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Buch
Ein Darm in Balance fordert das Wohlbefinden. Doch Reizungen
und Entziindungen des Darms, Nahrungsmittelallergien oder
-unvertriglichkeiten sind heutzutage weit verbreitet. Dr. Micha-
ela Doll zeigt, wie der Darm wieder ins Gleichgewicht gebracht
werden kann. Gute Keime, Ballaststoffe, Pro- und Prebiotika so-
wie bestimmte Pflanzenextrakte helfen der Darmflora, wieder ins
Lot zu kommen, und aktivieren das Immunsystem.
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VORWORT

Wir leben in einer Uberflussgesellschaft — der iiberwie-
gende Teil der Bevolkerung isst oft und reichlich. Dabei
mochten wir sehen, was auf dem Teller liegt — schlieBlich
»isst das Auge mit«. Was vom Essen {iibrig bleibt, betrach-
ten wir dagegen eher nicht so gern. Der Darm und die Ver-
dauung fithren ein Schattendasein, wobei vielen Menschen
nicht bewusst ist, dass dieses fleifige Organ neben der Ver-
dauung noch eine Reihe weiterer wichtiger Aufgaben iiber-
nimmt. Der Darm ist z. B. ein wichtiges Immunorgan — hier
sitzen etwa zwei Drittel der Abwehrzellen. Chronische
oder wiederkehrende Infekte, Abwehrschwichen, Entziin-
dungen und Allergien nehmen hiufig hier ihren Anfang.
Auch Verdauungsbeschwerden wie Durchfille, Bauch-
krdmpfe, Blihungen oder Verstopfungen sind weit verbrei-
tet und zeigen, dass die Darmgesundheit vielfach zu wiin-
schen iibrig ldsst. So leiden derzeit in Deutschland etwa
16 Millionen Menschen unter einer Verstopfung, 12 Milli-
onen Menschen sind vom Reizdarm-Syndrom mit Durch-
fillen oder Verstopfung und Bauchschmerzen betroffen.
Und schlieBlich ist der Darmkrebs die zweithdufigste
Krebserkrankung bei Frauen und Minnern und kostet jéahr-
lich etwa 30000 Menschen in Deutschland das Leben.



Vorwort

Fiir die Gesunderhaltung des Darmes sind die dort ange-
siedelten »guten« Bakterien von immens wichtiger Bedeu-
tung. Medikamente, Genussmittel und Erndhrungsfehler
setzen dieser Darmflora, wie diese Wohngemeinschaft auch
bezeichnet wird, extrem zu. Probiotika haben in diesem Zu-
sammenhang eine besondere Bedeutung. Darunter versteht
man lebende, »gute« Bakterien, die den Darm in seinen
Funktionen unterstiitzen, die korpereigene Abwehr stirken
und eine Reihe weiterer gesundheitsférdernder Wirkungen
entfalten konnen.

Wie eine Vielzahl von Studien inzwischen belegt hat,
ist die Anwendung von Probiotika (probiotischen Keimen)
unter anderem bei Allergien, Neurodermitis, chronisch-ent-
ziindlichen Darmerkrankungen, Durchfillen, Verstopfung,
Milchzuckerunvertriglichkeit und dem Reizdarm-Syndrom
hilfreich. Dabei konnen die probiotischen Keime nicht nur
zu einer Linderung der jeweiligen begleitenden Beschwer-
den beitragen, sondern gleichzeitig helfen, die Neben-
wirkungen von Medikamenten zu reduzieren. Das sollte
allerdings nur in Absprache mit [hrem behandelnden Arzt
erfolgen.

Und nun darf ich Sie einladen, die Reise durch unsere
Korpermitte mit mir anzutreten. Erfahren Sie mehr iiber
den Darm und die Bedeutung, welche die »Wohngemein-
schaft« in unserer Bauchhohle fiir die Gesundheit des ge-
samten Korpers hat. Lesen Sie, wie Probiotika durch ihre
vielfiltigen positiven Wirkeffekte die Gesunderhaltung des



Vorwort

Darmes fordern und zur Normalisierung eines gestorten
Gleichgewichtes im Darm beitragen konnen.

Herzlichst

Gt

Ihre Prof. Dr. Michaela Doll






VERDAUUNG - EINE REISE
ZWISCHEN DEN KORPER-
OFFNUNGEN

Wir verspeisen im Verlauf des Lebens zehn
Elefanten

Am Anfang war die Esslust oder der Hunger. Nun ist sie in
der Bauchhohle verschwunden: die Portion Spaghetti mit
der Kése-Sahne-Sofle, der gemischte Blattsalat und das Ti-
ramisu (wussten Sie iibrigens, dass die deutsche Uberset-
zung fiir dieses Dessert »Richte mich auf« heift?). Leider
musste es auch noch schnell gehen, da die Zeit mal wieder
dringte. Was passiert nun mit einer solchen (oder anderen)
Mahlzeit im Korper? Wird dieser tatsdchlich »aufgerich-
tet«, wie die leckere Nachspeise verheilit, oder hat er damit
erst einmal seine Last?

Ganz gleich, ob Sie auf italienische Kiiche, bayrische
Schmankerln oder Rohkost stehen — die zerkleinerten Nah-
rungsbestandteile landen iiber kurz oder lang in der Bauch-
hohle und verweilen dort auch fiir viele Stunden — und das
bedeutet fiir das Verdauungssystem Schwerstarbeit. Im
Verlauf eines 75-jdhrigen Lebens werden hier im Schnitt
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Verdauung - eine Reise

40 bis 50 Tonnen Nahrung zersetzt — das entspricht dem
Gewicht von etwa acht bis zehn Afrikanischen Elefanten-
bullen! Noch dazu ist der Reiseweg des Nahrungsbreis
durch den Korper ziemlich lang, im Durchschnitt bis zu
72 Stunden — bei manchen ldnger, bei anderen etwas kiir-
zer. Dann ist die Reise zu Ende: Die unverdauten Reste
werden mit dem Stuhl ausgeschieden.

Den Mund haben wir nicht nur zum Reden

So schon es ist, gemeinsam am Tisch zu sitzen und sich zu
unterhalten — fiir die Verdauung ist viel Reden wihrend des
Essens nicht unbedingt giinstig, denn der anstrengende
Prozess der NahrungsaufschlieBung beginnt bereits im
Mund. Und dafiir ist es wichtig, ausreichend zu kauen (je-
den Bissen optimalerweise bis zu 30 Mal) und schon gar
nicht standig mit vollem Mund zu sprechen und damit den
Speisebrei auch noch mit Luft aufzubldhen. Die Bissen
werden im Mund zermalmt und mit Speichel vermengt.
Dieser wird von den Ohrspeichel-, Unterkiefer- und Unter-
zungendriisen hergestellt — so lduft uns beim Anblick einer
leckeren Mahlzeit férmlich »das Wasser im Mund zusam-
men«. Der Speichel enthilt Enzyme, die den groben Brei
bereits »andauen«. Vor allem die Kohlenhydrate werden
hier — durch das Enzym Amylase — bereits in kleinere
Bruchstiicke zerlegt. So kdnnen pro Tag bis zu zwei Liter
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Ab durch den Tunnel

von diesem wertvollen wiassrigen Saft hergestellt werden.
Je besser und ofter sich unsere Kauwerkzeuge hier einbrin-
gen, desto leichter wird es fiir die nachfolgenden Verdau-
ungsorgane. Wird hastig gegessen, so kommen grofere,
weniger vorbereitete Brocken im Magen-Darm-Trakt an
und dieser ist dann besonders gefordert, um die noch an-
stehende Verdauungsarbeit zu bewerkstelligen.

Ab durch den Tunnel

Nach dem Schluckvorgang wird der Nahrungsbrei iiber die
Speiserchre in den Magen befordert. Dabei fallen die Be-
standteile nicht von selbst nach unten, sondern miissen ak-
tiv abwirtsbewegt werden. Dafiir ist die etwa 25 Zentime-
ter lange Speiserchre mit einem raffinierten Muskelsystem
ausgestattet, welches die Fracht in einer Art »Wellenbewe-
gung« (Peristaltik) nach unten schiebt.

Ist der Brocken, der verschluckt wurde, zu groB3, so
driickt er an die Tunnelwand und 16st dort einen Nervenreiz
aus. Dieser sorgt dafiir, dass sich die ringformigen Muskeln
direkt oberhalb des Hindernisses zusammenziehen und das
zu hastig verschluckte Teil zwangsweise doch im Magen
landet. Ab dem Zeitpunkt des Schluckens haben wir also
nichts mehr zu melden — die bewusste Kontrolle iiber den
Nahrungsbrei, die wir im Mund beim Kauen noch besitzen,
ist aufgehoben. Von nun an geht alles seinen Gang — ohne
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Verdauung - eine Reise

dass wir die Fracht noch authalten oder beeinflussen konn-
ten — , die peristaltische Wellenbewegung iibernimmt das
Kommando.

Das gilt iibrigens auch fiir die umgekehrte Richtung:
Hat man unbekommliches oder verdorbenes Essen zu sich
genommen, kann der Mageninhalt via Speiserdhre explo-
sionsartig nach aufien befoérdert werden. Auch das konnen
wir kaum beeinflussen: Der Korper versucht, durch Er-
brechen die schlechte Mahlzeit wieder loszuwerden. Der
Wille, diesen Vorgang zu unterdriicken, wird uns in den
meisten Féllen wenig nutzen.

Das Gemenge im Saurebad

Nun ist der Speisebrei in die erste Verdauungsstation vor-
gedrungen: in den Magen. Ein dehnbarer Muskelsack, der
mit mehreren Muskelschichten und einer grob gefalteten
Schleimhaut im Inneren ausgestattet ist. Je nachdem, was
wir ihm zumuten, kann er sich um das 20-Fache ausweiten.
Hier wird die zu verdauende Fracht erneut durchgewalkt
und mit » Verdauungssiften« versehen. Diese enthalten En-
zyme wie das Pepsin, welches die Aufgabe hat, Eiweifie in
kleinere Bruchstiicke zu spalten. Diese Eiwei3schere arbei-
tet aber nur dann gut, wenn die Umgebung so richtig sauer
ist. Daher produziert der Magen groe Mengen an Salz-
sdure, welche die Nahrung zersetzt, Bakterien abtétet und
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Das Gemenge im Séurebad

dem Eiweillenzym das richtige »Wohlgefiihl« vermittelt.
Bis zu drei Liter Magensaft, der aus Schleim, Wasser, Séu-
ren und Enzymen zusammengesetzt ist, werden iiber die
Driisenzellen der Magenschleimhaut in das Mageninnere
abgegeben. Um sich vor der aggressiven Salzsdure zu schiit-
zen, ist der Magen selbst mit einer Schleimschicht ausge-
kleidet, die ebenfalls von spezialisierten Zellen der Magen-
schleimhaut gebildet wird.

Je nach Nahrungszusammensetzung verweilt die ver-
mengte und angedaute Fracht zwischen einer bis fiinf Stun-
den im Magen, bevor sie dann portionsweise an den an-
schlieBenden Diinndarmabschnitt weitergegeben wird. Am
schnellsten wandern die Kohlenhydrate aus dem Magen
weiter. Am langsten zuriick bleiben die Fette. So kann es
passieren, dass uns fette Speisen im wahrsten Sinn des Wor-
tes schwer »im Magen« liegen.

WAS ICH IHNEN RATE

Stress, Hektik, Arger und Genussmittel kénnen den Magen
»nervos« machen. Nicht immer muss hinter solchen Be-
schwerden eine Magenschleimhautentziindung stecken.
Lassen Sie auftretende Magenprobleme von lhrem Arzt
abklaren.
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Verdauung - eine Reise

Der Magenpfortner ist ein strenger Kontrolleur

Uber die rhythmischen Wellenbewegungen wird schlieB-
lich und endlich auch die fette Kost in Richtung Magenaus-
gang geschoben. Dort sitzt der Magenpfortner — ein krafti-
ger Ringmuskel, der den Ubertritt der Hippchen in den
beginnenden Diinndarm kontrolliert. Pro Zeiteinheit ver-
lasst immer die gleiche Menge an Kalorien (etwa 6 kJ bzw.
1,5 kcal pro Minute) den Magen — nur so ist gewihrleistet,
dass die weiteren Darmabschnitte die ankommenden Nah-
rungsbestandteile auch reibungslos aufspalten konnen.

Der Darmabschnitt, der den Mageninhalt portionsweise
tibernimmt, heiit Zwolffingerdarm. Seinen Namen hat die-
ser Diinndarmabschnitt seiner Linge (etwa 30 cm) zu ver-
danken, die etwa der Breite von 12 Fingern entspricht. Ist
der Zwolffingerdarm noch nicht fiir die Portionchen aus
dem Magen bereit, macht der Magenpfortner erst einmal
dicht und die Verdauungsfracht gelangt zuriick in die obe-
ren Abschnitte des Magens, wo sie erneut durchgewalkt
und mit Verdauungssiften vermischt wird. Der Nahrungs-
transport gerdt damit erst einmal ins Stocken.
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Verdauung - eine Reise

Der Darm — ein Tennisplatz im Bauch

Unvorstellbar, aber tatsdchlich wahr: Auseinandergefaltet
und »gebligelt« hat unser gesamter Darm (Diinn- und Dick-
darm) eine Oberfliche von 400 Quadratmetern und damit
in etwa die GroBe eines Tennisplatzes. So steht unserem
Korper eine riesige Umschlagfliche fiir die Néhrstoff-
beschaffung zur Verfiigung. Aus dem Speisebrei werden
Fette, Zucker, Fiweille, Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente herausgeholt.

Damit das Ergebnis moglichst optimal ausfallen kann,
hat die Natur den Darm mit zahlreichen Falten, Furchen
und Vertiefungen versehen. Dieser Trick der gigantischen
Oberflichenvergrofierung erleichtert dem Darm seine Auf-
gabe gewaltig. Dabei ist es diesem Organ zunéchst einmal
vollig gleich, ob diese Nahrstoffe aus einer Schweinshaxe,
der Pizza oder aus einem Gemiiseeintopf stammen. Fiir die
optimale Nahrstoffausniitzung gibt der Darm sein Bestes.

FleiBige Helfer im Oberbauch: Bauchspeicheldrise,
Leber und Gallenblase

Der Darm tite sich allerdings schwer mit der Verdauungs-
arbeit, wenn da nicht die fleifigen Helfer in der Nachbar-
schaft wiren — die Bauchspeicheldriise z. B., auch Pankreas
genannt. Dieses bis zu 100 Gramm schwere, zungenférmige
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FleiBige Helfer im Oberbauch

Gebilde liegt zwischen Magen und Wirbelsdule. Das fleiBige
Bauchorgan produziert tiglich bis zu 1,5 Liter Sekret. Darin
enthalten sind zucker-, eiweil- und fettspaltende Enzyme
(auch Hormone). Der breite Kopfteil der Bauchspeichel-
driise schmiegt sich direkt in eine Schlinge des Zwdlffinger-
darms, was sehr praktisch ist, denn in diesen Darmabschnitt
wird jetzt das produzierte Enzymgemisch entlassen. Dies
geschieht durch die speziellen Ausfiihrgiinge der Bauchspei-
cheldriise, die direkt in den Zwolffingerdarm miinden.

Zu den weiteren wichtigen Helfern der Verdauungsar-
beit zdhlt auch die Leber. Diese ist unser groBtes Driisen-
organ (Gewicht: 1500 bis 2000 g) und sitzt gleich ober-
halb der Bauchspeicheldriise auf der rechten Korperseite.
Neben vielen anderen Aufgaben, die sie hat, stellt die Le-
ber die Gallenfliissigkeit her, die dann in der Gallenblase
gespeichert wird. Von dort wird die Galle in den Zwolf-
fingerdarm gepumpt. Jetzt erst geht es den Fetten so rich-
tig an den Kragen: Die in der Gallenfliissigkeit vorhande-
nen Gallensduren machen aus groBen Fetttropfen kleine
Tropfchen (Emulsion), damit es die fettspaltenden Enzyme
im folgenden Darmabschnitt, dem Diinndarm, leichter
haben.
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