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Stuhlgang: lhr geheimes
Gesundheitsbarometer fur ein langes
Leben!

Eine aktuelle Studie zeigt, wie Stuhlganghaufigkeit die
Gesundheit beeinflusst und mit chronischen Erkrankungen
gekoppelt ist.

Nachrichten AG

Eine Studie zeigt, dass die Haufigkeit des Stuhlgangs einen
wichtigen Aufschluss Uber die Gesundheit und die
Lebenserwartung geben kann. Die AOK betrachtet dabei eine
Stuhlgangfrequenz von dreimal taglich bis dreimal wochentlich
als normal. Abweichungen von dieser Norm konnen auf
gesundheitliche Probleme hinweisen.

Die Konsistenz des Stuhls, die in der Bristol-Stuhlformen-
Skala beschrieben wird, ist ebenfalls von Bedeutung. Stuhl in
Wurstform gilt als gesund, wahrend weniger als dreimal pro
Woche Stuhlgang als krankhafte Verstopfung eingestuft wird.


https://www.aok.de/
https://www.bristolstuhlskala.de/
https://www.bristolstuhlskala.de/

Auf der anderen Seite kann standiger Durchfall auf ein
Ungleichgewicht im Korper hinweisen.

Forschung zu Stuhlgang und Gesundheit

Forscher der University of Washington untersuchten in ihrer
Studie den Zusammenhang zwischen der Haufigkeit des
Stuhlgangs und Krankheiten wie Demenz. Die Ergebnisse dieser
Studie, die im Fachjournal Cell Reports Medicine veroffentlicht
wurde, basieren auf Daten von etwa 1400 gesunden
Amerikanern, deren Stuhl- und Blutproben sowie
Lebensgewohnheiten analysiert wurden.

Die Forschung zeigte, dass eine abnormale Stuhlgangshaufigkeit
mit Markern fur eingeschrankte Organfunktionen verbunden ist.
Schadliche Substanzen im Stuhl konnten Organschaden und
chronische, altersbedingte Krankheiten verursachen. Eine ideale
Stuhlgangfrequenz von ein- bis zweimal taglich qgilt als Hinweis
auf einen gesunden Lebensstil mit einem verringerten Risiko fur
chronische Krankheiten.

Auswirkungen von Verstopfung und
Durchfall

Verstopfung, definiert als weniger als dreimal wochentlich
Stuhlgang, kann zur Bildung von Giftstoffen im Darm fuhren.
Dies wiederum fordert chronische Krankheiten und kann auch
Nierenerkrankungen hervorrufen. Bei Durchfall, der mehr als
dreimal sehr weichen oder flussigen Stuhlgang innerhalb von 24
Stunden umfasst, besteht das Risiko, dass hohe
Entzindungswerte im Blut und eine eingeschrankte
Leberfunktion vorliegen.

Die Haufigkeit, Konsistenz und Farbe des Stuhls bieten wertvolle
Ruckschlusse auf die allgemeine korperliche Verfassung. Zu
haufiges Stuhlen kann auf Durchfall oder eine schnelle
Darmpassage hindeuten, wahrend seltener Stuhlgang oft auf


https://www.washington.edu/
https://cellreportsmedicine.cell.com/

Verstopfung oder trages Verdauungssystem hinweist.

Praktische Tipps und Warnsignale

Experten empfehlen flr eine bessere Gesundheit eine
ballaststoffreiche Ernahrung, die gesunde Bakterien im Darm
fordert, sowie regelmafige Bewegung und Stressabbau zur
Unterstlitzung der Darmaktivitat. Zu den Warnsignalen far
ungesunden Stuhlgang gehdren abnormale Frequenzen, Blut im
Stuhl und plotzliche Veranderungen in der Haufigkeit oder
Konsistenz.

Wenn Verstopfung oder Durchfall Ianger als zwei Wochen anhalt,
ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen. Zudem sollten sichtbare
Blutbeimischungen im Stuhl und starke Bauchschmerzen nicht
ignoriert werden. Gangige medizinische Tests zur Untersuchung
der Darmgesundheit umfassen Stuhltests, Blutuntersuchungen
und Koloskopien.
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