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Patienteninformation

Ernahrungsempfehlung bei Obstipation

Nahrungsmittel, die zu empfehlen sind:

Mindesttrinkmenge: 2| Fliissigkeit/Tag
(z.B. Wasser, Safte, Suppen, Kompotts oder ungesiiSter Tee)

Morgens niichtern ein Glas kiihler Fliissigkeit (z.B. frisch gepresster Orangensaft)
Obst/Friichte: Zitrusfriichte (alle, Pomelos inshesondere)
Apfel (nicht gerieben)

Birnen

Ananas

Kiwi

Niisse

Dorrobst
Pflaumensaft

Hiilsenfriichte

Kraut und Kohlgemiise (insbesondere gediinsteter Broccoli)
Zwiebeln, Lauch

Mahren (Rohkost)

Gemiise:

Milchprodukte (nicht fettreduziert): Buttermilch, Joghurt, Sauermilch, Dickmilch, Kefir, Airan usw.
Miisli
Honig zum SiiBen

Pommes Frites (ausnahmsweise)

Nahrungsmittel, die vermieden werden sollten:

Alle SiiBigkeiten

Kakao, Kakaoprodukte z.B. Nutella

WeiRbrot, alle feinen weiRen Mehle z.B. weile Nudeln (nur wenig Vollkornnudeln)
Reis

Kartoffelpiiree

Bohnen

Bananen

Geriebene Apfel

Gekochte Mohren

Milch (wenn nicht vermeidbar, dann 3,5% Fett)
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