NACHRICHTEN AG 21. August 2024

»Gesunder Stuhlgang: Wie oft ist
optimal fur lhr Wohlbefinden?“

Eine neue Studie zeigt, wie die Haufigkeit des Stuhlgangs
unsere Gesundheit und Lebensdauer beeinflusst. Experten
empfehlen ein gesundes Gleichgewicht.

Eine aktuelle Studie zeigt, dass die Haufigkeit des Stuhlgangs
nicht nur ein Teil unserer taglichen Routine ist, sondern auch
wichtige Hinweise auf unsere Gesundheit geben kann.
Insbesondere aus den USA kommt Forschungsergebnisse, die
einen direkten Zusammenhang zwischen der Stuhlgangfrequenz
und dem Risiko fur chronische Krankheiten aufzeigen. Diese
Erkenntnisse konnten fur viele Menschen von Bedeutung sein.

In einer Untersuchung, die im renommierten Fachjournal Cell
Reports Medicine veroffentlicht wurde, analysierten
Wissenschaftler die Stuhlgewohnheiten von etwa 1.400
gesunden Amerikanern. Die Studie, die unter der Leitung von
Sean M. Gibbons vom Department of Bioengineering der
University of Washington in Seattle stattfand, machte deutlich,
dass die RegelmafRigkeit, mit der wir den Toilettengang
vollziehen, viel Uber unseren Gesundheitszustand aussagen
kann. Interessanterweise wird eine Frequenz von ein- bis
zweimal taglich als optimal angesehen, da sie mit einem
gesunden Lebensstil korreliert.

Der Einfluss von abweichendem Stuhlgang

Die Forscher fanden heraus, dass eine abnormale
Stuhlgangfrequenz, sei es zu selten oder zu haufig, als
Risikofaktor fur chronische Krankheiten angesehen werden



kann. Teilnehmer, die weniger als dreimal pro Woche Stuhlgang
hatten, litten haufig unter krankhafter Verstopfung. Daraus
resultieren giftige Substanzen im Stuhl, die potenziell
Organschaden verursachen und zur Entwicklung von
altersbedingten Erkrankungen fihren konnen.

Laut Gibbons kdnne eine seltene Stuhlausscheidung auch mit
Gesundheitsproblemen wie chronischen Nierenerkrankungen
und sogar Demenz in Verbindung gebracht werden. , Dieses
Ergebnis deutet darauf hin, dass die Ansammlung von
schadlichen Substanzen im Stuhl durch eine unregelmafige
Ausscheidung moglicherweise Organschaden vorausgeht”,
erlautern die Forscher. Auf der anderen Seite ist standiger
Durchfall ein Zeichen fur eine hohe Entzindungsrate im Korper,
was ebenfalls die Lebenserwartung negativ beeinflussen kann.

Zur Unterstltzung dieser Erkenntnisse fuhrten die
Wissenschaftler verschiedene Analysen durch, darunter
Blutuntersuchungen und Befragungen uber die Ess- und
Bewegungsgewohnheiten der Teilnehmer. Es hat sich gezeigt,
dass eine ballaststoffreiche Ernahrung, ausreichend
Flussigkeitszufuhr und regelmafige korperliche Aktivitat
entscheidend fur einen gesunden Stuhlgang sind. Daher raten
Experten, bei Problemen mit der Stuhlausscheidung einen
Spezialisten aufzusuchen.

Optimale Stuhlgangfrequenz und gesunde
Lebensgewohnheiten

Die Studie hebt die Bedeutung einer regelmaliigen
Ausscheidung hervor. Forscher empfehlen, sich auf eine
Frequenz von ein- bis zweimal taglich einzustellen als Indikator
fur die eigene Gesundheit. ,Drei Mal taglich bis drei Mal
wochentlich ist fir die meisten Menschen die Norm*, so die AOK.
Das bedeutet, dass viele - ob Sie es glauben oder nicht - sich
Sorge um ihre Gesundheit machen sollten, wenn sie weniger
oder mehr als diese Haufigkeit haben.



Denn auch wenn es nicht jeder gerne bespricht, kdnnen die
Gewohnheiten, die wir als selbstverstandlich ansehen,
entscheidende Hinweise auf unsere allgemeine Gesundheit
liefern. Die richtige Ernahrungsweise kann hier entscheidend
sein. Lebensmittel mit hohem Ballaststoffgehalt, wie
Haferflocken, Obst, Gemuse und Joghurt, fordern einen
gesunden Stuhlgang und sollten regelmalSige Bestandteile der
Ernahrung sein.

Das Verstandnis dartber, wie die Hygiene und die individuelle
Wohlfuhlfrequenz die Gesundheit beeinflussen, konnte somit
nicht nur das personliche Wohlbefinden verbessern, sondern
auch langfristige gesundheitliche Probleme hintanhalten.

Gesunde Gewohnheiten fordern

Eine Kombination aus gesunder Ernahrung, ausreichend
Trinkflussigkeit und moderater Bewegung kann dazu beitragen,
dass wir auf die Toilette gehen, wie es flr unseren Korper am
besten ist. Verstopfung kann, wenn sie nicht behandelt wird, zu
langen Zeiten der Isolation und madglicherweise zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen fuhren. Interessant ist, dass viele oft die
gesundheitlichen Aspekte des Stuhlgangs ubersehen, was zu
unbegriindeten Angsten oder Missverstandnissen tber die
eigene Gesundheit fuhren kann.

Indem wir die Informationen uber den Stuhlgang und dessen
Einfluss auf unsere Gesundheit ernst nehmen und ein
aufmerksames Auge auf unsere Frequenzen haben, kdnnen wir
im besten Fall dafur sorgen, dass wir nicht nur gut durch den
Alltag kommen, sondern auch unsere Lebensqualitat auf lange
Sicht erhalten bleibt.

Einfluss von Ernahrung auf die
Stuhlganghaufigkeit

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle fur die Haufigkeit



und Qualitat des Stuhlgangs. Eine ballaststoffreiche Ernahrung,
die Obst, Gemuse, Vollkornprodukte und HulsenfrGchte umfasst,
kann die Verdauung fordern und das Risiko von Verstopfung
verringern. Ballaststoffe helfen dabei, den Stuhl aufzulockern
und die Darmbewegungen zu unterstutzen. Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt, taglich etwa 30
Gramm Ballaststoffe zu konsumieren, um die Gesundheit des
Verdauungssystems zu fordern und chronischen Erkrankungen
vorzubeugen.

Zusatzlich ist eine ausreichende Flussigkeitsaufnahme von
Bedeutung. Wasser und ungesulite Tees unterstutzen die
Verdauung und helfen dabei, den Stuhl weich zu halten. Laut der
DGE sollte die tagliche Flussigkeitsversorgung mindestens 1,5
Liter betragen, wobei individuelle Bedurfnisse variieren konnen.
Besonders bei einer ballaststoffreichen Ernahrung ist die
Flissigkeitsaufnahme entscheidend, um die positiven Effekte
auf die Verdauung zu sichern.

Bewegung als Faktor fur eine gesunde Verdauung

Korperliche Aktivitat spielt ebenfalls eine wesentliche Rolle fur
einen gesunden Stuhlgang. Regelmaltige Bewegung stimuliert
die Darmtatigkeit und kann somit die Stuhlganghaufigkeit
erhohen. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die sich
regelmalig bewegen, seltener unter Verstopfung leiden. Eine
Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining ist ideal, um die
Verdauung zu unterstutzen und das allgemeine Wohlbefinden zu
fordern.

Empfohlene Aktivitaten sind zum Beispiel Radfahren,
Schwimmen oder einfaches Spazierengehen. Bereits moderate
Bewegung von mindestens 150 Minuten pro Woche kann einen
positiven Einfluss auf die Gesundheit des Verdauungssystems
haben.

Gesundheitsrisiken durch gestorte
Stuhlganghaufigkeit



Ein unregelmaliiger Stuhlgang kann nicht nur unangenehm sein,
sondern auch ernsthafte gesundheitliche Risiken mit sich
bringen. Chronische Verstopfung kann zu einer Ausdehnung des
Dickdarms und zu Komplikationen wie Hamorrhoiden oder sogar
Rektalen Prolaps fuhren. Diese Bedingungen konnen die
Lebensqualitat erheblich beeintrachtigen und erfordern
manchmal chirurgische Eingriffe. Ein zu haufiges Absetzen von
Stuhl, wie bei chronischem Durchfall, kann nicht nur zu
Dehydrierung fuhren, sondern auch auf ernsthafte zugrunde
liegende Erkrankungen hinweisen, wie z.B. entzundliche
Darmerkrankungen oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten.

Die fruhzeitige Erkennung und Behandlung dieser Storungen ist
entscheidend. Regelmaliige Gesundheitsuntersuchungen und
ein offenes Gesprach mit dem Arzt konnen dazu beitragen,
potenzielle Probleme fruhzeitig zu identifizieren und zu
behandeln. Eine bewusste Beobachtung der eigenen
Stuhlgewohnheiten kann viele gesundheitliche Vorteile bieten,
insbesondere wenn ungewohnliche Veranderungen festgestellt
werden.
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