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Menschen, die sich generell gesund ernähren, leiden nicht an Verstopfung. Sie
können mindestens einmal am Tag auf die Toilette gehen, ohne zu drücken.

Wer sich nicht gesund ernähren will, braucht trotzdem etwas GESUNDES, dass
sie oder er nicht zu Abführmitteln greifen muss, die Nebenwirkungen auslösen
können.

Folgendes hilft:

Kiwis
Pflaumen
genügend stilles Wasser trinken
Magnesium

.

Folgendes kann auch helfen, ist jedoch bei einer Darmerkrankung nicht
zu empfehlen:

Geschrotete Leinsamen
Chiassamen
Flohsamenschalen
Viele vergessen genügend stilles Wassser nachzutrinken.

.

Nachteil dieser Samen: sie können an entzündeten Stellen im Darm hängen
bleiben (zu Verklebungen führen) und die Entzündung somit fördern.
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