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10 | NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Ptlanzen gegen Verstopfung

Eine Verstopfung ist belastend und kann zahlreiche Ursachen haben.
Chronische Obstipationen beeintrachtigen die Lebensqualitat und
mussen behandelt werden. Welche Pflanzen geeignete Abfiihrmittel

sind, erfahren sie hier.

Eine akute, nur kurze Zeit dauernde Verstopfung
(Obstipation) mag qualend und schmerzhaft sein.
Eine chronische Verstopfung hingegen ist mehr als
ein banales, voribergehendes Gesundheitspro-
blem. Die Betroffenen empfinden vielfach einen
Leidensdruck, der ihre Lebensqualitat einschrankt.
In der Schweiz leiden etwa 15 Prozent der Frauen
und funf Prozent der Mdnner an Verstopfung, wo-
bei die Rate mit zunehmendem Alter steigt. In
Deutschland sollen zehn bis 15 Prozent der Erwach-
senen von chronischer Verstopfung betroffen sein.
Im Alter von Gber 84 Jahren sind etwa 26 Prozent
der Manner und 34 Prozent der Frauen betroffen.
Von Verstopfung spricht man, wenn der Stuhl zu
selten entleert wird. Was «selten» bedeutet, ist al-
lerdings individuell ganz verschieden. Als «normal»
gilt eine Frequenz von dreimal am Tag bis zu drei-
mal in der Woche. Die Haufigkeit - oder besser Sel-
tenheit - ist jedoch nur ein Kriterium. Dazu kom-
men das unangenehme Druckgefthl und beim
Toilettengang Beschwerden durch anstrengendes
Pressen, die Ausscheidung in kleinen, harten Brock-
chen bis hin zum totalen Misserfolg.

Formen akuter Verstopfung sind bei jingeren Men-
schen beispielsweise auf die Zeitumstellung bei
Reisen, ungewohnte Erndhrung im Urlaub, Bettla-
gerigkeit oder die Einnahme von Medikamenten
(Schmerzmittel) zuriickzufihren. Auch in der
Schwangerschaft sowie nach natirlicher Geburt
oder Kaiserschnitt sind Obstipationen nichts Unge-
wohnliches.

Eine akute Verstopfung, die mit Fieber, heftigen
Schmerzen, geblahtem Bauch oder womdglich Blu-
tungen einhergeht, sollte unbedingt unverziiglich
medizinisch begutachtet werden.

Gesundheits-Nachrichten

Ingrid Zehnder

Bei chronischer Verstopfung sollten organische und
neurologische Krankheiten (z.B. Diabetes, Krebs,
Parkinson, Multiple Sklerose, Depression, Mager-
sucht und sehr selten Schilddrisenunterfunktion)
arztlich abgeklart bzw. kontrolliert werden.

Auch Medikamente wie Schlaf- und Beruhigungs-
mittel, Eisenpraparate, einige Antidepressiva, Blut-
drucksenker (Kalziumblocker), entwassernde Medi-
kamente u. a. konnen Verstopfungen verursachen.
In den weitaus meisten Fallen liegen der Verstop-
fung jedoch keine krankhaften Veranderungen zu-
grunde. Medizinisch spricht man von funktioneller
bzw. habitueller Verstopfung.

«Beschwerden wie zum Beispiel beim Pressen
beim Stuhlgang zusammen mit einem Gefihl der
inkompletten Stuhlentleerung reichen aus, um der
Diagnose einer chronischen Obstipation zu gen-
gen», schreibt 2016 der Schweizer Gastroenterolo-
ge” Prof. Dr. Lukas Degen.

Interessante Forschungsergebnisse

Ein Facharzteteam aus Basel, Zirich und Genf raum-

te schon 2008 in der Zeitschrift «Schweiz Med Fo-

rum» mit den geldufigen und heute noch hartna-
ckig wiederholten Vor- und Falschurteilen von

Therapeuten und Betroffenen auf und folgerten:

+ Manche Menschen meinen, dass unverdaute Nah-
rung, die zu lange im Darm bleibt, krankmachende
Giftstoffe produziere. Dafiir gibt es keinerlei wis-
senschaftliche Belege. Der Kdrper kann sich durch
Darminhalt nicht selbst vergiften.

“ Die Gastroenterologie befasst sich mit Diagnostik und The-

rapie von Erkrankungen des Verdauungstraktes (Magen,
Darm, Leber, Galle, Bauchspeicheldriise).
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Aloe ferox, die Kap-Aloe, hat abfiihrende Wirkung.

+ Eine ballaststoffarme Ernahrung ist nicht die
Ursache von Verstopfung, kann aber in gewissen
Fallen dazu beitragen. Wahrend manche von ei-
ner faserreichen Nahrung profitieren, werden die
Beschwerden bei vielen Menschen mit schwerer
Obstipation eher verstdrkt. Gleichwohl steht die
Empfehlung fur eine ballaststoffreiche Ernahrung
an erster Stelle, auch wenn sie haufig nicht aus-
reicht und zusatzlich Quellmittel eingenommen
werden missen.

+ Auf die tagliche Flussigkeitszufuhr von eineinhalb
bis zwei Litern sollte geachtet werden. Jedoch
kann eine Erhohung dieser Trinkmenge eine
bestehende Verstopfung weder beheben noch
erfolgreich behandeln.

+ Es gibt keine Beweise dafiir, dass Bewegung allein
die Verdauung in Schwung bringt und eine ernste
Verstopfung bessert bzw. verhindert. Immerhin
konnen vor allem dltere Betroffene durch mehr
korperliche Aktivitat einen positiven Einfluss auf
die Darmtatigkeit ausiben - aber nur als Teil einer
umfassenden Behandlung.

+ Auch bei langdauerndem Gebrauch erhohen Ab-
fuhrmittel weder das Risiko fir Darmkrebs noch
schadigen sie das Nervensystem der Darmwand.
Sie haben - auch bei langfristiger, regelgerechter

September 2016

Der Faulbaum wachst bevorzugt am Wasser und in Mooren.
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Einnahme nach Absprache mit den Therapeuten
weder Suchtpotential noch fihren sie zu einem
Gewohnungseffekt (Wirkungsverlust) oder kér-
perlicher Abhangigkeit.
Die moderne Gastroenterologie teilt diese Leitlini-
en und empfiehlt die kontrollierte Anwendung von
Abfihrmitteln - falls alternative Massnahmen (Er-
nahrungsumstellung, Einnahme von Quell- und
Fullstoffen) nur unzureichenden Erfolg haben.

Aloe - nur kurzfristig anwenden

Aloe ferox (Kap-Aloe) und Aloe vera/barbadensis
(Curacao-Aloe) wird von ESCOP™ als pflanzliches
Mittel zur «kurzfristigen Behandlung bei gelegent-
lich auftretender Verstopfung» anerkannt. Die wirk-
samen Stoffe in den dusseren Blattschichten sind
Anthranoide, die vor allem auf die Beweglichkeit
und die Kontraktionen des Darms wirken. Verwen-
det wird der eingedickte und getrocknete, gelbe
Saft, der nichts mit dem Aloesaft aus dem Blatt-
inneren fir kosmetische Zwecke zu tun hat. Ange-
boten wird der abfihrende Extrakt als Bestandteil

* European Scientific Cooperative on Phytotherapy/

Europaischer Dachverband der nationalen Gesellschaften
far Phythotherapie

Gesundheits-Nachrichten
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Der Chinesische Rhabarber ist eine sehr alte Heilpflanze.

von Fertigarzneimitteln, etwa sogenannten tibeti-
schen Arzneien oder «schwedischen» Mischungen.
Aloe soll nicht Ianger als ein bis zwei Wochen ein-
genommen werden, denn die Inhaltsstoffe konnen
die Darmhaut reizen. Bei Missbrauch (zu lange, zu
hoch dosiert) kann es, wie bei den anderen Anthra-
noid-haltigen Pflanzen auch, zu Problemen mit
dem Wasser- und Elektrolythaushalt kommen, ins-
besondere zu Kaliumverlusten.

Zusammenfassend kann man sagen, dass Aloemit-
tel durch risikodrmere Substanzen bereits weitge-
hend vom Markt verdrangt sind.

Senna - viel besser als ihr Ruf

Den Darm stimulierende Abfuhrmittel (Laxanzien),
die Sennesfriichte und/oder -blatter enthalten, ge-
horen zu den am besten untersuchten und wissen-
schaftlich abgesicherten phytotherapeutischen Arz-
neien. Die fur den abfuhrenden Effekt verant-
wortlichen Inhaltsstoffe werden Sennoside ge-
nannt und gehdren zur Stoffgruppe der Anthranoi-
de. Sie werden erst im Dickdarm aktiv, beschleuni-
gen die Darmbewegungen (Peristaltik) und férdern
durch eine verstarkte Abgabe von Flissigkeit die
Ausscheidung. Senna erleichtert auch die Passage

Gesundheits-Nachrichten

Blatter der Senna alexandrina liefern den Arznei-Rohstoff.

des Stuhls bei Hdmorrhoiden und Analfissuren. Von
den zahlreichen Senna-Arten werden nur zwei arz-
neilich genutzt. Die Alexandrinische Senna, die vor
allem auf dem afrikanischen Kontinent wachst, lie-
fert Blatter und Friichte, wéhrend von der Tinnevel-
ley Senna (S. angustifolia oder Indische Senna), die
vorwiegend in Sidindien angebaut wird, nur die
Frichte genutzt werden. Von beiden Arten werden
die Frichte bzw. Blatter fir Tees, Kaltwasserauszi-
ge und standardisierte Extrakte fiir Arzneien ver-
wendet, wobei Zubereitungen aus Friichten milder
wirken als aus Bldttern. Es gibt auch Fertigarzneien,
die Senna und Quellstoff wie Flohsamen enthalten.
Die jahrzehntelangen Erfahrungen im Gebrauch der
alten Heilpflanze sowie neuere Tests und klinische
Studien ergaben, dass Senna-haltige Laxanzien
eine wirksame und gut vertragliche Therapie bei
akuter und chronischer Verstopfung sind. Wird die
empfohlene Dosierung eingehalten, bestehen
selbst bei jahrelangem Gebrauch weder ein erhoh-
tes Risiko fur Darmtumore noch Elektrolytmangel.
Auch scheint ein Wirkungsverlust durch Gewdh-
nung an Sennoside sehr selten zu sein.

Das zeitweilig schlechte Image von Senna beruhte
auf Befunden, die einerseits von einem Einzelfall
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Aus den Samen des Wunderbaums wird Rizinus6l gepresst.

mit chronischer Uberdosierung, andererseits auf
Tierexperimenten mit langst nicht mehr erhaltli-
chen Anthranoiden fussten. Ein weiterer (psycholo-
gischer) Grund fir den negativen Ruf von Senna
konnte in einer harmlosen Rotfarbung des Urins
liegen und, nach mehrmonatiger Einnahme, in der
dunklen Verfarbung der Darmschleimhaut. Die Pig-
mentierung hat keinen Krankheitswert und ver-
schwindet nach Absetzen des Mittels.

Faulbaum - stimuliert die Darmfunktion

Die getrocknete und zerkleinerte Rinde des Ge-
wohnlichen Faulbaums (Frangula alnus oder Rham-
nus frangula) ist fir einen Teeaufguss in Apotheken
und Drogerien offen erhaltlich. Auch sie enthalt
bestimmte Anthranoide, wirkt aber milder als an-
dere Anthranoid-Drogen. Besonders geeignet ist
sie, wenn ein weicher Stuhl erwiinscht ist, etwa
bei Hdmorrhoiden oder schmerzhaften Einrissen
der Haut- oder Schleimhaut des Afters (Analfissu-
ren). Aus der Rinde werden auch Extrakt und Pulver
hergestellt; Fertigarzneien sind als Granulat, Kap-
seln oder Saft im Handel.

Unter der Bezeichnung Cascara sagrada werden
auch Tabletten oder Kapseln angeboten, hergestellt
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Samen des Leins sind Nahrungs-und Abfihrmittel.

aus dem Rindenextrakt von Rhamnus purshiana,
dem Amerikanischen Faulbaum.

Rhabarberwurzel - Arznei fur den Darm

Die Krauterbiicher des 16. und 17. Jahrhunderts
empfahlen die geschalten und getrockneten Wur-
zeln (Rhei radix) des Medizinal- oder Chinesischen
Rhabarbers (Rheum palmatum) als Abfiihrmittel.
Damals wurde er oft zusammen mit Aloe, Senna
oder Faulbaum verwendet. Gegenwartig taxiert
ESCOP die wirksamen Teile der Heilpflanze als ge-
eignet «fir eine kurzfristige Behandlung bei gele-
gentlich auftretender Verstopfung». Die Anthranoi-
de und Gerbstoffe enthaltende Arznei ist heute nur
als Bestandteil weniger Fertigpraparate auf dem
Markt. Getrocknete Wurzel ist in der Apotheke ver-
fugbar. Allerdings schmeckt der Abfiihrtee aus rei-
nem Rhabarber sehr sauer-bitter.

Rhabarberwurzel ist haufig Zutat von Abfuhr,
Gallen- und Lebertees sowie sogenannten Blut-
reinigungstees, von Magenbittern, Schwedenbit-
ter-Krautermischungen und diversen Schlank-
heitspraparaten. Hier ist Vorsicht geboten, und
man sollte fachlichen Rat suchen, falls solche Pro-
dukte langer verwendet werden.

Gesundheits-Nachrichten
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Plantago afra (P. psyllium) liefert Flohsamen(schalen).

Rizinusol - schnelle, heftige Wirkung

Rizinusdl wird aus den Samen des Wunderbaums
(Ricinus communis) durch Kaltpressung gewonnen.
Das in den Samen enthaltene Gift Ricin geht nicht
in das Ol Gber. Seit der Antike als Abfiihr- und We-
henmittel bekannt, wurde sein Wirkmechanismus
erst 2012 am Max-Planck-Institut in Bad Nauheim
entschlisselt. Zuvor nahm man an, dass die im
Darm aus dem Ol herausgeléste Ricinolsgure die
abfihrende Wirkung iber eine lokale Reizung der
Darmschleimhaut ausibt. Die Forscher fanden aber
heraus, dass es sich um einen spezifischen, mole-
kularen Mechanismus handelt, also eine tatsachlich
pharmakologische Wirkung. Nichtern eingenom-
men wirken ein bis zwei Essloffel Rizinusdl in zwei
bis vier Stunden - und das unter Umstdnden recht
schlagartig. Im Handel erhaltlich sind auch Kapseln,
die sich besser schlucken lassen.

Kontraindikationen beachten

Anthranoide enthaltende Pflanzen (Aloe, Senna,
Faulbaum, Rhabarber) sowie Rizinusdl sollen nicht
angewendet werden in der Schwangerschaft und
Stillzeit, bei Darmverschluss und entzindlichen
Darmerkrankungen (z. B. Morbus Crohn, Colitis ul-
cerosa) sowie bei Kindern unter zwolf Jahren.

Gesundheits-Nachrichten

Quell- und Fillstoffe - milde Alternativen

Bei leichteren Verstopfungen wirken diese Pflan-
zenteile mit ihren Schleim- und Ballaststoffen la-
xierend. Sie fordern die Darmpassage, indem sie
durch ihre Fahigkeit, Wasser zu binden und aufzu-
quellen, das Stuhlvolumen vergréssern und den
Darm zu mehr Bewegung anregen. Schleimstoffe
machen den Stuhl weicher und gleitfahiger. Aller-
dings kann es zwolf bis 24 Stunden dauern, ehe die
Wirkung eintritt.

Gebrauchliche Quell- und Fallmittel sind:
Flohsamen. Geliefert werden die ganzen, getrock-
neten Samen und zum Teil nur die Schalen von der
Pflanze namens Flohwegerich (Plantago afra).
Indische Flohsamen. Sie sind auch bekannt unter
der Bezeichnung indisches bzw. blondes Psyllium
und gelten als besonders vertraglich. Arzneilich
wirksam ist die dusserste Schicht der Samenscha-
len von Plantago ovata, einer indischen Wege-
richart.

Leinsamen. Das sind die getrockneten, reifen Sa-
men des Gemeinen Leins oder Flachses (Linum usi-
tatissimum).

Weizenkleie. Die preiswerte Kleie ist reich an Bal-
laststoffen, wird aber von manchen schlechter ver-
tragen.

Bei Verstopfung ist es ganz wichtig, jedes der ge-
nannten Quellmittel einige Zeit (iber Nacht) einzu-
weichen und es mit dem Wasser zu trinken. Gleich
danach sollen noch zwei Glaser Wasser folgen. Zu-
dem soll die tagliche Flissigkeitszufuhr bei andert-
halb, besser zwei Litern liegen. E

A.Vogel-Tipp ' Linoforce bei Verstopfung

Linoforce® Granulat ist ein pflanzliches Abfiihr-
mittel zur kurzzeitigen Anwendung bei gele-
gentlicher Verstopfung (z.B. bei Kostumstel-
lung, Ortswechsel, Bettruhe), wobei Leinsamen
durch ihre Quellwirkung sowie Sennesblatter
und Faulbaumrinde den Dickdarm anregen.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage und lassen
Sie sich in der Apotheke

S 0der Drogerie beraten.
Linoforce’ /- Bioforce AG, Roggwil TG
Abfhrmittel auf pflanzlicher Bass C
Lt A et O e
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