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Einleitung


	„Du bist, was Du isst“ sagt ein altes Sprichwort, und es beinhaltet weit mehr als „Energie zuführen vs. Energie abführen“. Unser Körper und unser Verdauungssystem sind viel mehr als das – ein Wunderwerk aus 100 Billionen eigenen Zellen und mehreren Trillionen Zellen in Form von Bakterien, die jede für sich ihre eigene Funktion in diesem System hat. Gesund essen bedeutet nicht nur, auf die Menge an Nahrung zu achten, sondern in erster Linie darauf, WAS wir unserem Körper täglich zuführen.


	Jeder von uns hat schon einmal infolge von Bauchschmerzen oder Unwohlsein gesagt: „Ich habe wohl etwas Falsches gegessen“ – und genauso ist es! Die alten Mediziner haben immer gelehrt, dass alle Krankheiten im Darm beginnen. Und man muss sich nur mal im Alltag umschauen, um festzustellen, wie recht sie haben. 


	Keine Zeit, Stress, Hektik sind die Plagen unserer Zeit. Das kennst Du auch? Der Tag könnte 48 Stunden haben und würde doch nicht ausreichen für alles, was Du Dir vorgenommen hast? Dein Kalender ist voll mit Arbeit, Familie, Terminen? Mahlzeiten fallen oft aus, oder werden hastig zwischendurch im Stehen eingenommen? Fastfood statt frischem Gemüse? Keine Zeit mehr für Sport?


	Folgen sind Verdauungsprobleme, Blähungen, Durchfall, Allergien – und wenn nichts dagegen getan wird, kommt es nicht selten zu weitaus größeren Problemen und ernsthaften Krankheiten wie Diabetes, Herzkrankheiten, Arthritis, selbst Depressionen können die Folge von Darmstörungen sein!


	Nun kommt nicht jeder Tod aus dem Darm, wie Paracelsus schon im 16. Jahrhundert lehrte. Dennoch ist ein gut funktionierender Verdauungstrakt unabdingbar für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Eine besondere Rolle kommt dabei dem Darm zu. Zu den häufigsten Ursachen für Darmprobleme zählen Stress, mangelnde Bewegung, falsche Ernährung und Missbrauch von Medikamenten und Alkohol. Kein Wunder – diese kommen schließlich in unserer hektischen schnelllebigen Zeit sehr häufig vor. Es gibt jedoch eine ganze Menge, was man dagegen tun kann – und das nicht erst, wenn man um einen Arztbesuch nicht mehr herumkommt. 


	Wusstest Du, dass der Darm auch gern als das zweite Gehirn bezeichnet wird? Er ist nämlich unserem Kopfhirn sehr ähnlich. Wirkstoffe und Zelltypen sind beinahe identisch. Unser Darm ist nicht nur Teil des Verdauungssystems, sondern er produziert auch Substanzen, die unsere Psyche bzw. unsere Stimmungen beeinflussen. 


	Wissenschaft und Medizin befassen sich immer intensiver mit dem Thema Darmgesundheit. Manche Menschen verbringen ihr Leben damit, gegen Übergewicht, Diabetes, Sodbrennen und Verdauungsprobleme anzukämpfen. Vielen wäre sehr geholfen, wenn sie mehr Kenntnis hätten über ihre Darmgesundheit, und was sie zu deren Verbesserung und damit allgemein zu mehr Wohlbefinden tun können.


	Dieses Buch kann für Dich vielleicht ein erster Schritt in die richtige Richtung sein. Ich möchte Dir hier einen Ratgeber in die Hand geben mit Tipps, wie Du Deiner Verdauung Gutes tun kannst – und somit allgemein Deinem Körper und Deiner Gesundheit.


	











Kapitel 1: Was ist Verdauung, und wie funktioniert sie?


	Unter Verdauung verstehen wir die Zerkleinerung und Aufspaltung unserer Nahrung in den Organen des Verdauungstrakts. Die Verdauung ist notwendig, damit letztlich die aufgespaltenen Nährstoffe vom Darm in den Blutkreislauf geleitet werden können. Auf diese Weise gelangen die Nährstoffe bis in die entlegenste Zelle unseres Körpers.


	Zum Verdauungstrakt gehören Speiseröhre, Magen, Dünndarm und Dickdarm, aber ebenso Nieren, Leber, Bauchspeicheldrüse, Gallenblase. Auch Herz, Nerven und Blutgefäße sind Teil des Verdauungssystems. Im Magen wird der Speisebrei durch die Magensäure und Gallenflüssigkeit zersetzt, der größte Teil der Verdauung findet jedoch im Dünn- bzw. Dickdarm statt. Die Verdauung ist ein faszinierendes Zusammenspiel vieler verschiedener Organe. Auch die Blutgefäße spielen eine wichtige Rolle, denn sie transportieren die Nährstoffe in sämtliche Organe unseres Körpers. Ich möchte nun an dieser Stelle etwas genauer auf die einzelnen Verdauungsorgane eingehen.
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Speiseröhre und Magen


	Wenn wir essen, gelangt die Nahrung als erstes in die Speiseröhre und von dort weiter in den Magen. Dieser sondert Magensäure ab, wodurch der Speisebrei weiter zerkleinert und anschließend in den Dünndarm transportiert wird. 
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Leber


	Ein Leben ohne Leber wäre nicht möglich. Sie ist nach der Haut das zweitgrößte menschliche Organ und gleichzeitig die größte Drüse. Sie ist vor allem für die Entgiftung des Körpers zuständig – aber nicht nur. In der Leber werden sozusagen Weizen und Spreu getrennt. Gute Nährstoffe werden durch den Stoffwechsel weitergeleitet, Gifte werden über Nieren und Lymphsystem abgebaut. Gern wird die Leber auch der „Boss“ des Verdauungssystems genannt.
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Bauchspeicheldrüse


	Auch die Bauchspeicheldrüse ist unabdingbar für unsere Verdauung. Sie sondert ein Sekret ab, das eine Freisetzung von Enzymen bei der Nahrungsaufnahme ermöglicht. Außerdem produziert die Bauchspeicheldrüse Hormone, die aber nicht in den Verdauungstrakt gehen, sondern direkt ins Blut. Das wohl bekannteste dieser Hormone ist das Insulin.
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Dünndarm und Dickdarm


	Hier beginnt nun die eigentliche Verdauung. Der Nahrungsbrei gelangt zunächst in den Zwölffingerdarm, auch „Tor zum Dünndarm“ genannt. Im Dünndarm werden die meisten Nährstoffe abgespalten, also Kohlehydrate, Fette und Eiweiße, aber ebenso wichtige Vitamine und Mineralien. 


	Die Verdauung endet im Dickdarm, bevor es zur Ausscheidung der Abfallprodukte kommt. Hier spielen Darmflora und Bakterien eine wesentliche Rolle. Im Dickdarm wird vor allem Wasser entzogen, aber ebenso weitere Vitamine und Mineralien, vor allem Magnesium, Riboflavin, Thiamin und die Vitamine B12 und K. Am Ende des Verdauungstraktes passiert das Stoffwechselendprodukt den Mastdarm und wird durch den After ausgeschieden.
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Herz und Blutgefäße


	Du fragst Dich gerade, was Herz und Gefäße mit der Verdauung zu tun haben? Eine ganze Menge! Schließlich sind es die Blutgefäße, die den größten Teil der Nährstoffe in alle Organe transportieren. Wusstest Du, dass die Aorta direkt mit dem Dünndarm verbunden und der größte Nährstoffleiter des Körpers ist?
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Kapitel 2: Die verschiedenen Bestandteile der Nahrung und ihre Bedeutung


	 


	Eiweiße


	Eiweiße werden auch Proteine genannt und bestehen aus Aminosäuren. Dies sind Säuren, die unser Körper unbedingt zum Leben braucht, jedoch nicht selbst bilden kann. Eiweiße sind wichtige Energielieferanten. Eiweiße sind vor allem in Gemüse, Nüssen, Fleisch, Eiern und Milchprodukten enthalten.


	 


	Fette


	Fett ist ein wichtiger Bestandteil der Nahrung sowie unseres gesamten Organismus. Wir leben – leider – in einer Zeit, in der das Wort „Fett“ sofort assoziiert wird mit einem „fetten“ Körper, also Übergewicht. Das ist ein weitverbreitetes Vorurteil, mit dem ich gerne aufräumen möchte, deshalb hole ich nun beim Thema Fette etwas weiter aus.


	Noch immer herrscht das Vorurteil, ungesättigte Fette gleich pflanzliches Fett gleich gutes Fett. Gesättigte Fette gleich tierisches Fett gleich schlechtes Fett. So einfach ist das Ganze nicht. Mittlerweile gibt es dazu neue und erweiterte Erkenntnisse. Ungesättigte Fette gehen im Körper oft Verbindungen mit freien Radikalen ein, verderben dadurch leicht und stellen ein erhöhtes Entzündungsrisiko dar, während bei den gesättigten Fettsäuren genau das Gegenteil zutrifft – sie sind besser haltbar und weniger entzündlich.
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