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1. Emdhrung

Essen bedeutet so viel filr uns. Es hilt

uns am Leben und beschert wunderbaren
Genuss. Eine bewusste Auswahl kann

den Kérper gesund und fit halten. Und

mit manchen Speisen verbinden wir schone
Erinnerungen.

Unser Karper volleringt tagtdglich wahre Wunder und
braucht die richtigen Bausteine, um optimal zu funktio-
nieren. Aber was passiert, wenn der Bizsen im Mund
verschwunden ist? Warum knurrt der Bauch? Und was
haben Darmbakierien mit unserer Gesundheit zu tun?
Digser prakiische Ratgeber zeigt einfache Tipps und
Tricks, wie das Essen nicht nur satt macht, sondern auch
gesund halt - inklusive Genuss und tollen Erinnerungen.

1.1. Verdauung - Eine
Reise durch den Korper

Wie zwolf Elefanten durch den
Bauch marschieren

(Ganze ©5 Tonnen MNahrungsmittel isst ein Mensch wah-
rend seines Lebens. Das entspricht dem Gewicht von
zwilf Elefanten. Schwerstarbeit fir das Verdauungs-
system: Es zeregt die Lebensmittel in seine kleinsten
Bestandtzile, wahlt die notwendigen Bausteine aus und
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schleust sie in den Kdrper. Was nicht brauchbar ist, wird
amn Ende wisder hinausbefdrdert. Zugleich wirkt der
Darm mit seiner Bakterienflora als wichtigsts Immun-
abwehr des Karpars. Hier wird bestimmt, welche Stoffe
toleriert und welche abgewehrt werden.

WARUM KNURRT DER BAUCH?

Ist der Magen leer, zieht er sich kraftiger zu-
sammen. Luft, Magensaft und Nahrungsreste
werden dann gepresst und erzeugen Téne,
dhnlich wie bei einem Dudelsack. Es kann aber
auch der Darm sein, der knurrt”, wenn er Luft
und Fliissigkeit durch die Gange schiebt.

Der Mund:
Kauen und Genielien

Schon baim Anblick emer Leckerai [2uft uns das Wasser
im Mund zusammen. 1,5 Liter Speichel produziersn die
Speicheldriisen am Tag. Er besteht zu Gber 99 Prozent
aus Wasser. Doch der wichtigste Bestandtell ist das
Enzym Amylase, das Kohlenhydrate in kleinere Zucker-
bausteine spaltet. Das merkt man, wenn man ein Brot
20 lange kaut, bis es sl wird.

Im Mund erleben wir den Genuss mit allen Sinnen.
Diafiir sorgen 2000 Geschmacksknospen, die j nach-
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EIN ORGAN, 50 GROS5 WIE EIN TENNISPLATZ!
Die meisten Menschen glauben, die Haut sei
unser grittes Organ. Weit gefehlt. Die Ober-
fliche der Haut betrdgt gerade mal zwei Qua-
dratmeter. Der Darm ist deutlich griRer. Wiir-
de man seine Oberfliche mit all ihren Falten
und Ausstilpungen glatt biigeln, kdme man
auf eine Flache von ca. 300 Quadratmetern -
das entspricht fast einem ganzen Tennisplatz.

Stunden braucht die Nahrung auf ihrer Feise durch
dizsen gekrauselt im Bauch liegenden Muskelschlauch.
Im Ddnndarm findet der Haupttell der Verdauungsarbeit
statt. Enzyme aus der Bauchspeicheldrise sowie Gal-
lenfiissigkeit und Verdauungssafte aus dem Carm spal-
ten die Mahrung weiter auf. Sind die Nahrungsteilchen

Die Relation zwischen Haut und Darmoberflache:
B Haut = ca2m?
B Darm = ca. 300 m@
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klein genug, werden sie durch die Darmwand in den
Blutkreislauf geschleust.

Um den Obergang zu erleichtern ist eing groks Kon-
taktfldche notig. Deshall ist der gezamte Dinndarm mit
Falten ausgekleidet, den sogenannten Darmzotten.
Dieze wisderum werden von unzéhligen fingerfarmigen
Ausstilpungen bedeckt, den Mikrovilll. Auf diese Weise
kann auf engstem Raum die Fldche um das 250-Fache
erhiht werden.

Der Dickdarm:
langsam, aber lebendig

Im Gegensalz zu seinem dinnen Kollegen ist der
Dickdarm mit einem Meter L&nga recht kurz geraten.
Ein gemitlicher Kerl, der es nicht eilig hat. Bis zu Zwei
Tage kann der Speisebrel hier unterwegqs sein. Trotz
des beschaulichen Tempos geht e im Dickdarm turbu-
lent zu, denn in diesem Darmabschnitt tummeln sich
die meisten Bakterien. Sie bauen die verbliebenen
Mahrungzreste ab. Im Dickdarm wird dem Nahrungsbrei
zudem Wasser entzogen und gemeinsam mit Mineral-
stoffen in den Kirper aufgencmmen.

Der eingedickte Stuhl besteht nun zu mehr als der
Halfte auz Bakterien. Er lagert im letzten Teil des Dick-
darms, bis er akiiv hinausbefirdert wird. Manchmal ent-
stzhen beim bakterielien Abbau der Nahrungsreste auch
reichlich Gase, die sich mit ginem Liftchen den Weg ins
Freie bahnen.
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1.2. Gesunde Ernahrung -
So essen Sie sich fit

Gesund essen und gleichzeitiy genizlien ist eigentlich
ein Kinderspiel — wenn man sich ein bisschen aus-
kennt. Deshalo finden Sie hier einen Uberblick tber
die wichtigsten Nahrstoffe und was sie unserem
Kirper Gutes tun.

Energie —

Der Kraftstoff, der uns antreibt

Ohne Energie 18uft in unserem Korper nichts. Wir brau-
chen sténdig Energie, sogar im Schiaf. Den Haupttsil
der Energie gewinnt der Karper aus Kohlenhydraten.
Eiweille enthalten genauso viel Energie (4 keally), wer-
den jedoch vorwiegend als Baustoff singesetzt Fette
liefern mehr als doppelt so viele Kalorien (9 kcallg). Wer

ESSEN MIT GESUNDEN KOHLENHYDRATEMN
Obst/Gemiise:
frisch, gedlinstet, getrocknet
Brot:
Vollkornbrot, Pumpernickel
Beilagen:
Vollkornnudeln, Naturreis
Milchprodukte:
Naturjoghurt, Magermilch
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mehr Energie aufnimmit, als er verbraucht, setzt den
Uberschuss in Fetipdisterchen an.

Kohlenhydrate — Der Energieturbo
Fiir den schnellen Energiskick sind Kohlenhydrate ideal.
Die meist sdf schmeckenden einfachen Zucker gelan-
gen schnell ins Blut und stellen sofort Energie bereit.
Wer langer durchhaltzn will, greift besser zu komplexe-
ren Kohlenhydraten. Hierzu zahlen Starke und Ballast-
stoffie, die aus langen Ketten von Zuckermolekilen
bestehan. Sie werden langzamer abgebaut und geben
dem Korper gleichmalkig Energie (siehe Infokasten).

Proteine —
Baustoffe fur den Top-Body

Chne sie waren wir absolut schlaff, denn unsers Kimper-
substanz ist vor allem aus Eiweifien aufgebaut — von
Fachleuten auch Proteine genannt.
Sie hilden Zudem einen zeniralen
Bestandteil von Enzymen und Hor-
monen, die das komplizierte
Geschehen in unserem Kor-
per regeln. Zusammenge-
setzt sind Proteine aus 20
verschiedenen Eausteinen,
den Aminosauren. Einige davon
kann unser Kdrper nicht selbst
produzieren. Sie missen mit
der Mahrung zugefiihrt werden.




