ERNAHRUN GSEMPFE H
BEI VERSTOPFUNG

WICHTIG IST

AUSREICHENDES TRINKEN VON UNGESUSSTEN GETRANKEN
moglichst ein Glas Wasser zu jeder Mahlzeit reichen und zwischendurch jederzeit die
Moglichkeit Wasser oder ungesiiRten Tee aus Glas oder Becher zu trinken.

(keine Fruchtsafte, kein Eistee)

ACHTEN SIE AUF BALLASTSTOFFREICHE KOST, DIE SIE
GEMEINSAM MIT IHREM KIND ESSEN vielleicht auch schon
gemeinsam zubereiten!

Morgens zum Friihstlick kann ein Glas Pflaumensaft oder warmer Apfelsaft
sinnvoll sein.

RegelmaRige Familienmahlzeiten, vor allem Friihstiick !

GUNSTIGE NAHRUNGSMITTEL AlleSorten Gemise, roh oder gekocht,
Frichte als Nachtisch oder Zwischenmahlzeit, nicht als Saft, Voll oder Mehrkornbrot,
Vollkornknackebrot, Kartoffeln, Haferflocken, Gerste, Hirse, Fisch, Fleisch (nicht
paniert!!), keine Mehlschwitze, Misli ohne Zucker, Dorrobst, Niisse, Salate, Tomaten,
Radieschen, Rhabarber

UNGUNSTIG SIND Teigwaren (Nudeln!!), Reis, Weimehl, Fertigpizza,
WeiRbrot, Zucker, Schokolade, Kakao, Zwieback, Bananen, Geback, Kuchen.
Moglichst nur eine StiRigkeit am Tag erlauben.

Bei anhaltender Verstopfung trotz richtiger Erndhrung miissen andere Ursachen
ausgeschlossen werden und weitere medizinische Diagnostik erfolgen.
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