Verstopfung

Auf Reisen kann sich die Verdauung nicht nur beschleunigen, sondern auch
verlangsamen - was aber ebenfalls unangenehme Folgen hat. Wer ohnehin mit
einer tragen Verdauung leben muss, weil3, dass schon kleine Stérungen der
Ublichen Tagesroutine das "groBe Geschaft" flir den gesamten Tag verhindern
kdnnen. Dieser Effekt verstarkt sich auf Reisen noch durch langes Sitzen bei der
Anreise, eine Zeitverschiebung, die Umstellung der Erndhrung und womaéglich
abschreckende Hygiene der Toiletten am Ferienort.

Grunde fur eine trage Verdauung sind in der Regel einerseits vor allem eine
falsche Erndahrung und zu wenig Bewegung. Hinzu kommt andererseits oft eine
innere Anspannung, vielleicht sogar Nervositat und eine Abneigung gegen
"fremde" und unsaubere Toiletten, die eine Verstopfung erheblich verstarken
kdnnen.Wird die gewohnte Darmentleerung lber Tage hinweg nicht mdglich,
kénnen ein unangenehmes Véllegefiihl, Ubelkeit, Blahungen und auch Schmerzen
im Bauchbereich die Ferienstimmung grindlich vermiesen oder sogar zu
Kreislaufproblemen und damit Anpassungsschwierigkeiten in fremden Klimaten
fuhren.

Die richtige Gelegenheit

Lassen Sie sich deshalb in den ersten Urlaubstagen genligend Zeit zum
Eingewdhnen und stellen Sie jederzeit eine angemessene Toilettengelegenheit in
Ihrer Nahe sicher, damit Sie sich beim einsetzenden Stuhldrang sofort erleichtern
kdnnen und nicht einhalten missen. Feuchte Hygiene- und Papiertaschentlcher
helfen Uberall dabei, eine akzeptable Atmosphare zu schaffen. Nehmen Sie sich
Zeit fur den Toilettengang, damit Sie nicht unndtig pressen mussen.

Die richtige Ernahrung

Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Ernahrung mit viel Obst, Gemuse und
Vollkornprodukten, um Ihre Verdauung in Gang zu bringen. Trinken Sie viel
Mineralwasser, Safte oder Tee, die den Verdauungsprozess ebenfalls anregen.
Essen Sie wenig Fleisch und eiweiBreiche Nahrungsmittel, keine WeiBmehl-
Produkte und verzichten Sie auf Bananen, Schokolade und Colagetranke, die
eher stopfend wirken. Wichtig ist viel Bewegung, die auch Ihren Darm in
Schwung bringt. Ein Glas Wasser vor dem Friuhstiick regt die Verdauung meist
wirkungsvoll an. Gegen Blahungen helfen Tees mit Kimmel, Fenchel und Anis.
Auf abfiihrende Mittel sollten Sie mdglichst verzichten, weil sie zu weiterer
Darmtragheit und damit Verstopfung flihren kénnen. Falls Sie allerdings langer
als drei Tage kein "groBes Geschaft" machen konnten, sollten Sie unbedingt
einen Arzt aufsuchen, um schwerwiegende Griinde flr die Verstopfung
auszuschlieBen (...mehr Infos zu Verstopfung).

- Verdauungsfordernde Erndhrung
Fur einen abfihrenden Trunk, der seine Wirkung ree/a 12 Stunden entfaltet, je
ein Drittel Wasser, Olivenol und Orangensaft gusehen, damit das Ol nicht an der
Oberflache schwimmt. Als bewdahrtes Mittel gegenstgwfung gilt auch der
Leinsamen. Dazu einfach zwei Teel6ffel in einemsGtat Orangensaft oder Joghurt
verrihren und zwei bis drei Glaser taglich trinken



