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' 6 I Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

der Mensch muss regelmaflig essen, wenn er fit und leistungsfa-
hig bleiben mochte; ein gesunder Magen-Darm-Trakt tragt we-
sentlich dazu bei, dass wir uns in unserem Korper wohlfiihlen.
Viele Menschen haben aber Probleme mit ihrer Verdauung. Ver-
stopfung, Durchfall, Sodbrennen, Ubelkeit oder ein Reizmagen
sind héufige Symptome, die darauf hindeuten, dass in unserem
Magen-Darm-System etwas schief lduft. Hiufig verschwinden die
Probleme von selbst. Problematisch wird es, wenn die Symptome
zum Dauerzustand werden.

Arzte verschreiben dann oft chemische Priparate. Diese ha-
ben zum Teil heftige Nebenwirkungen zur Folge, konnen abhin-
gig machen oder wirken nur eine begrenzte Zeit. Dabei kon-
nen Sie alleine durch eine ausgewogene Erndhrung wesentlich
zu einem gesunden Verdauungstrakt, Magen und Darm beitra-
gen.

,, Wir zeigen Thnen,
dass eine reizarme Kost und Genuss
sich keinesfalls widersprechen.”



,Sie konnen selbst viel
zu einer gesunden Verdauung
beitragen.”

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie mit Genuss Thren Verdau-
ungstrakt anregen, Thre Abwehrkraft steigern sowie Verstopfung,
Darmtriagheit und viele andere, hdufige Krankheiten des Magen-
Darm-Trakts mit der richtigen Erndhrung selbst behandeln kon-
nen.

Lassen Sie sich von uns zeigen, dass die Grundlage einer sol-
chen Erndhrungsweise nicht aus trockenen Bratlingen und Miisli
besteht. Mit frischem Obst, leckeren Gemtisegerichten und aro-
matischen Vollkornprodukten machen Sie Ihre Speisen zum
Jungbrunnen - nicht nur fiir Ihren Darm.

Viel Spafd beim Nachkochen und guten Appetit wiinschen

Thnen
Ihr Ihre
Sven-David Miiller Christiane WeifSenberger

Vorwort 7
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UNSERE VERDAUUNG -
WICHTIG ZU WISSEN

Die Verdauung beginnt bereits im Mund. Sobald Sie in einen Apfel
beifden oder eine Suppe loffeln, wird diese Nahrung zerkleinert

und mit Speichel versetzt, um als Nahrungsbrei durch die Speiserdhre
in den Magen zu gleiten. Dieser Vorgang ist reichlich kompliziert,

so dass sich zahlreiche Beschwerden einschleichen kénnen.

—




10 Unsere Verdauung — wichtig zu wissen

In der Fachsprache
heil3t der Magen-
Darm-Trakt
Gastrointestinal-
trakt.

Das Verdauungs-
system

Die Vorgange bei der Verdauung

Mit dem Begriff Verdauung bezeichnet man samtliche Vorginge
im Korper, die die Nahrungsverwertung betreffen. Dazu zihlt das
Zerkleinern der Nahrung im Mund ebenso wie ihre weitere Auf-
spaltung in kleinste Nahrstoffe, die vom Korper aufgenommen
werden konnen.

Zum Verdauungstrakt gehéren Mund und Rachen sowie die
sich daran anschlieende Speiserdhre, die in den Magen tiiber-
fihrt. Darauf folgt der Magen-Darm-Trakt, der den Magen, den
Zwolffinger-, Diinn-, Dick- und Mastdarm (Rektum) umfasst.
Auch die Driisen, die die Verdauungssifte absondern, gehoren
dazu.

Speiserchre

Leber o
Magen

Gallenblase

querliegener
Dickdarm

aufsteigender
Dickdarm

Diinndarm

absteigender
Dickdarm




Die Vorgdnge bei der Verdauung 11

Verdauung beginnt im Mund. Dort wird die Nahrung mithilfe
der Zahne zerkleinert und mit Speichel durchmischt. Anschlie-
Bend wird der Nahrungsbrei durch die Speiserohre in den Magen
transportiert. In kleinen Portionen leitet der Magenpfortner den
Speisebrei an den Darm weiter. Dort wird er neutralisiert, das
heifdt, der Speisebrei ist nicht mehr sauer. Bauchspeicheldrii-
senenzyme und Galle kommen hinzu, so dass Eiweif3, Kohlenhy-
drate und Fette so weit zerkleinert werden, dass sie von der Darm-
wand aufgenommen werden konnen.

In den oberen Teilen des Diinndarms findet die Fettverdau-
ung statt. In der Leber entsteht Gallenfliissigkeit, die dafiir sorgt,
dass sich unterschiedliche Fette miteinander vermischen und da-
durch besser aufgespaltet werden konnen. Durch die Galle wer-
den grofRere Fettsauremolekiile wasserldslich und kénnen in die
Lymphbahn ibertreten. Die Darmschleimhaut bildet ebenfalls
Verdauungsenzyme, die die Zerkleinerung und folglich Aufnah-
me der zugefiihrten Nahrstoffe ermdéglichen. Nach dem Zwolffin-
gerdarm schlief3t sich der Leerdarm an, der vor allem fiir die Auf-
nahme der Néhrstoffe in das Blut zustindig ist.

Es folgt der Krummdarm. Durch sogenannte peristaltische Be-
wegungen wird der Darminhalt weitertransportiert, die Nahrstof-
fe werden unterwegs aufgenommen und an das Blut abgegeben.
Das angereicherte Blut wird tiber die Pfortader zur Leber geleitet.
Dieses Organ baut die nahrhaften Substanzen dann teilweise um,
damit sie von allen Korperzellen verwertet werden konnen. Die
so bearbeiteten Nahrungsbestandteile werden wieder tber das
Blut an die einzelnen Zellen weitergeleitet, damit diese Energie
gewinnen oder sonstige Aufgaben erfiillen konnen.

Damit der Diinndarm die aufgespaltenen Néahrstoffe aufneh-
men kann, ist seine Oberfliche durch sogenannte Schleimhaut-
falten sehr stark vergroflert. Die Nahrungsbestandteile, die der
Dinndarm nicht aufnehmen kann, werden weiter zum Dick-
darm und schliefilich zum Mastdarm transportiert.

Der menschliche
Darm ist bis zu acht
Meter lang.



12 Unsere Verdauung - wichtig zu wissen

Eine ,,normale”
Verdauung kann
bei jedem anders
aussehen.

So bringen Sie lhre

Verdauung auf Trab:

Viel trinken, ballast-
stoffreich essen
und ausreichend
bewegen.

Wann ist die Verdauung normal?

Fachidrzte fiir Magen-Darm-Erkrankungen (Gastroenterologen)
bezeichnen eine Stuhlentleerungsfrequenz von dreimal tiglich
als ebenso normal wie dreimal wochentlich. Eine ,,normale” Ver-
dauung hingt nicht unbedingt mit taglichem Stuhlgang zusam-
men. Erst bei einer Stuhlentleerung seltener als zweimal die Wo-
che wird von einer Verstopfung oder Darmtragheit gesprochen,
die in viele Fillen durch Ihr eigenes Zutun (viel trinken, ballast-
stoffreich essen und regelméifig bewegen) in den Griff zu bekom-
men ist. Tritt trotzdem kein Erfolg ein, miissen Sie einen Arzt
aufsuchen, da bei ungefihr zehn Prozent der Fille organische Ur-
sachen vorliegen kénnen.

Fiir den Arzt ist wichtig zu wissen, wieviel Stuhl der Patient
ausscheidet, wie die Beschaffenheit des Stuhls ist und wie lange
die , Transitzeit” — der Transport der Nahrung vom Mund bis zum
Stuhlgang - dauert. Als ungefdhrer Richtwert gilt, dass die Tran-
sitzeit bei einem gesunden Erwachsenen 68 Stunden nicht iiber-
schreiten sollte. 90 Prozent der Zeit verbleibt der Nahrungs- oder
hier schon Stuhlbrei im Dickdarm.




Wann ist die Verdauung normal? 13

40 % der Manner und 31 % der Frauen hatten in einer Studie

in England regelmaRig taglich eine, und 7 % der Manner und

4 % der Frauen zwei oder drei Stuhlentleerungen.

Ein Drittel der Frauen hatte seltener als einmal taglich und

1 % der Frauen nur einmal pro Woche oder seltener eine Stuhl-
entleerung. Insgesamt neigen Frauen hadufiger zu Verstopfungen
als Manner.

Bei diesen Problemen sollten Sie einen Arzt aufsuchen:

Wenn Sie weniger als dreimal pro Woche Stuhlgang haben,
wenn Blut im Stuhl auftritt,

wenn Verstopfung und Durchfall abwechselnd auftreten,
wenn eine Erndhrungsumstellung nicht zum Erfolg fiihrt,
wenn Sie abhédngig von Abfiihrmitteln sind und die Dosis er-
hohen miissen,

wenn Sie beim Stuhlgang stark pressen miissen, dabei Schmer-
zen haben oder danach noch ein unangenehmes Vollegefiihl
verspiiren,

wenn Sie unter Druck und Véllegefiihl, Appetitlosigkeit, hdu-
figem Aufstofien oder Erbrechen leiden,

wenn ohne richtige Stuhlentleerung Schleim oder rotliche
Flissigkeiten auftreten.

Die Einnahme von Abfiihrmitteln - ein Teufelkreis
Abfiihrmittel, auch Laxantien genannt, sind Medikamente, die n

e

ine Darmentleerung veranlassen. Es gibt im Prinzip zwei Wirk-
Viele Menschen

weisen von Abfithrmitteln. Die einen Steigern die Darmbewe-

gung, die anderen verfliissigen den Stuhl.

greifen ohne Not zu

1 . Abfiihrmitteln.
Experten schitzen, dass neun Millionen Menschen in Deutsch-

land zu Abfiihrmitteln greifen — weil sie unter chronischer Ver-

stopfung leiden oder denken, dass mindestens ein Stuhlgang tag-

lich notig sei.



14 Unsere Verdauung - wichtig zu wissen

Auch pflanzliche
Praparate sind
hochwirksam und
somit nicht
ungefahrlich.

Allen Laxanzien gemeinsam ist, dass sie die Fliissigkeit im
Darm zuriickhalten oder den Transport von Fliissigkeit in das In-
nere des Darms fordern. Dies verursacht einen Druckreiz auf die
Darmwand, was reflexartig die Bewegung des Darmes ethoht und
die Darmentleerung begiinstigt.

Wenn Sie iiber einen Zeitraum von mehreren Monaten haufi-
ger als einmal wochentlich zu Abfiithrmittel greifen, laufen Sie
Gefahr, in einen Abfiihrmittelmissbrauch zu geraten. Die Folge
ist ein Elektrolytverlust. Das bedeutet: Salze und Mineralien, die
fiir den Stoffwechsel aller Zellen im Korper notwendig sind, auch
fiir den Darm, gehen verloren. Das kann die Darmtragheit haufig
noch verstdrken, und viele Patienten glauben, immer mehr Ab-
fiihrmittel einnehmen zu miissen — ein Teufelskreis. Das ge-
schieht auch bei pflanzlichen Abfiithrmitteln, z. B. Sennesblat-
tern- und friichten, Rhabarberwurzel, Faulbaumrinde, Aloe, also
bei anthrachinonhaltigen Abfiihrmitteln. Die Anthrachinone
sind eine Gruppe von Naturstoffen, die von Pilzen und Samen-
pflanzen gebildet wird. Einige Pflanzenarten werden aufgrund
ihres Anthrachinongehaltes medizinisch als Abfithrmittel ge-
nutzt, sie stehen allerdings unter dem Verdacht Darmkrebs zu

verursachen.




Wann ist die Verdauung normal? 15

Das Bundesinstitut fiir Arzneimittel und Medizinprodukte hat
fiir anthrachinonhaltige Abfiihrmittel erkldrt: Diese Produkte
diirfen nur noch zur kurzfristigen Anwendung bei Verstopfung
und nicht mehr zur Verdauungsférderung, zur sogenannten Blut-
reinigung oder als Mittel zur Gewichtsabnahme eingesetzt wer-
den. Fine Einnahme sollte nicht langer als ein bis zwei Wochen
erfolgen. Bitte machen Sie sich klar: Wer stindig ohne arztliche
Absprache Abfiihrmittel einnimmt, riskiert seine Gesundheit!
Héufige Beschwerden sind:

e Analverdnderungen und -fissuren (Schleimhautrisse),

e Darmverdnderungen wie Nervenveranderungen und Verdiin-
nung der Darmwand,

e gravierende Elektrolytstorungen wie Muskelkrampfe und
Herzrhythmusstérungen, verursacht durch die tibermafige
Einnahme von wassertreibenden Mitteln, die die Ausschei-
dung von Natrium und Kalium mit dem Urin erhéhen.

e Auflerdem begiinstigen Abfiihrmittel die Entstehung von
Darmkrebs.

Wer Abfiihrmittel wirklich braucht

Trotz aller Probleme kénnen Abfiihrmittel in manchen Situatio-

nen sehr sinnvoll sein.

e Vor Operationen,

e vor einer Rontgenaufnahme des Darms,

e vor einer Geburt (wobei zumeist ein Einlauf gemacht wird),

* bei Vergiftungen,

e wenn Bauchpressen beim Stuhlgang verhindert werden muss,
z. B. nach einem Herzinfarkt, bei Schmerzen in der Afterge-
gend, etwa bei Himorrhoiden.

Fir alle anderen Fille gilt, wie gesagt: Um die Gefahr von Neben-

wirkungen zu verringern, diirfen Sie Abfithrmittel héchstens ein

bis zwei Wochen einnehmen. Und erst dann, wenn alle anderen

Methoden voll ausgereizt wurden!

Abfiihrmittel sind
nur in den seltens-
ten Fallen sinnvoll.
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Krauter-Buttermilch-Brot

Mit vielen frischen Krautern

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Gehzeit: 1 Stunde 30 Minuten

Backzeit: 50 Minuten

Ein Brot enthalt:

2805 kcal/11724 19 g Fett
Kilojoule 521 g Kohlenhydrate
125 g Eiweil 91 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

600 g Weizenvollkornmehl

200 g Weizenschrot oder Weizenmehl
Type 1050

1 Wiirfel frische Hefe

500 ml Buttermilch

je 2 TL Koriander, Estragon, Dillspitzen
2 TL Salz

Zubereitung

1 Schrot oder Mehl in lauwarmer Butter-
milch einweichen und mit der Hefe ver-
rithren.

2 Salz, Krduter und Mehl dazugeben und
alles sehr kraftig kneten.

3 Den Teig an einem warmen Ort 30 Mi-
nuten abgedeckt gehen lassen. Teig noch-
mals kraftig kneten und zu einem langli-
chen Laib formen.

4 Das Brot nochmals abgedeckt an ei-
nem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen
und dann im vorgeheizten Backofen bei
220 °C ca. 50 Minuten backen.

GESUNDHEITSTIPP

Richtig in Schwung kommt lhr Darm, wenn Sie
dem Teig einige Essloffel Milchzucker
beifligen. Lassen Sie sich das Mehl frisch im
Reformhaus mahlen. Die Vertraglichkeit
verbessert sich, wenn das Mehl besonders

fein gemahlen wird.
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Gefillte Zucchini
Mit Getreideschrot

Zubereitungszeit: 25 Minuten Zubereitung
Garzeit: 60 Minuten 1 Das Getreide in der Gemiisebriihe

20 Minuten wie Reis garen. Die fertige

Eine Portion enthalt:

489 kcal/2044 18 g Fett Masse auskiihlen lassen.
Kilojoule 71 g Kohlenhydrate 2 Die Zwiebel fein wiirfeln. Karotten
26 g Eiweil 12 g Ballaststoffe schilen und raspeln. Knoblauchzehe zer-

driicken. Petersilie fein hacken. Die Zuc-

. R chini halbieren und etwas aushohlen.
Zutaten fiir 2 Portionen

150 g Getreideschrot
300 ml Wasser

2 Gemlisebriihwiirfel
2 Zwiebel

1-2 Karotten

2 Knoblauchzehe

2 Bund Petersilie

2 kleinere Zucchini
100 ger. Gouda

Salz, Pfeffer, Paprika

3 Das ausgehohlte Zucchinifleisch klein
schneiden, zusammen mit dem anderen
Gemiise und dem Kése unter die kalte Ge-
treidemasse geben und mit den Gewtirzen
pikant abschmecken. Die Getreidemasse
in die Zucchini fiillen.

4 Tomaten kurz mit kochendem Wasser
iberbrithen und hduten. In Wiirfel schnei-
den und mit Salz, Pfeffer und Basilikum
wirzen.

5 Die Tomatenmasse in eine mit wenig
3 Tomaten

. Olivendl gefettete Auflaufform fiillen, et-
etwas Basilikum

L was Wasser dazugieflen, die Zucchini
1 TL Olivenal

draufsetzen und mit geschlossenem De-
ckel 30-40 Minuten bei 220 °C im Back-
ofen garen.

GESUNDHEITSTIPP

Lassen Sie sich den Getreideschrot frisch im

Reformhaus mahlen. Alternativ konnen Sie
auch Vollkornreis oder ganze Weizenkorner
verwenden.
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Rucolasalat mit heiBem
Schinkenspeckdressing

Salat mit herzhafter Note

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
261 kcal/1091
Kilojoule

7 g Eiweil’

24 g Fett
4 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Schale Rucolasalat (120 g)

10 Cocktailtomaten

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

6 diinne Scheiben Schinkenspeck (60 g)
Salz, Pfeffer

2 EL Balsamicoessig

Abendessen 111

Zubereitung

1 Den Rucolasalat waschen, putzen und
gut trocknen. Tomaten waschen und hal-
bieren.

2 Zwiebel und Knoblauch schiélen, fein
hacken und im heilen Oliven6l mit dem
fein gewiirfelten Schinkenspeck scharf an-
braten. Wiirzen, mit Balsamicoessig ablo-
schen. Pfanne sofort von der Platte ziehen,
nochmals abschmecken und iiber den Ru-
colasalat geben.

3 Cocktailtomaten dariiber geben, sofort
servieren.
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