HAW Zentrale far
HAMBURG Ernahrungsberatung e.V.

Der Verdauungstrakt -
ein ausgekliigeltes System

Rachen (Pharynx)

Koordination des komplexen
Schluckvorgangs

Speiseréhre (Osophagus)

Schiebt den Bissen durch
Muskelbewegung nach unten

Verweildauer: max. 10 Sekunden

e

Oberer Magenpfortner (Kardia)
Ventil erschlafft, lasst den Bissen
passieren und schliel3t sich wieder

Unterer Magenpfortner (Pylorus)

Gibt den fertig vorbereiteten Nahrungsbrei
in portionierten Mengen an den Darm ab

A ( -‘ .
Diinndarm (Intestinum) ;

Zwoélffingerdarm (Duodenum,
ca. 20 - 30 cm):

Verdauungssafte aus Gallenblase,
Leber und Bauchspeicheldrise
werden zugefuhrt. Diese spalten Fette,
Eiweil’e und Kohlenhydrate weiter auf,
um diese in unteren Darmabschnitten
verfugbar (resorbierbar) machen zu
kénnen.

Leerdarm (Jejunum, ca. 120 - 150 cm)
Krummdarm (lleum, ca. 150 - 200 cm)

Verweildauer: 6 - 9 Stunden

|
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Mund

= Zahne zerkleinern den Bissen

= Speichel (Amylase) beginnt
mit der Aufspaltung von Kohlen-
hydraten, wirkt antibakteriell

» Reize/Botenstoffe werden ans
Gehirn gesendet, um Verdau-
ungsenzyme bereitzustellen

Verweildauer: abhdngig von der
Dauer des Kauens

Magen (Gaster)

= Oberer Teil (Fundus):
Zwischenspeicher von Nahrung

= Unterer Teil (Korpus und Antrum):
Wellenbewegungen zerkleinern die
Nahrung in 0,2 mm grol3e Stlicke

= DrUsen stellen salzsaurehaltigen
Magensaft und Verdauungsenzyme
bereit *

Verweildauer: 1 bis 8 Stunden,
Jje nach Grél3e und Zusammensetzung
der Mahlzeit

I
Klappe (lleozékalklappe)

= Rickschlagventil. Lasst den
Nahrungsbrei in portionierten
Mengen in den Dickdarm
passieren

= Verhindert ein Eindringen
von Dickdarmbakterien in
den DlUnndarm

Dickdarm (Kolon, ca. 150 cm)

Bakterien des Mikrobioms spalten die
Essensreste in kurzkettige Fettsauren.
Recycling von Gallensauren, Elektrolyten
und Vitaminen. Wasser wird entzogen
und den Nieren zugeleitet.

Mastdarm (Rectum) & After (Anus)

Speicherung des eingedickten
Speisebreis bis zur Entleerung

Verweildauer: 5 - 70 Stunden
*Hauptzellen sezerniern Pepsinogen und Magenlipase;

Belegzellen sezernieren H*-lonen und den intrinsic factor;
Nebenzellen sezernieren Mucine und Bicarbonat
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Gallenblase ff

Duodenum

* Aufnahme von Verdauungsenzymen*
und Bicarbonat aus Leber, Gallenblase
und Bauchspeicheldrise;
sie spalten Kohlenhydrate, Fette und
Eiweile und machen diese fur die
weitere Verwertung verfugbar.

= Abgabe ins Blut u. a. von Eisen, 1
Kalzium, Magnesium, Zink i

Jejunum \

» Aufnahme von Birstensaumenzymen $
und Plasmaproteinen

= Abgabe ins Blut von u. a. Glukose,
Galaktose, Fruktose, Vit. C,
Thiamin (B,), Riboflavin (B,), Pyridoxin
(Bs), Aminosauren, Folsaure (B,)
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lleum

* Abgabe ins Blut von u. a. Di- und
Tripeptiden, Vit. A, Vit. D, Vit. E,
Vit. K, Fett, Cholesterin, Gallensaure,
Vit. B,, (an intrinsic factor gebunden)

Kolon

= Aufnahme von Kalium, Kalzium,
Wasser, Hydrogencarbonat

= Abgabe ins Blut von u. a. Natrium,
Kalium, Chlorid, Wasser;
aullerdem von Bakterien produzierte
kurzkettige Fettsauren** und
synthetisiertes Vit. K

* Lipase, Peptidase, Amylase
** Azetat, Butyrat, Propionat u. a.

Zentrale fur
Ernahrungsberatung e.V.

HAW
HAMBURG

ahrstoffaufnahme im Darm

f _ Bicarbonat
/ 2{; & N.Enzyme 7
A;; . \ R Al
] L> S}

Pepsin
HCL

intrinsic ; &
factor ¢

£ ";‘. ':/; " - -
:}(ﬂl"auchspelcheldruse

b &

7

_Pankreassekre

;e Eig

‘ZI | 5
{

Cai+ %
)
¥

*VMQ

&¥ Blutbahn

LEGENDE
Kohlenhydrate

DO-0-q Polysaccharide
-0 Disaccharide
a Monosaccharide (Glucose,
Fructose, Galactose)
EiweiBe
"L EiweiR/Protein
Dga  Tripeptide
o Dipeptide
@ <7 Aminoséaure
{ % Fett
gﬂ Triglyceride
&+~ Monoglyceride/Fettsauren
A kurzkettige Fettsduren

Cholesterin

saure Gallensalze
Burstensaumenzyme
Wasser

synthetisiertes Vitamin K

diverse Bakterienarten

© www.zeb-hh.de

lllustration: Sarah Fricke



HAW Zentrale fur
HAMBURG Erndhrungsberatung e.V.

Unsere Darmmikrobiota
("Darmflora")

Wir haben mehr Bakterien im Darm als Zellen im Koérper!
Die Mikrobiota besteht aus mehreren Hundert Arten und
variiert von Mensch zu Mensch.

Welche Bakterien sich in welchem Ausmald ansiedeln,

hangt wesentlich von den Nahrungsresten im Dickdarm ab -
denn jede Mikrobe ist auf die Verwertung eines bestimmten
Nahrstoffes spezialisiert.

10°— 10 A0 —A0%/ml
Zwalffinger- Ma gen
darm

A0 £07m
Ende des
Diinndarms

Die Zusammensetzung der Darmmikrobiota hangt \i
also im Wesentlichen davon ab, was wir auf unseren ’"
Teller haben und wie gut unser Verdauungstrakt die
Nahrstoffe verwerten kann.
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Ballaststoffe - alles andere als Ballast!

Ballaststoffe sind Pflanzenfasern

konnen den Anstieg
des Blutzuckerspiegels
verlangsamen

Training der Unterstutzung des

Sattigungsgefihls
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konnen den
"Bakterienfutter" Cholesterinspiegel
senken

Regulation der

Verdauung

Mit zunehmendem Verarbeitungsgrad, z.B.
schalen, kochen, nimmt der Gehalt an
Ballaststoffen deutlich ab.




biotische Lebensmittel

enthalten lebende Bakterien, z.B.

- Naturjoghurt (stichfest), Quark, Kefir, Ayran,
saure Sahne, Dickmilch / Schwedenmilch

- Brottrunk, Essig

- Milchsauer vergorenes Gemuse wie

Sauerkraut, Gurken, Kimchi

Diese Produkte durfen nach der Fermentierung nicht
mehr erhitzt werden!
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biotische Lebensmittel

sind gutes Futter fur Bakterien, z.B.

- Gemuse, gekocht oder roh

- Hulsenfrichte

- Obst

- Vollkorngetreide

- Kartoffeln, vor allem abgekuhlt und ggt.
wiederaufgewarmt
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10 Tipps fiir die
Darmgesunde Ernahrung

1. Nehmen Sie taglich 3-5 vollstandige Mahlzeiten ein - legen Sie
dazwischen Esspausen ein.

2. Kombinieren Sie bei jeder Mahlzeit Kohlenhydrate, Fette und
Eiweil3e - diese bestimmen die "Taktgebung" der Verdauung.

3. Zu kleine Mahlzeiten oder auch standiges Snacken erschweren die
naturlichen Verdauungsprozesse.

4. Nehmen Sie sich mindestens 20 Minuten Zeit fur lhre
Hauptmahlzeiten und lassen Sie sich dabei nicht ablenken.

5. Kauen Sie gut - das schutzt vor zu grol3en Mahlzeiten und fordert die
Bildung von Verdauungssaften.

6. Nehmen Sie den Geruch und Geschmack lhres Essens wahr, das regt
die Verdauung an.

7. Verteilen Sie mindestens 3 Portionen Gemuse und maximal 2
Portionen Obst auf Ihre Mahlzeiten.

8. Verzehren Sie taglich Getreide, moglichst Vollkorn, sowie
Sauermilchprodukte, z.B. Naturjoghurt.

9. Trinken Sie mindestens 1,5 | FlUssigkeit, wie Wasser und
ungezuckerten Krauter- und Frichtetee, regelmal3ig Uber den Tag
verteilt.

10. Lassen Sie ohne arztliche Diagnose scheinbar unvertragliche
Lebensmittel nicht einfach weg - Sie kdnnen lhre Gesundheit

gefahrden.



