Mucofalk’

Chronische
Verstopfung




Gesundheit und Wohlbefinden
beginnen im Darm

Eine ballaststoffreiche Erndahrung mit Obst, Gemuse und
Vollkornprodukten, ausreichendes Trinken (pro Tag minde-
stens 2 Liter mit hohem Mineralwasseranteil), regelméaBige
Bewegung und Entspannung sind die Voraussetzungen fir
einen gesunden Darm und eine gute Verdauung.

Die Stationen der Verdauung

Mund
Nahrungsaufnahme und Zerkleinerung

Speiserohre
Verbindung zwischen Mundhohle
und

Magen
Vermengung mit Magenséaure,
portionierte Weitergabe an den

Diinndarm

Aufnahme von Kohlenhydraten,
EiweiBen, Fetten und Vitaminen
in den Korper

Dickdarm

Aufnahme von Wasser und wichtigen
Mineralien in den Korper; der Stuhl
wird eingedickt

Mastdarm (Enddarm)
Stuhldrang, Entleerung

So kann es zu einer Verstopfung kommen

Wenn der Transport im Dickdarm verzégert ist, wird dem
Stuhl zu viel Wasser entzogen und es kommt zu einer
Stuhlverhartung. Der Transport in den Enddarm wird
schwieriger, was eine Verstopfung beglnstigen kann.



Ab wann spricht man iiberhaupt von
Verstopfung?

Die weitverbreitete Meinung, dass téglich eine Stuhlentlee-
rung notwendig ist, wird von Fachleuten nicht bestatigt.
Wer nur alle zwei Tage ,,kann*, ist nicht unbedingt krank.
Niemand muss eine , Vergiftung" beflrchten, wenn der
Stuhlgang ein bis zwei Tage ausbleibt. Ein wichtiges Kri-
terium fir eine Verstopfung ist, dass die Darmentleerung
seltener als dreimal pro Woche erfolgt.

Wer oft keine Zeit findet, auf die Toilette zu gehen und
das Signal des Darms unterdriickt, spirt den Entleerungs-
drang irgendwann nicht mehr. Dadurch gewdhnt man sich
und dem Darm einen regelmaRigen Stuhlgang ab. Der
Stuhl bleibt langer im Darm und wird weiter eingedickt.
Der Stuhlgang wird beschwerlicher. Eine chronische Ver-
stopfung droht.

Haufige Ursachen von Verstopfung

o Ballaststoffarme Erndhrung

* Bewegungsmangel

e Zu geringe Flussigkeitsaufnahme

® Stress

¢ Ungewohnte Lebensbedingungen, z.B. Reise,
Krankenhausaufenthalt

¢ Bestimmte Medikamente

¢ Bestimmte Erkrankungen

Eine haufige Ursache ist auch das Reizdarmsyndrom,
bei dem die Patient*innen unter Bauchschmerzen und
Bauchkrampfen, Verstopfung, Bldhungen und Durchfall
leiden. Je nach Beschwerden unterscheidet man den
Reizdarm vom Verstopfungstyp und vom Durchfalltyp.
AuBerdem gibt es eine Mischform, bei der sich Durchfall
und Verstopfung abwechseln. Die genauen Ursachen des
Reizdarmsyndroms sind noch nicht bekannt.



Der alltdgliche Lebensstil
entscheidet viel

In vielen Féllen sind es kleine, alltagliche Dinge, die Ihnen
zu einer entscheidenden Besserung lhrer Beschwerden ver-
helfen kénnen. Ein Glas Wasser, z. B. morgens direkt nach
dem Aufstehen auf nichternen Magen getrunken, kann
Wunder bewirken.

Oft reicht es auch schon aus, etwas frither aufzustehen,
um den morgendlichen Stuhldrang in Ruhe abzuwarten.
Richten Sie flir Ihren Darm eine feste Zeit ein, an die er
sich gewohnen kann.




Die richtige Erndhrung fiir Sie - damit es klappt

Unterstlitzen kdnnen Sie die Darmtétigkeit vor allem durch
eine ballaststoffreiche Kost. Obst und Gemiise enthalten
nicht nur Vitamine und wichtige Mineralien - sie bringen
auch lhren Darm in Schwung. Besonders empfehlenswert
sind Beerenfriichte und Vollkornerzeugnisse, die heute in
vielfachen Varianten zur Verfligung stehen.

Fliissigkeit hédlt lhren Stuhl geschmeidig

Wichtig fiir einen gesunden Stuhlgang ist auch eine
ausreichende Flussigkeitsaufnahme. Der normale Stuhl
hat einen Wassergehalt von 70 bis 80 %. Bei geringerem
Flussigkeitsgehalt — etwa ab 60 % — kommt es zu einer
Verstopfung.

Wie viel muss man nun aber trinken, um einer Verstopfung
vorzubeugen? Eine Trinkmenge von 1,5 bis 2 Litern (die in
24 Stunden eine Harnmenge von 1,5 Litern erzeugt) ist
unter normalen Umstadnden ausreichend.

Bei ballaststoffreicher Kost — die ja das Wasser im Darm
bindet und so den Stuhl geschmeidig hélt — sollten Sie
allerdings noch 0,25 bis 0,5 Liter mehr trinken.

Empfehlenswerte Getrdnke und Nahrungsmittel sind Mi-
neralwasser, Buttermilch, Joghurt, Krautertee, Friichtetee,

Obst- und GemUseséfte oder -schorlen. Kaffee kann je
nach Vertraglichkeit getrunken werden. Schwarztee kann
eine Verstopfung begtinstigen.




Bewegung macht lhren Darm
aktiv

Wer viel sitzt und sich wenig bewegt, verliert nicht nur
rasch an Kraft, Muskel- und Knochenmasse, sondern auch
den richtigen Schwung bei der Verdauung. Der Darm
braucht den mechanischen Reiz der Bewegung und der Er-
schitterung, die z. B. beim Laufen entsteht. Er braucht die
+Massage" durch das Zwerchfell, die mit einer tiefen
Atmung wie etwa beim Treppensteigen einhergeht.

Gymnastik gegen Verstopfung

Um Ihre Muskulatur zu kraftigen und den Dickdarm in Be-
wegung zu bringen, werden folgende Ubungen empfohlen:

Ubung 1: Kurz bevor Sie auf die Toilette gehen méchten,
tief einatmen, dabei den Bauch einziehen und ihn beim
Ausatmen wieder nach vorne schnellen lassen. Die Ubung
5- bis 10-mal wiederholen. Damit geben Sie lhrem Dick-
darm die Zwerchfellmassage, die ihn in Bewegung bringt.

Ubung 2: Ziehen Sie lhren Bauch ein, zdhlen Sie bis 10 und
entspannen Sie dann langsam. Machen Sie diese Ubung
zwischendurch: morgens, mittags und abends jeweils 5-mal.

Ubung 3 (s. Bild): Ziehen Sie im Sitzen oder auch im
Liegen Ihre Knie mit locker angewinkelten Unterschenkeln

so nah wie moglich zur Brust. Kurz anhalten und dann
langsam wieder zuriick. Wiederholen Sie diese Ubung
5- bis 10-mal. Immer erst rechts und dann links.

N




Korpergerechtes Stuhlverhalten

Gehen Sie bitte nur auf die Toilette, wenn Sie , missen”,
und nicht, wenn Sie ,,wollen" oder , sollen*. Zwar wird
bei vielen Menschen durch ein Glas Wasser oder durch
das Fruhstiick der Stuhlgang anschlieBend angeregt; eine
willkarrliche , Erziehung" des Darms zur Stuhlentleerung ist
jedoch illusorisch.

Nach der ersten Stuhlportion haben viele Menschen das
Gefuihl einer unvollstandigen Entleerung. Dies ist jedoch
eine Tauschung — der Enddarm ist leer!

Insgesamt sollten Sie sich hochstens 3 Minuten auf der
Toilette aufhalten!

Langeres Sitzen auf dem WC (sogar mit Zeitunglesen) ist
schadlich, denn dadurch kann sich ein innerer Vorfall ent-
wickeln und der SchlieBmuskel ausleiern.

Nach der ersten Entleerung und vor dem Sdubern des
Afters sollte man deshalb 3- bis 4-mal folgende After-
Ubung durchfihren:

Afteriibung

* After zusammenkneifen und SchlieBmuskel einziehen
e Eingezogenen SchlieBmuskel 3 bis 5 Sekunden halten
o After locker fallen lassen (aber nicht pressen!)

Und wenn Sie sonst nichts Besseres zu tun haben:
Wiederholen Sie diese Ubungen auch zwischendurch -

im Auto, im BUliro, beim Fernsehen ...




Wie wirken Quellstoffe und
Abfiihrmittel?

Quell- und Ballaststoffe oder Abflihrmittel (Laxanzien)
wirken im Dickdarm auf dhnliche Weise: Sie erh6hen den
Wassergehalt des Stuhls und damit das Stuhlvolumen,
regen die Darmtatigkeit an und verbessern die Geschmei-
digkeit des Stuhls, was einen erleichterten Transport
beglinstigt.

Quell- und Ballaststoffe

Ballaststoffe sind die ,, Stuhlregulanzien” aus der Natur.

Sie kommen vorwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln
vor. Samenschalen wie z. B. Weizenkleie oder Flohsamen-
schalen enthalten Ballaststoffe in konzentrierter Form.
Wahrend Weizenkleie nur auf das 1,8-fache seines Tro-
ckenvolumens quilt, quellen Plantatgo ovata Samenschalen
auf das 40-fache ihres Trockenvolumens. Quellstoffe sind
Ballaststoffe, die besonders viel Wasser binden und dieses
im Stuhl festhalten.

Dadurch erhoht sich das Volumen und die Geschmei-
digkeit des Stuhls. Ein erhdhtes Stuhlvolumen gibt ein
natirliches Signal an den Darm zum Weitertransport des
Stuhls. Zudem dient ein Teil der Quell- und Ballaststoffe
den Darmbakterien als Nahrung. Sie unterstitzen dadurch
eine gesunde Darmflora.

Pflanzliche Quell- und Ballaststoffe sind unabdingbar fur
eine ausgewogene und gesunde Erndhrung. Die Erhdhung
des Ballaststoffanteils in der Erndhrung lasst sich besonders
einfach durch die Anwendung eines Quellstoff-Praparates
wie z. B. Mucofalk® erreichen.




Weitere Abfiihrmittel

Es gibt weitere Abflihrmittel, die sowohl pflanzlichen
Ursprungs als auch synthetisch hergestellt sein kdnnen.
Diese Substanzen kopieren teilweise die Wirkweise von
Quell- und Ballaststoffen auf kiinstliche Art und Weise. So
gibt es Wirkstoffe, die den Wassergehalt im Stuhl erh6hen,
indem sie die Aufnahme von Wasser aus dem Darm in

den Korper verhindern oder den zusatzlichen Einstrom

von Wasser in den Darm begtinstigen. Andere Substanzen
Uben einen direkten Einfluss auf die Peristaltik und damit
dem Weitertransport des Stuhls aus. Gasfreisetzende Pra-
parate und solche mit Schmiereffekt stimulieren ebenfalls
den Weitertransport des Stuhls und erleichtern dessen
Ausscheidung. Nicht alle pflanzlichen Abftihrmittel sollen
dauerhaft angewendet werden, Quellstoff-Praparate wie
Mucofalk® kdnnen dagegen téglich eingenommen werden,
sofern dies von lhrem Arzt als sinnvoll erachtet wird.




Mucofalk® - die natiirliche
Kraft fiir eine gute Verdauung

Mucofalk® ist pflanzlich und wirkt nattrlich. Die Pflanze,
aus der Mucofalk® hergestellt wird, heiBt Plantago ovata,
eine Wegerichart, die auch als indischer Flohsamen be-

kannt ist.

Nach einem speziellen Verfahren
wird Mucofalk® aus den Samen-
schalen von Plantago ovata in
Arzneimittelqualitdt hergestellt.
Die Samenschalen haben — auch
durch das besondere Herstel-
lungsverfahren — eine sehr viel
hohere Quellkraft und sind in
ihrer Wirkung effektiver als der
Samen selbst.

Mucofalk®reguliert die Darmfunktion

Die nattirliche und nachhaltige Wirkung von Mucofalk®
ist &hnlich der Wirkung einer gesunden, ausgewogenen
und ballaststoffreichen Erndhrung. Die besonders in den
Schalen von Plantago ovata angereicherten Quellstoffe
fordern den Stuhlgang, indem sie durch
Aufquellen im Stuhlbrei Wasser binden,
dadurch die Stuhlmenge erhéhen und
den Stuhl geschmeidig halten.

Im Enddarm |6sen sie einen Entlee-

rungsreiz aus und sorgen fir eine leich-
tere Stuhlentleerung. Ballaststoffe dienen

der Darmflora als Nahrungsquelle. So wird
auch das Wachstum einer gesunden Darmflora, die ein
wichtiger Bestandteil des Abwehrsystems ist und unseren
Korper fit und gesund halt, gefordert.



Die sanfte Kraft von Plantago ovata wirkt natiir-
lich und nachhaltig

Mucofalk® wirkt auch bei langerer Anwendung zuverldssig
gegen Verstopfung, ohne dass die Dosierung erhéht wer-
den muss. Ein Gewdhnungseffekt ist nicht bekannt.

Steht bei einem Reizdarm eine Verstopfung im
Vordergrund, wird die Einnahme von Quell- und
Ballaststoffen wie Plantago ovata zur Regulierung
der Darmfunktion empfohlen.

Wie wird Mucofalk® dosiert und eingenommen?
Bei chronischer Verstopfung 2- bis 3-mal téglich
und bei Reizdarm vom Verstopfungstyp 2- bis
6-mal taglich 1 Beutel bzw. Messloffel Mucofalk®
einnehmen.* Heranwachsende von 12 bis 15
Jahren nehmen in diesem Fall 2- bis 4-mal téglich

1 Beutel bzw. Messl6ffel Mucofalk® ein. Losen
Sie dazu Mucofalk® in reichlich Wasser auf
(mindestens 150 ml/Beutel bzw. Messloffel) und trinken
Sie es unmittelbar nach dem Umriihren. Ein weiteres Glas
Wasser sollte nachgetrunken werden. Um maoglicherweise
anfanglich auftretende Bldhungen zu minimieren, kann
die Behandlung mit einer geringeren Tagesdosis begonnen
werden.

Umfangreiche Informationen und Patienten- E E
broschiiren zum Herunterladen finden Sie auf [ e 13
www.mucofalk.de

Weitere, gedruckte Broschiren sind zudem E_._._..

gratis Uber lhren Arzt oder Apotheker erhltlich.

Hinweis: Das Fiihren eines Stuhltagebuchs iiber
einige Zeit kann fiir lhren Arzt eine wichtige Orien-
tierung zur Behandlung lhrer Verstopfung sein.

Ein Stuhltagebuch iiber 2 Wochen finden Sie auf den
nachfolgenden Seiten oder unter www.mucofalk.de.

*Weitere Details entnehmen Sie bitte dem Beipackzettel.

Bildnachweise Titel: Agenturfoto, mit Model gestellt; Seite 4: RossHelen, S. 9: Lazhko Svetlana,
S. 10: Irina Tetereva (Shutterstock); lllustrationen: Katja Heller




Stuhltagebuch
Woche 1

Datum:

Montag

Q weniger

Dienstag

O weniger

Mittwoch

Q weniger

Flissigkeits- als 2 Liter als 2 Liter als 2 Liter
aufnahme
pro Tag Q mehr O mehr Q mehr

als 2 Liter als 2 Liter als 2 Liter

Korperliche
Aktivitdaten
(z. B. Laufen,
Wandern)

Einnahme
von Mucofalk®

Stuhlgang

Beschaffenheit

Beschwerden

Allgemeines
Befinden

Oia
O nein

(D)1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
O nein

O hart
Q weich
Q fltssig

Ora
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Oia
O nein

(O 1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
O weich
O flissig

Oia
O nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Oja
O nein

(O 1 x tagl.
(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
Q weich
Q flussig

Oia
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Das Stuhltagebuch finden Sie auch unter
www.mucofalk.de/service zum Download



Donnerstag

Q weniger
als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(O 1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
() 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
Q weich
Q flussig

Oia
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Freitag

Q weniger

als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(D1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
O nein

O hart
Q weich
Q fltssig

Ora
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Samstag

O weniger

als 2 Liter

O mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(O 1 x tagl.

(D 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
O weich
O flissig

Oia
O nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Sonntag

Q weniger

als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oja
O nein

(O 1 x tagl.
(O 2-3 x tagl.
() 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
Q weich
Q flussig

Oia
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht




Stuhltagebuch
Woche 2

Datum:

Flussigkeits-
aufnahme
pro Tag

Korperliche
Aktivitdaten
(z. B. Laufen,
Wandern)

Einnahme
von Mucofalk®

Stuhlgang

Beschaffenheit

Beschwerden

Allgemeines
Befinden

Montag

Q weniger
als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(D)1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
O nein

O hart
Q weich
Q fltssig

Ora
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Dienstag

O weniger
als 2 Liter

O mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(O 1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
O weich
O flissig

Oia
O nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Mittwoch

Q weniger
als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oja
O nein

(O 1 x tagl.
(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
Q weich
Q flussig

Oia
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht



Donnerstag

Q weniger
als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(O 1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
() 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
Q weich
Q flussig

Oia
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Freitag

Q weniger

als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(D1 x tagl.

(O 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
O nein

O hart
Q weich
Q fltssig

Ora
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Samstag

O weniger

als 2 Liter

O mehr

als 2 Liter

Oia
O nein

(O 1 x tagl.

(D 2-3 x tagl.
(O 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
O weich
O flissig

Oia
O nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht

Sonntag

Q weniger

als 2 Liter

Q mehr

als 2 Liter

Oja
O nein

(O 1 x tagl.
(O 2-3 x tagl.
() 4-6 x tagl.

Oia
Q nein

O hart
Q weich
Q flussig

Oia
Q nein

@ gut
©) mittel
@ schlecht




Mucofalk

Meine Verdauung.
Naturlich.
In Balance.

Dank der sanften Kraft
der Flohsamenschalen.

Verlassliche Unterstiitzung bei

" chronischer Verstopfung

+/ Reizdarm vom Verstopfungstyp

+ Durchfall unterschiedlicher Ursache

v schmerzhafter Stuhlentleerung wie z.B.
Hamorrhoidalleiden

www.mucofalk.de

Mucofalk® Apfel/Orange/Fit Indische Flohsamenschalen 3,25 g / 5 g Granulat. Zur Anwendung bei
Erwachsenen und Heranwachsenden ab 12 Jahren. Wirkstoff: Indische Flohsamenschalen (Plantago
ovata Samenschalen, gemahlen). Enthélt Saccharose. Hoher Natriumgehalt. Packungsbeilage beach-
ten. Anwendungsgebiete: Linger anhaltende (chronische) Verstopfung (Obstipation). Erkrankungen,
bei denen eine erleichterte Darmentleerung mit weichem Stuhl angestrebt
wird, z. B. bei Einrissen an der Schleimhaut des Afters (Analfissuren),
Héamorrhoiden, bei schmerzhafter Stuhlentleerung nach operativen Ein-
griffen im Enddarmbereich. Durchféllen unterschiedlicher Ursache zur un-
terstiitzenden Behandlung. Erkrankungen, bei denen eine Erhohung der
téglichen Ballaststoffaufnahme angestrebt wird, wie z. B. unterstitzend bei
Reizdarmsyndrom, wenn die Verstopfung im Vordergrund steht. Zusatz-
lich Mucofalk® Fit: Unterstiitzend zu einer Diat bei Hypercholesterinamie
(erhéhten Blutfetten). Stand: 06/2023 Dr. Falk Pharma GmbH

o ) Leinenweberstr. 5
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen 79108 Freiburg | Deutschland

Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. www.drfalkpharma.de
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