Was passiert mit Lebensmitteln in unserem Korper nach dem Essen?
Kommen Sie mit auf eine Entdeckungstour durch unseren Verdauungstrakt.

ussten Sie das?
Die Verdauung
beginnt bereits
im Mund! Zuerst
wird das Essen
mit den Z&hnen
zerkleinert. Die Speicheldriisen setzen
dabei das Enzym Amylase frei. Enzyme
sind Stoffe, die die Stoffwechselvorgédnge
ermoglichen bzw. beschleunigen. Amyla-
se zerteilt die in den Kohlenhydraten
enthaltene Starke in kleinere Bestandteile
- Zucker. Sie kdnnen es testen: Kauen
Sie Brot fur einige Zeit. Nach langerem
Kauen fangt es an, stif5 zu schmecken

VORBEREITUNG IN
SPEISEROHRE UND MAGEN

Durch Schlucken und wellenférmige
Bewegungen gelangt das Essen Uiber
die Speiserdhre in den Magen. Dank der
Magenbewegungen wird das Essen wei-
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ter zerkleinert und kommt mit saurem
Magensaft in Kontakt. Dadurch werden
einerseits Bakterien abgetttet, anderer-
seits stoppt die Kohlenhydratverdau-
ung, sie geht erst im Dinndarm weiter.
Stattdessen werden durch den Magen-
saft und Enzyme nun die langkettigen
Eiweifbe zerkleinert: in ihre Grundbau-
steine, die Aminosauren. Die Zusam-
mensetzung der Nahrung entscheidet
Ubrigens dartber, wie lange der Bissen
im Magen verweilt. Fettreiche Nahrung
bleibt am langsten im Magen, wahrend
zuckerreiche Lebensmittel den Magen
sehr schnell verlassen.

VERDAUUNGSARBEIT IM
DUNNDARM

Vom Magen geht es in den Diinndarm.
Hier findet die eigentliche Verdau-
ungsarbeit statt. Erste Station ist der
Zwolffingerdarm, in dem die Spaltung

der Nahrstoffe in ihre Grundbausteine
weitergeht. Dazu wird das Essen mit
Gallensaft und einem Sekret aus der
Bauchspeicheldriise vermischt. Die
enthaltenen verschiedenen Verdau-
ungsenzyme zersetzen z. B. Eiweif} in
Aminosauren oder Kohlenhydrate in
Einfach-Zucker. Fehlt z. B. das Enzym
Laktase, kann Laktose (Milchzucker)
nicht in seine Bestandteile zerlegt wer-
den. Dieser Enzymmangel ist der Grund
fir eine Laktoseunvertréglichkeit.

Alle wasserldslichen Nahrstoffe wie
Eiweifde und Kohlenhydrate werden
durch die Darmschleimhaut ins Blut
aufgenommen. So werden sie zu un-
serem wichtigsten Stoffwechselorgan,
der Leber, transportiert. Diese verteilt
die Nahrstoffe auf die verschiedenen
Korperzellen oder lagert sie als Energie-
reserve ein.
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Bei Fetten ist die Aufnahme aus dem
Darm komplizierter, da Fettsduren nicht
wasserloslich sind. Die Fettverdauung
beginnt im Zwolffingerdarm. Hier kommt
der Gallensaft ins Spiel, der die Fette
verkleinert - dadurch kénnen sie von
den fettspaltenden Verdauungsenzymen
in noch kleinere Bestandteile zerlegt
werden. Sie gelangen Uber die Dlinn-
darmschleimhaut in die Lymphe, werden
hierlber weitertransportiert und den
Blutgefafben zugefiihrt. Dann geht der
Weg wieder Uber die Leber zu anderen
Korperzellen und kann dort verwertet
oder gespeichert werden.

Die meisten Vitamine werden ebenfalls
im Dlnndarm ins Blut aufgenommen und
so an die verschiedenen Wirkungsorte
im Korper gebracht.

UNVERDAULICHES LANDET
IM DICKDARM

Schliefblich wird dem restlichen Nah-
rungsbrei das Wasser entzogen. Er
gelangt durch Darmbewegungen in den
Dickdarm und wird weiter eingedickt.

Ballaststoffe, das sind unverdauliche
Nahrungsbestandteile, ibernehmen
dort wichtige Aufgaben. Sie bilden
eine gelartige Substanz, die den
Transport des Nahrungsbreis férdert.
Aufterdem dienen sie der Darmflora
als Nahrung und untersttitzen den
Aufbau der Darmbakterien sowohl
im Dunn- als auch im Dickdarm. Der
nicht verwertbare Rest wird schlief3lich
ausgeschieden.

SO UNTERSTUTZEN SIE
IHRE VERDAUUNG

Indem Sie ballaststoffreiche Vollkorn-
produkte, Gemiise und Obst zahlreich
in Ihren Alltag einbauen, unterstitzen
Sie lhren Darm und die Darmbakterien.
Fugen Sie lhrem Joghurt beispiels-
weise geschrotete Leinsamen oder
Weizenkleie und Friichte hinzu. Haben
Sie Fragen zum Thema Verdauung,
tragem Darm, Flohschalensamen, oder,
oder? Dann nutzen Sie gern unser
Erndhrungstelefon mittwochs von 9 bis
12 Uhr und erfahren Sie von unserem
Erndhrungsservice wertvolle Tipps.
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@ MAGEN
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BALLASTSTOFFE FUR DEN DICKDARM

Menge Darin enthaltene

Lebensmittel Lebensmittel Ballaststoffe

4 Scheiben

Roggenvollkornbrot 200¢g 16,2g
3Kartoffe In gekOCht ............ 2oog ......................... 3 6g ..............................
P 150g .......................... 54g ..............................

1 Apfel mit Schale 120g 24g
R 120g .......................... 39g ...............................

Gesamt 790 g 315¢g

Menge Darin enthaltene

Lebensmittel Lebensmittel Ballaststoffe

3 EL Haferflocken 50g 5g
[ 150g .......................... 7g ..................................
[P o g ........................... 4g .................................
1Papnka ................................. 150g .......................... Sg ..................................
R — SR 60 g ........................... 5g ..................................
R 200g ......................... 2g ..................................
Gemusepfanne T

gemischtem Gemiise 250¢g 5g

Gesamt 910 g 33g

UNSER
ERNAHRUNGS-

SERVICE

Haben Sie Fragen rund um
Ernadhrung und Lebensmittel?
Ernadhrungswissenschaftlerin
Gaby Behrends berét Sie gern!

Telefon: 0491/808-940
(mittwochs von 9 bis 12 Uhr)
E-Mail: ernaehrungsservice@
buenting.de
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