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Rund ein Drittel aller Menschen bei uns leiden gelegentlich, häufig oder dauerhaft unter Verstopfung („chronische Obstipation“), Tendenz im Alter steigend [1]. Die Verstopfung ist ein
medizinisches Dilemma, da sie zum einen überaus häufig durch medizinische Maßnahmen verursacht wird (vor allem Arzneimittel-Therapie) [2], zum anderen aber durch medizinische
Maßnahmen oft nicht wirksam therapierbar ist [3]. Einer der Gründe sind „fest-sitzende“ Vorurteile, die zu Fehleinschätzungen der Erkrankungen und zu falschen
Therapie-Empfehlungen führen [4].

Gerade jetzt im Hochsommer gehört hierzu die Behauptung, Verstopfung werde durch eine zu geringe Wasser-Aufnahme verursacht, ausgelöst, verschlimmert oder aufrecht erhalten. Ob
Menschen viel oder wenig trinken, verändert das Volumen ihres Stuhlganges jedoch nicht. Vermehrtes Trinken kann weder das Stuhlvolumen noch seine Konsistenz (Härte, Weichheit)
verändern. Etliche Studien zeigen, dass die tägliche Trinkmenge von Menschen ohne Verstopfung genauso ist wie die von Verstopften [5]. Vermehrtes Trinken lindert also eine
Verstopfung und ihre oft quälenden Beschwerden nicht (es sei denn, es liegt eine schwere, lebensbedrohliche Entwässerung des Körpers vor).

Eine der wichtigsten Ursachen chronischer Verstopfung, so zeigen aktuelle Forschungen der letzten Jahre, ist eine geschädigte Darmflora („enterales Mikrobiom“). Wichtige
Schädigungs-Ursachen sind unter anderem mehrfache Antibiotika-Behandlungen oder „Junk-Food“, also eine Fehlernährung, der es an Nährstoffen fehlt, die unsere Darmbakterien zum
Leben benötigen. Zu den wichtigsten Nährstoffen gehört die kettenartige Fruchtzucker-Verbindung Inulin. Dieses Kohlenhydrat ist das wichtigste bekannt Präbiotikum und fördert die
Vermehrung und Vitalität von Darmbakterien, die unserer Gesundheit dienlich sind. Nehmen Verstopfte Inulin ein, werden die Beschwerden der Obstipation schon bald gelindert und die
oft verringerte Lebensfreude erhöht sich wieder [6, 7, 8]. Inulin kann aus einigen Pflanzen hergestellt werden. Die Pflanze mit dem höchsten Inulin-Anteil ist die blaue Agave aus Mexiko,
die in dem verordnungsfreien Nahrungsergänzungsmittel Floraglück(R) enthalten ist (www.heilpflanzen-welt.de/Verstopfung [1]) [9].
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