkornbrot à 50 g
1/2 Paprika (100 g)

8,2
3,6

Summe 40,9

Quellen: © DGE, Deutsche Gesellschaft für Ernährung; www.ernaehrung.de/tipps/obstipation/obsti13.php


