i

NXTLVL







Dr. med. Luisa Werner

Darm gut,
alles gut






Dr. med. Luisa Werner

Darm gut,
alles gut

Bring deine Verdauung ins Gleichgewicht:
weniger Bldhbauch und mehr Wohlbefinden

NXT! VL



INHALT

WARUM ICH ZUR EXPERTINWURDE .......oiitiiiinnnarnnnnsasas 7
11 Meine »Bauchwehkarriere« . ... 10
1.2 Hochs und Tiefs meiner Therapien. .. ..o i 1
1.3 Wie ich meine Beschwerden endlich loswurde ..................... .00 12
1.4 Der finale Durchbruch. . ... ..o 13
21 Station 1: Mund und Speichel ... i 19
2.2 Nachster Halt: Speiserohreund Magen. .........oovv i 20
2.3 Dritte Station: DUnndarm, Galle und Bauchspeicheldrise ................ 21
2.4 Next Stop: Dickdarm ... e 24
2.5 Endstation: Richtig auf der Toilette sitzen.............. ... 25
3.1 Wie sieht ein gesundes Mikrobiom aus? ... 30
3.2 Die Aufgaben des Mikrobioms ... 32
3.3 Das Mikrobiom und Ernahrung — Nahrung fur uns und unsere Mitbewohner 33
3.4 Ballaststoffe sind kein Ballast ...........cooii i 34
3.5 Probiotische Lebensmittel und Probiotika ... 37
3.6 Die Vielfalt macht's: Eat the Rainbow! ............ ..., 39
41 Das »Darmhirna ..o 48
4.2 Der Vagusnerv und die Darm-Hirn-Achse . ... 49

51 What's normal & what’s not — ab wann wir lieber zur Arztin gehen sollten 55
5.2 Blahbauch und Blahungen ... ... s 56



5.3 Verstopfungen ..o 62

B Durchfall ... 67
5.5 Sodbrennen, Reflux und Reizmagen. ... 71
5.6 Vorbereitung auf den Arztbesuch ...........coi i 78
6.1 Laktoseintoleranz . ... 83
6.2 Fruktosemalabsorption ... ..o i 88
6.3 Sorbitintoleranz ... oo 92
6.4 Histaminintoleranz ... 93
B.5 ZOlIaKie . v 97
6.6 Nicht-Zoliakie-Weizensensitivitat . ... 100
B.7 FODMAPS o 101
7. REIZDARMSYNDROM ... it iii it saa s sna s asnasnnsnns 109
91 Sport und Verdauung ..o v 146
9.2 Hormone und VerdauuUNng .« v oo vttt 147
9.3 Mental Health und Verdauung ... 148

LITERATURVERZEICHNIS ... . it iis iy 185






Warum ich zur
Expertin wurde



1« WARUM ICH ZUR EXPERTIN WURDE

Wenn es einen Abschluss fiir »Verdauungs-
beschwerden und Unvertriglichkeiten« gibe,
hitte ich diesen bereits wihrend meines Studiums
mit Bravour erworben. Das liegt nicht daran, dass
ich Arztin bin - sondern daran, dass ich jedes
Buch, jede Weiterbildung, jedes Seminar und jeden
Podcast rund um Blihbauch, Bauchschmerzen
und Verdauungsstérungen verschlungen hatte, bevor
ich mein Studium beendet hatte. Und nicht nur das.
Dartiber hinaus hatte ich jeden gut gemeinten Tipp
befolgt, der mir je gegeben worden war, und jeden
erdenklichen Test gemacht, den man mir je nahe-
gelegt hatte. Alles, um zu verhindern, dass ich abends
wieder mit einem aufgeblihten Bauch, offenem
Hosenbund und einer Wirmflasche auf dem Sofa
liegen wiirde. Heute fiihre ich ein Leben ohne
Verdauungsbeschwerden, Blihbauch und Unver-
triglichkeiten — und weif3, dass ich mir vieles von
dem, was ich gerade beschrieben habe, hitte sparen
konnen. Und zwar im wahren Sinne des Wortes.
Immerhin waren die zahlreichen Tests und Piilver-
chen, durch die ich mich im Laufe der Jahre durch-
probierte, auf Dauer ganz schon teuer. Einen Vor-
teil hatte das Ganze aber: Ich begann, offener iiber
das Thema Verdauung zu sprechen — und merkete,
dass auch viele Menschen aus meinem Umfeld

mit Verdauungsbeschwerden zu kimpfen hatten.
Dass es fiir viele bereits zur Normalitit gehorte,
nach dem Essen einen Blihbauch zu haben. Fiir
mich war genau das der Anstoff, mit Social Media
anzufangen und das Wissen, das ich tiber die Jahre
angehiuft hatte, mit anderen zu teilen. Immer-

hin war ich inzwischen nicht nur Arztin, sondern
selbst tiber viele Jahre hinweg Patientin gewesen.

Dementsprechend konnte ich gut nachvollziehen,
was es bedeutete, jeden Tag mit Beschwerden

und Unvertriglichkeiten zu tun zu haben. Und
eins vorneweg: Es ist alles andere als normal, nach
jedem Essen einen Blihbauch zu haben oder je-
den Abend mit einer Wirmflasche auf dem Sofa
zu liegen, weil die Bauchschmerzen sonst nicht
aushaltbar wiren. Doch wie ich durch die Inter-
aktionen mit meinen Followern auf Social Media
erfahren durfte, geh6ren solche Szenarien fiir sehr
viele Menschen noch immer zur Realitit. Fiir mich
war das einer der Griinde, warum ich mich dazu
entschieden habe, dieses Buch zu schreiben und
das Thema Verdauung so noch sichtbarer und zu-
ginglicher zu machen. Ich méchte, dass Menschen,
denen es dhnlich geht wie mir vor noch wenigen
Jahren, erkennen, dass sie nicht alleine sind — und
ihre Symptome nicht einfach so hinnehmen miis-
sen. Doch nicht nur das. Dartiber hinaus mochte
ich das Wissen, das ich in den letzten Jahren ange-
hiuft habe, nutzen, um tiber die Wichtigkeit eines
gesunden Darms aufzukliren und aufzuzeigen,
mit welchen Mitteln und Wegen es moglich ist, die
eigene Darmgesundheit zu stirken. Denn dieses
Buch richtet sich nicht nur an jene Menschen,

die Verdauungsbeschwerden haben und diese in
den Griff bekommen méchten. Es richtet sich an
alle, denen ihre Darmgesundheit am Herzen liegt.
An alle, die erfahren mochten, wie sie ihr Mikro-
biom stirken oder sich darmfreundlicher ernihren
konnen. Und da du offensichtlich zu genau diesen
Menschen gehorst, wiinsche ich dir jetzt schon
einmal viel Spaf$ beim Lesen — und hoftentlich eine
gute Verdauung!






1« WARUM ICH ZUR EXPERTIN WURDE

Bevor wir uns dem Fachlichen widmen, mochte
ich zunichst noch meine persénliche Geschichte
rund um das Thema Verdauung mit dir teilen -
und die beginnt streng genommen bereits mit
meiner Geburt. Man sagt nicht umsonst, dass die
einen Menschen Bauchschmerzen bekommen und
die anderen Kopfschmerzen. Ich war definitiv
von Geburt an ein Bauchkind. Ganz egal, ob ich
schlecht geschlafen hatte oder gestresst war — bei
mir duflerte sich alles sofort in Bauchschmerzen.
Das waren jedoch erst mal nur die typischen
Zipperlein, die alle Menschen haben, wenn es mal
nicht so rund liuft. Bei den einen sind das dann
Kopfschmerzen, bei mir eben Bauchschmerzen.
Mit den richtigen Verdauungsbeschwerden ging es
bei mir erst im Zusammenhang mit meiner ersten
Reise los. Damals flog ich wihrend der Semester-
ferien im Medizinstudium allein mit dem Ruck-
sack nach Stidostasien — und da ich sowieso schon
damals jeden Magen-Darm-Infekt mitnahm, den
man nur mitnehmen kann, bekam ich den ersten
bereits wihrend des Hinflugs nach Peking im
Flugzeug. Nicht so empfehlenswert, by the way.
Und auch wihrend meines Aufenthalts durfte ich
dann den einen oder anderen ungeplanten Aus-
flug auf die Toilette unternehmen. Viel dachte ich
mir dabei aber erst mal nicht. Schliefflich war ich
das fremde Essen nicht gewohnt und muss offen
zugeben, dass ich auch das eine oder andere Stiick
Obst gegessen hatte, ohne es vorher griindlich ab-
zuwaschen. Und wer weif$ — vielleicht stand auch
der Kerl, bei dem ich es am Stralenrand gekauft

hatte, einfach etwas zu lange damit in der Sonne.
So schnell der Infekt gekommen war, so schnell
hatte ich ihn auch wieder vergessen. Doch mein
Bauch sah die Sache leider etwas anders. Denn

als ich aus dem Urlaub zuriickkehrte, blieben die
Beschwerden. Jeden Tag Bauchschmerzen, Blih-
bauch und Durchfall. Meine damalige Hausirztin
konnte nichts Auffilliges feststellen und tiberwies
mich fiir eine Magen-Darm-Spiegelung an einen
Gastroenterologen'. Als neugierige Medizinerin
wollte ich diese natiirlich live mitbekommen und
verzichtete deshalb in der Hoffnung, mein Ma-
geninneres besser kennenlernen zu kénnen, auf
die Narkose. Definitiv nicht weiterzuempfehlen.
Denn letzten Endes kannst du leider eh nicht so
gut aufpassen, wenn du die ganze Zeit nur wiirgen
musst. Aber was soll’s — hinterher ist man ja im-
mer schlauer. In jedem Fall war die Magen-Darm-
Spiegelung am Ende genauso unauffillig wie der
Stuhltest, der in diesem Zusammenhang ebenfalls
gemacht wurde. Fiir meine Hausirztin und mich
deutete alles darauf hin, dass sich meine Beschwer-
den von alleine wieder legen wiirden, weswegen wir
auch nichts weiter unternahmen.

Auch vor dieser Asienreise waren mir Verdauungs-
beschwerden nicht vollig fremd: Ich hatte iber
mehrere Jahre hinweg eine Essstérung und als wih-
rend meiner Therapie wieder mehr Lebensmittel
auf dem Speiseplan landeten, an die mein Bauch
nicht mehr gewdhnt war, kam es immer wieder zu
einem Blihbauch oder allgemeinem Unwohlsein.
Doch ihnlich wie bei den Beschwerden, die wih-
rend meiner Asienreise auftraten, dachte ich mir

1 Gastroenterologinnen sind Fachirztinnen der inneren Medizin, die auf Erkrankungen unserer Verdauungsorgane spezialisiert sind.
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auch hier meistens: »Ist schon nichts dabei.«-
Allerdings wurden die Probleme mit der Zeit —
insbesondere wihrend des Studiums — eher mehr
als weniger — und immer mehr Lebensmittel ver-
ursachten Beschwerden. Dabei empfand ich es als
besonders merkwiirdig, dass ich ein bestimmtes
Lebensmittel am einen Tag gut vertragen konnte,
nur um einen Tag spiter beim identischen Lebens-
mittel starke Beschwerden zu bekommen. Und die
Liste der Lebensmittel, mit denen es mir so ging,
wurde immer linger. Irgendwann machten Milch-
produkte, Obst, Stiffkram, Zwiebeln, Knoblauch,
rohes Gemiise, Alkohol, fettiges Essen, Hiilsen-
frischte und sogar Kaugummis Probleme. Die
Liste der problematischen Lebensmittel war lang
und uniibersichtlich - und ein Tag ohne Blih-
bauch kam vielleicht einmal im Monat vor. Da
enge Kleidung meine Beschwerden nur verstirkte
und teilweise dazu fiihrte, dass ich mich aufgrund
der starken Bauchschmerzen mit Heizdecke und
Tee ins Bett legen musste, begann ich sogar irgend-
wann, meinen Kleidungsstil an meine Beschwerden
anzupassen. Enge Jeans wurden zum No-Go. Statt-
dessen trug ich Hosen, die zwei Nummern zu grof$
waren, oder kombinierte tibergrof8e Shirts mit ge-
miitlichen Leggins. Aufgrund des Leidensdrucks,
der mit den Beschwerden einherging, machte ich
mir irgendwann nur noch Gedanken um mein
Essen: »Vertrage ich das heute? Kann ich in der
Mensa essen? Wie sage ich meinen Freunden, dass
ich nicht mitessen kann? Soll ich einfach direkt

zu Hause bleiben?« Gedanken wie diese waren
natiirlich alles andere als férderlich fiir meine
mentale Gesundheit — gerade, wenn man meine
Vorgeschichte rund um meine Essstérung bedenkt.
Eine gesunde Bezichung zum Essen war dement-
sprechend Fehlanzeige. Stattdessen wurde Essen

1.2 Hochs und Tiefs meiner Therapien

mehr und mehr zu meinem Feind und ich hatte

oft einfach nur Angst davor. Durch diesen nega-
tiven Bezug zum Essen wurde meine Ernidhrung
immer restriktiver. Auf meinem Ernihrungsplan
standen nur noch Haferflocken, Reiswaffeln und
Mohren. Und schwarzer Kaffee — davon aber umso
mehr. Zu dieser Zeit wurden meine Beschwerden
stirker und stirker — besonders, wenn ich dann
doch mal von meinem strikten Essverhalten ab-
wich und beispielsweise bei einem Kochabend

mit Freunden Lebensmittel zu mir nahm, an die
ich nicht mehr gewdhnt war. Da konnte es dann
schon einmal vorkommen, dass ich meine Ent-
scheidung noch wihrend des Treffens bereute und
wegen meiner Beschwerden frither nach Hause
gehen musste. Und na ja — was soll man denn dann
grof$ sagen? »Mein Bauch platzt und ich habe so
starke Blihungen, dass ich zu Hause erst mal zwei
Stunden auf der Toilette sitzen mochte. Aber hey —
danke fiir den netten Abend!« Kommt auch nicht
immer gut, ich weif8. Die Konsequenz war, dass ich
kaum noch auswirts essen ging. Und sind wir doch
mal ehrlich: Gemeinsames Essengehen ist schon
ein ziemlich grof8er Teil unseres Soziallebens, oder?
Fiir mich war es aber nur noch eine Belastung.
Dabei wollte ich doch einfach nur eins: gesund es-
sen und eine gesunde Beziehung zum Essen haben.

Je schlimmer meine Beschwerden wurden, desto
mehr tat ich, um sie endlich in den Griff zu bekom-
men. Ich fing an, mich in das Thema einzulesen
und mir Hilfe zu holen. Dazu probierte ich mich
durch diverse Erndhrungstormen: Low-FODMAP,

1



1« WARUM ICH ZUR EXPERTIN WURDE

glutenfrei, histaminarm, laktosefrei, fruktosearm.
Diese erwiesen sich immer kurzfristig als hilfreich,
bevor die Beschwerden dann im gewohnten Aus-
maf$ zuriickkamen. Meist ging es mir im Urlaub
etwas besser, daftir wihrend meiner Klausurphasen
umso schlechter. Nach einem meiner Urlaube er-
wischte es mich dann so richtig. Ich hatte Krimpfe,
Durchfille und verlor in kurzer Zeit sehr viel Ge-
wicht, was dazu fiithrte, dass ich ins Krankenhaus
eingeliefert werden musste. Dort wurde dann
erneut eine Magen-Darm-Spiegelung gemacht.
Diesmal sogar mit einer Diagnose: Chronische
Colitis. Oder auf gut Deutsch: eine langandau-
ernde Entziindung des Darms. Da zusitzlich ein
Infekt vermutet wurde, bekam ich zwei Wochen
lang Antibiotika tiber die Vene verabreicht. Danach
wurden die Beschwerden etwas besser, richtig gut
ging es mir aber immer noch nicht. Viel mehr war
es o, dass sich der Grad meiner Beschwerden ana-
log zu meinen Lebensumstinden verinderte. Als
mein Studiumsstress nachlieff und mein prakti-
sches Jahr begann, wurde es ansatzweise etwas bes-
ser. Ich arbeitete damals in einem Krankenhaus in
Bozen und wechselte spiter nach Ziirich. Dort war
der Berufsalltag wieder deutlich stressiger — und
meine Beschwerden kehrten langsam, aber sicher
zuriick. Als ich dann fiir den letzten Abschnitt

des praktischen Jahres nach Deutschland zurtick-
kehrte, entschied ich mich deshalb, das Thema
noch einmal anzugehen und mir erneut Hilfe zu
holen — diesmal in Form von Ernihrungsberatung,
Besuchen beim Gastroenterologen oder SIBO-,
Laktose- und Fruktose-Atemtests. Besonders die
Ernidhrungsberatung erwies sich anfangs auch als
mehr oder weniger hilfreich — wobei sie vermutlich
noch niitzlicher gewesen wire, wenn ich die Tipps
zu regelmifigen, ausgewogenen Mahlzeiten, Ruhe
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beim Essen und wenig Rohkost nicht so stief-
mitterlich behandelt und schnell wieder vergessen
hitte. Ganz ehrlich: Damit hitte ich mir einiges
erspart. Aber dazu spiter mehr. Beim Gastro-
enterologen erhielt ich diesmal derweil schnell den
»Psychostempel«. Besonders nach der Erwihnung
meiner Essstérung hief$ es einfach nur, ich solle
Stress abbauen. Und ganz ehrlich: Ganz falsch lag
er damit sicherlich auch nicht.

Da all die Tests und Untersuchungen, die ich zu
dieser Zeit durchfiihrte, unauffillig waren, setzte
ich meine Reise durch die verschiedenen Arzt-
praxen meiner Umgebung weiter fort und setzte
mich mit zahlreichen, teilweise sehr kostspieligen
Verfahren auseinander. Mikrobiom-Tests, Darm-
reinigungen und Darmaufbau fiir mehrere

100 Euro, Unvertriglichkeitstests mit Screenings
auf diverse Lebensmittel — die Liste war lang.
Besonders die diversen Unvertriglichkeitstests,
die eigentlich nur teuer und wenig aussagekriftig
waren, wiirde ich heute definitiv nicht mehr ma-
chen. In jedem Fall hatte ich irgendwann Tausende
Euro fur die verschiedensten Therapieansitze
ausgegeben — immer in der Hoffnung, dass mein
Blihbauch und die Durchfille endlich nachlassen
wiirden. Kleiner Spoiler: Sie taten es nicht. Dafiir
erreichte ich irgendwann den Punkt, an dem ich
tber vier Jahre keinen festen Stuhlgang gehabt
hatte. Und ganz ehrlich: Ab einem gewissen Punkt
dachte ich, dass das normal bei mir sei. Trotzdem



probierte ich mich munter weiter durch all die
Mittelchen und Tests, die mir irgendwo als poten-
zielle Losung meiner Probleme verkauft wurden.
Ich machte jeden Test, von dem ich irgendwo las,
testete jedes Pulver, das es irgendwo zu kaufen gab,
und probierte jeden »Hack« aus, den ich irgend-
wo aufschnappte. Und tatsichlich sammelte ich
auf diese Weise mit der Zeit einige Techniken und
Lebensmittel an, die mir wirklich halfen. Dazu
gehorten unter anderem warmes Essen, regelmi-
R8ige Mahlzeiten, Tee aus Bitterstoffen, bestimmte
Probiotika, Ruhe beim Essen, ordentliches Kauen
oder Stressmanagement. Bei alldem merkte ich
immer mehr, dass bei meinen Beschwerden nicht
nur das Essen an sich ein Faktor war, sondern
auch die Art und Weise, wie ich af8. So begann ich
beispielsweise, immer hiufiger zur gleichen Uhrzeit
zu essen, auf drei Hauptmahlzeiten und einzelne
Snacks zu setzen, nicht zu spit zu Abend zu essen
und mir wihrend des Essens ausreichend Zeit zu
nehmen. Auflerdem versuchte ich, beim Essen auf
mein Hungergeftihl zu horen und nicht zu lange
mit dem Essen zu warten, wenn ich merkte, dass
ich hungrig war. Auf diese Weise konnte ich ver-
hindern, dass ich zu hungrig aff, was in der Vergan-
genheit oft dazu gefiihrt hatte, dass ich schneller
gegessen hatte und groflere Portionen als notwen-
dig zu mir genommen hatte. Neben den Losungs-
ansitzen, die in einem direkten Zusammenhang
zu meinem Essverhalten standen, setzte ich zudem
auf tigliche Bewegung, Atemiibungen und aus-
reichend Schlaf. Ich beschiftigte mich immer mehr
mit Entspannung und Achtsamkeit, was sich als
echter Gamechanger fiir meinen Bauch und mei-
nen Umgang mit Essen erwies. Angespornt von all
diesen kleinen Erfolgserlebnissen setzte ich es mir
zum Ziel, wieder mehr Lebensmittel in meine Er-

1.4 Der finale Durchbruch

nihrung zu integrieren. Allerdings wollte ich dem
Ganzen diesmal etwas mehr Zeit geben und mit
mehr Geduld an die Sache rangehen. Hierzu testete
ich erneut die Low-FODMAP-Erndhrung — eine
Erndhrungsform, bei der blihende Lebensmittel
zunichst reduziert und dann schrittweise wieder
eingefithrt werden. Und guess what — es funk-
tionierte. Mit der Zeit vertrug ich laktosehaltige
Lebensmittel immer besser, auch Fruktose machte
weniger Beschwerden und Histamin war irgend-
wann gar kein Problem mehr. Dabei bestand der
Schliissel zum Erfolg zweifelsohne darin, tiber viele
Wochen und Monate hinweg kleine Portionen be-
stimmter Lebensmittel in meine Erndhrung zu in-
tegrieren. Auf diese Weise konnte ich mein Mikro-
biom wieder schrittweise an einzelne Lebensmittel
gewohnen, die mein Darm durch die Essstérung
und die Unvertriglichkeiten lange nicht zu Gesicht
bekommen hatte. Besonders bei den FODAMAP-
haltigen Lebensmitteln dauerte das natiirlich seine
Zeit. So waren beispielsweise Zwiebeln lange Zeit
mein absoluter Erzfeind. Und doch kann ich heute
sagen, dass ich sie inzwischen liebe — und insbeson-
dere in eingelegter Form — auch regelmifig esse.

Zum finalen Durchbruch mit meinen noch hin
und wieder auftretenden Verdauungsbeschwerden
kam es dann wihrend meiner Weiterbildung zur
Ernidhrungsmedizinerin. Zu dieser Zeit beschiftigte
ich mich wieder sehr intensiv mit dem Darm —
einerseits aus allgemeinem Interesse, andererseits,
da meine Beschwerden wihrend meiner Titigkeit
als Assistenzirztin wieder etwas hiufiger auftraten.
Durch die Seminare, die ich besuchte, riickten auch
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1« WARUM ICH ZUR EXPERTIN WURDE

die Themen Reizdarm und Durchfall immer mehr
in den Fokus. Da ich noch immer hiufig Durchfille
hatte, lief8 ich mich in diesem Zusammenhang auf
Lamblien testen. Das sind Parasiten, die in der Reiz-
darm-Leitlinie im Zusammenhang mit Personen ge-
nannt werden, die Durchfille und Bauchschmerzen
haben. Und tatsichlich stieff ich mit diesem Test
auf den letzten Ubeltiter: Ich hatte Lamblien. Diese
verdankte ich wahrscheinlich einem meiner hiufi-
gen Magen-Darm-Infekte, die besonders in meiner
Studienzeit immer wieder auftraten. Moglicher-
weise lag die »Schuld« aber auch bei einem unserer
Hunde. Woher auch immer die Lamblien letzt-
endlich kamen: Nach der zweiwochigen Therapie
zur Beseitigung ging es meinem Bauch super und
ich fihlte mich wie ausgewechselt. Und auch die
noch immer andauernde Wiedereinfithrung ver-
schiedener Lebensmittel in meine Erndhrung lief
infolgedessen immer besser. Ich testete weiterhin
verschiedene Lebensmittel aus und versuchte, sie
peu a peu in meine Ernihrung zu integrieren — mit
Erfolg! Und keine Sorge: Wie genau das auch fiir
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dich funktionieren kann, werde ich im weiteren
Verlauf des Buches noch aufgreifen. Wenn dich
mein weiterer Weg niher interessiert, kannst du auf
mein Profil jederzeit fiir mehr Infos, aktuelle Tipps
oder Zusatzmaterial vorbeischauen. Einfach den
QR-Code mit dem Handy scannen:

Lass uns nun einen Blick in unser Innerstes wagen:
unseren Magen-Darm-Trakt. Dieser ist nimlich
nicht nur eins der meiner Meinung nach coolsten
Organe, sondern gehort auch zu den Organen,

die am hiufigsten missverstanden werden. Denn:
Dein Darm kann ein ziemliches Sensibelchen sein
und braucht oft mehr Aufmerksamkeit, als er von
den meisten Menschen erhilt. Und genau deshalb
heifSt es fiir uns jetzt: Let’s look inside!
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Grundlagen
der Verdauung



2 - GRUNDLAGEN DER VERDAUUNG

Sie ist rund um die Uhr aktiv, mal mehr, mal weniger.
Meistens merken wir gar nichts davon — und wenn wir
zu viel davon merken, liuft wahrscheinlich etwas nicht
ganz rund. Was ich damit sagen mdchte: Wir alle ver-
dauen — und zwar 24 Stunden pro Tag. Selbst wenn
wir tagelang nichts essen, produziert unser Kérper
Speichel mit Verdauungsenzymen, unser Magen Ma-
gensiure und unsere Darmschleimhaut eine schiitzen-
de Schicht Schleim. Und wihrend die Verdauung in
der ersten Tageshilfte am besten funktioniert, versucht
der Darm nachts, alles fiir den nichsten Tag aufzuriu-
men. Und obwohl wir alle ohne Unterbrechung von
diesem Phinomen betroffen sind, stellen wir uns viel
zu selten bewusst mit dieser einen Frage auseinander:

LEBER
Produktion von Gallens&uren, die
fiir die Fettverdauung im
Diinndarm unerlasslich sind, sowie
zentrale Funktionen bei der
Verwertung, Speicherung und dem
Abbau von Nahrstoffen.

BAUCHSPEICHELDRUSE
Produktion und Abgabe wichtiger
Verdauungsenzyme fiir die Spaltung
von Fetten, EiweiBen und
Kohlenhydraten in den Diinndarm.
Blutzuckerregulation tiber Hormone
Insulin und Glukagon.

DICKDARM
Riickgewinnung von Wasser und Salzen
zur Eindickung des Stuhls, Beimengung

von Schleim und Beherbergung des
Darmmikrobioms.
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Es ist immer wieder faszinierend, dariiber nachzuden-
ken, dass das Stiick Kisebrot, das gerade vor uns liegt,
bereits in zwei Stunden in kleinen Teilen in unserem
Blut schwimmt und unser Herz, unser Gehirn und
die Nierenzellen mit Energie versorgt. Damit es das
kann, muss es nicht nur durch verschiedene Helfer-
lein von den Zihnen bis hin zur Bauchspeicheldriise
in kleine Teile zerlegt werden. Es muss dartiber hinaus
durch unsere Darmschleimhaut gelangen, wo gepriift
wird, ob unser Kérper etwas damit anfangen kann
oder ob er es lieber ablehnen und schnell wegtranspor-
tieren soll. Letzteres kann beispielsweise vorkommen,

MUND
Mechanische Zerkleinerung der
Nahrung durch Zdhne sowie Beginn
der chemischen Kohlenhydratverdau-
ung durch Enzyme im Speichel.

MAGEN
Fortsetzung der Zerkleinerung
durch Muskelbewegung, Beginn
der EiweiBverdauung durch
Magensdure und Pepsin sowie
Abwehr von Krankheitserregern
durch den niedrigen pH-Wert.

<

DUNNDARM
Hauptort der Verdauung und
Néhrstoffaufnahme; hier werden
Mikro- und Makronéhrstoffe iiber
die Schleimhaut in das Blut
aufgenommen.

y

ENDDARM
Voriibergehende Speicherung des
Kots und Steuerung der
kontrollierten Entleerung
(Kontinenz).



wenn der Kise, der sich noch vor ein paar Stunden
auf unserem Stiick Brot befand, verdorben war. Be-
sonders faszinierend erscheinen die Prozesse, die unser
Stiick Kisebrot letztlich in unser Blut transportieren,
wenn wir uns einmal vorstellen, wie es aussehen wiir-
de, diesen Vorgang mit bloflen Hinden zu imitieren.
Stell dir einmal vor, du wiirdest das Stiick Kisebrot
mit der Hand zerreiben und hoffen, dass irgendwas
davon in deinem Blut landet. Ganz ehrlich: Da konn-
test du lange warten. Und das liegt daran, dass in
diesem Fall all die Transportmechanismen ftir Kohlen-
hydrate, Fette, Proteine, Vitamine und Mineralstoffe
fehlen, auf die sich unser Kérper im Rahmen der
Verdauung verlassen kann. Dazu kommt, dass unsere
Haut deutlich dicker ist als unsere Darmschleimhaut —
und das macht es unmaglich, dass durch unsere Haut
auch nur das kleinste Stiickchen Kisebrot in unser
Blut gelangt. Umso interessanter ist es deshalb, sich
einmal anzusehen, wie genau es die einzelnen Bestand-
teile unseres Kisebrotes nun in die einzelnen Zellen
schaffen. Besonders, wenn man verstehen méchte,
warum unsere Verdauung ab und zu nicht rund liuft
und weshalb Verdauungsbeschwerden entstehen.
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Wenn wir den ersten Bissen unseres Brotes nehmen,
lohnt es sich, einmal so richtig lange darauf herumzu-
kauen. Wer diesen Versuch nicht ohnehin schon aus
Schulzeiten kennt, kann ihn jederzeit im Selbstver-
such nachholen. In unserem Mund passieren nimlich
viele Dinge gleichzeitig, die unserer Verdauung den
ersten Anschub liefern. Bereits wenn wir das Essen
anschauen (oder auch nur daran denken), werden
diese Signale von der Netzhaut unserer Augen weiter
ins Gehirn geleitet, wo dann folgende Botschaft an-
kommt: »Hier kommt gleich ein Kisebrot, bereite
dich schon mal darauf vor!« Das Gehirn muss dann
erst mal koordinieren und sendet dazu Signale an
diverse Organe, darunter auch an den Mund und
seine Speicheldriisen. Die Speicheldriisen produzieren
dann das, was der Name verrit: ganz viel Speichel. Der
kann bei dem einen etwas fliissiger, beim anderen eher
schleimig sein. Insgesamt werden pro Tag ca. 1 bis 1,51
produziert — also etwa eine grofle Wasserflasche voll.
Da kann man schon ein wenig stolz drauf sein, oder?

Wausstest du, dass unser Speichel auch Abwehrstoffe enthalt, die uns vor eintretenden Keimen schitzen

konnen? Dazu gehoren Bakterizide wie Lysozyme, die im Mund aufgenommene Bakterien zersetzen

und abtoten. FUr manche Tierarten stellen diese Bakterien einen besonderen Wettbewerbsvorteil dar.

Hyanen haben beispielsweise besonders viele antibakterielle Stoffe im Speiche| und schutzen sich so vor

den Erregern in ihrem Essen, wenn mal keine frische Mahlzeit, sondern ein Kadaver auf dem Speiseplan

steht. Falls du also aus irgendeinem Grund einmal von einer Hyane gebissen werden solltest, kannst du

dich immerhin darauf verlassen, dass diese einen der saubersten Minder der Tierwelt hat.

2 Keine Sorge, bei »Gut to Know ist mir kein Rechtschreibfehler unterlaufen. Hier handelt es sich um einen kleinen Wortwitz mit
»gut«, dem englischen Wort fiir » Darm«. Kisten wie dieser werden dir im Laufe des Buches hiufiger begegnen und kleine Fun-

facts rund um unseren Darm und unsere Verdauung liefern.
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