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Verdauung beim Menschen

Filmkommentar

Die Nahrstoffe (3:40 min)

Ein Mensch verbringt in seinem Leben etwa funf Jahre nur mit Essen und Trinken.

Aber warum essen wir eigentlich?

Es schmeckt lecker und macht Freude. Aber das sind nicht die wichtigsten Griinde.

In vielen Lebensmitteln stecken Energie und Wirkstoffe, die unser Kdrper jeden Tag braucht.

Doch welche Lebensmittel liefern uns Energie oder Wirkstoffe — und wie kommt der Koérper an diese

heran?
Titel: Verdauung

David:

Warum kaufen wir keine Pommes?

Mutter:

Kartoffeln sind gesinder als Pommes.

David:

Aber Pommes bestehen doch aus Kartoffeln. Dann mussten die doch genauso gesund sein.

Mutter:

Ja, das stimmt schon. Aber Pommes werden in Fett frittiert und zu viel Fett ist nicht gesund.

David ist nicht klar, warum Essen nicht gleich Essen ist. Seine Mutter aber kennt sich mit Ernahrung und

Verdauung gut aus.

Mutter:
Schau, zu den Kartoffeln gibt es frisches Gemise aus der Region. Es ist wichtig, dass wir uns gesund

und abwechslungsreich ernahren.

David:

Aber warum ist das denn so wichtig?

Mutter:
Weil uns verschiedene Lebensmittel unterschiedliche Stoffe liefern, die wir alle brauchen. Zum Beispiel
die Kartoffeln hier, die liefern uns Energie. Von anderen Lebensmitteln, wie den Tomaten, bekommen

wir Vitamine. Unser Korper braucht sehr viele verschiedene Stoffe, damit wir uns wohlftihlen.
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Unsere Nahrung besteht aus verschiedenen Néahrstoffen: Es gibt drei groBe Nahrstoffgruppen, die dem
Kdrper unter anderem Energie liefern: Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e.

AuRBerdem braucht der Kérper sogenannte Wirkstoffe. Sie liefern jedoch keine Energie, sondern sind fir
verschiedene Ablaufe im Kdrper wichtig: Zum Beispiel starken sie unser Immunsystem.

Zu den Wirkstoffen zahlen unter anderem: Mineralstoffe, Vitamine und Wasser.

Mutter:

Sich ausgewogen zu ernahren bedeutet, dass der Korper genug Energie und alle Wirkstoffe erhalt, die
er braucht. Dabei spielt auch die Menge eine grol3e Rolle. Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel wie Nu-
deln oder Reis liefern schnell Energie. Nahrungsmittel mit hohem Fettanteil, wie Wurst oder Kése, liefern

mehr Energie — dafir aber langsamer.

David:

Ist da jetzt alles drin, was ich brauche?

Mutter:

Ja genau.

David:

Wie holt eigentlich mein Kérper Energie und Wirkstoffe aus dem Essen?

Mutter:
Bevor du Energie aus der Nahrung verwenden kannst, muss sie in ihre Nahrstoffe zerlegt werden. Das

nennt man verdauen.

Die grof3en Molekile von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweil3en missen erst aufgespalten werden, be-
vor der Korper sie benutzen kann. Dazu gibt es in deinem Korper kleine Helfer, die sogenannten Enzy-
me. Die zerkleinerten Bausteine kénnen dann von den Zellen in deinem Kdorper in neue Energie umge-

wandelt oder zum Aufbau von neuen Zellen benutzt werden.
Das Mittagessen geht auf eine lange Reise.

Mund und Speiserthre (1:50 min)

Die Verdauungsorgane kann man sich wie eine lange Réhre vorstellen. Allerdings mit vielen Kurven und
Windungen.

Die Reise der Nahrung beginnt im Mund.

Hier wird mithilfe der Z&hne das Essen zerkleinert.

Beim Kauen wird es noch zusétzlich gut mit Speichel vermischt.

Im Speichel ist auch schon das erste Enzym, es heil3t Amylase.
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Amylase ist fur den Abbau eines bestimmten Kohlenhydrats im Mund zustandig: die Starke. Sie ist aus
vielen Traubenzuckereinheiten zusammengesetzt.

Die Aufspaltung der Starke erfolgt tber mehrere Schritte: Erst werden grof3ere Teilstiicke abgespalten.
Diese werden dann in sogenannte Doppelzucker zerlegt, die nur noch aus zwei Traubenzuckereinheiten
bestehen.

Nach dem Kauen und Schlucken gelangt der zerkleinerte und verfliissigte Speisebrei in die Speiserthre.
Sie ist ein Schlauch mit vielen Muskeln. Diese ziehen sich wie eine Welle von oben nach unten zusam-

men und transportieren die Nahrung in Richtung Magen. Das nennt man Peristaltik.

Mutter:
Durch die Peristaltik ist es dir zum Beispiel auch moglich, im Handstand gegen die Schwerkraft zu trin-

ken.

David:

Das probier‘ich aus.

Mutter:
Warte, ich helf* dir.

So ...

David:

Wow, das funktioniert ja tatsachlich.

Mutter:
Siehst du.

David:

Was passiert denn nun, wenn ich das Essen heruntergeschluckt habe?

Mutter:

Pass auf ...

Der Magen (3:00 min)

Zerkautes Essen landet im Magen. Der Magen ist ein hohler und dehnbarer Muskelsack. Hier wird erst
mal alles gesammelt.

In den Magen eines Erwachsenen passen durchschnittlich ein bis zwei Liter Speisebrei. Jedoch kann
sich der Magen daran gewohnen, wie stark er befullt wird, und passt seine GréR3e entsprechend an. Je
groler er ist, desto mehr muss man essen, um sich satt zu fuhlen.

Der Speisebrei wird durch Muskelbewegungen gut durchmischt.

Der Magen ist im Inneren mit einer Schleimhaut ausgekleidet. Diese ist in Falten gelegt.
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Auf den Falten liegen dicht nebeneinander punktférmige Magengriibchen, in denen verschiedene Ma-
gendriisenzellen minden.

Zu diesen Zellen z&hlen die Belegzellen, die Hauptzellen und die Nebenzellen.

Sie haben im Magen unterschiedliche Aufgaben. Unter anderem produzieren sie den Magensaft. Er
spielt eine grof3e Rolle, denn er enthalt Enzyme, die die Nahrstoffe im Nahrungsbrei weiter zerkleinern.
Die Belegzellen sind fur die Produktion von Salzsaure verantwortlich. Dadurch sterben Krankheitserre-
ger und Bakterien ab, die wir tUber die Nahrung aufnehmen.

Die Amylase, die im zerkauten und eingespeichelten Speisebrei enthalten ist, wird durch die Salzsaure
unwirksam. Das heil3t, die Starkeaufspaltung hort auf, sobald der gesamte Mageninhalt durchsauert ist.
Das dauert ungefahr eine halbe Stunde.

Dafir gibt es im Magen andere Enzyme, die in der sauren Umgebung besonders gut arbeiten kénnen.
Die Hauptzellen produzieren eine Vorstufe. Zusammen mit der Salzsaure aus den Belegzellen entsteht
das Enzym Pepsin. Dieses spaltet die EiweilRe im Speisebrei.

Die Nebenzellen produzieren einen Schleim, der die Magenschleimhaut vor dem sauren Magensaft
schitzt. Ohne diese Schleimschicht wiirde der Magen sich selbst verdauen!

Der Magensaft besteht also aus: Salzsaure, Enzymen und Magenschleim.

Pro Tag produzieren wir ungefahr eineinhalb bis zwei Liter Magensaft. Je mehr Essen im Magen ist,
desto mehr Saft wird produziert.

Am Ende des Magens befindet sich der Magenpfortner — ein Ringmuskel, der normalerweise geschlos-
sen ist.

Wenn das Essen im letzten, unteren Teil des Magens ist, Offnet sich dieser Ringmuskel und der Nah-
rungsbrei gelangt portionsweise in den Dinndarm.

Der gesamte Darm ist insgesamt sieben bis acht Meter lang. Er besteht aus dem Diinndarm und dem

Dickdarm.

Der Dunndarm (5:50 min)

Zerkleinerte und bereits teilweise aufgespaltene Nahrung gelangt zuerst in den Dinndarm. Er besteht

aus dem zZwdlffingerdarm, dem Leerdarm und dem Krummdarm.

Mutter:
Magst du Salat?

David:
Oh ja.

Mutter:

Im Dinndarm werden die Enzyme richtig aktiv. Aber nicht alle werden im Diunndarm selbst produziert.
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Drei weitere Organe produzieren Verdauungsflussigkeit und geben diese in den Dunndarm ab: die Le-
ber, die Gallenblase und die Bauchspeicheldrise.

Fur die Verdauung von Fetten arbeiten Leber und Gallenblase zusammen: Hierbei ist die Galle die wich-
tigste Verdauungsflissigkeit. In der Leber wird sie produziert und in der Gallenblase gespeichert. Wenn
wir essen, wird eine passende Menge in den Zwdlffingerdarm abgegeben. Dort 16st sie die Fette aus der
Nahrung in kleine Tropfchen auf. Erst dann kénnen die fettspaltenden Enzyme anfangen zu arbeiten und
die Fette in ihre Einzelbausteine zerlegen.

Auch die Bauchspeicheldrise mindet in diesen ersten Dinndarmabschnitt. Sie ist das wichtigste Organ
fur die Produktion von Verdauungsenzymen!

Fur alle Grundnéhrstoffe werden hier Enzyme gebildet — und auf die Zusammensetzung des Essens
abgestimmt.

Damit die Bauchspeicheldriise sich nicht selbst verdaut, sind die Enzyme hier noch inaktiv. Erst an ihrem
Wirkort, dem Dunndarm, werden sie aktiviert.

Die kleinen, verwertbaren Bausteine der aufgespaltenen Nahrung werden utber die Darmschleimhaut
aufgenommen und ins Blut abgegeben. Von dort gelangen die Nahrstoffe in die Zellen, in denen sie ver-
braucht oder gespeichert werden.

Auch Vitamine, Mineralstoffe und Wasser werden hier aus dem Nahrungsbrei geholt. Man bezeichnet
diesen Vorgang als ,Resorption®.

Die Wand des Dunndarms ist ideal, um Nahrstoffe aus der Nahrung zu resorbieren.

David:

Warum? Wie sieht die Dinndarmwand denn aus?

Mutter:

Stell* dir vor: Die Serviette ist die Dinndarmwand — und die Punkte darauf die N&hrstoffe. Wenn ich die
Serviette in Falten lege, sind immer noch genauso viele Punkte drauf, aber sie braucht viel weniger Platz
auf dem Tisch. Die Dunndarmwand ist auch sehr stark gefaltet. So kann dieselbe Menge an Nahrstoffen

auf viel kleinerem Raum aufgenommen werden.

In den Falten befinden sich zusatzlich die Darmzotten. Sie &hneln den Borsten einer Blrste und vergro-

Rern nochmals die Oberflache des Dinndarms.

Mutter:
Wenn die Wand des Diunndarms nicht so stark gefaltet ware oder es nicht so viele Zotten gébe, musste
der DUnndarm viel langer sein. Oder wir missten viel mehr essen, um die gleiche Menge an Nahrstoffen

aufzunehmen.
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David:

Das ist also ein Trick zum Platzsparen.

Mutter:
Ja genau. Der Dunndarm ist aber trotzdem noch drei bis sechs Meter lang. Wenn wir ihn komplett aus-

breiten wirden, hatte er eine Oberflache von ca. 40 Quadratmetern.

David:

Wow, und das ist alles in mir drin.

Mutter:

Ja, ganz schon erstaunlich, oder?

David:

Wie gelangen eigentlich die zerkleinerten Nahrstoffe vom Dinndarm ins Blut?

Die Darmzotten sind ziemlich gut durchblutet. Uber die feinen Adern werden die zersetzten Nahrstoffe
ins Blut oder in die Lymphe aufgenommen. Von dort kbnnen sie Uber die Blutgefal3e an alle Zellen im
Kdrper geliefert werden.

Die Zellen nehmen die Nahrstoffe auf, um zu funktionieren: Wenn die Muskelzellen nicht ausreichend
Nahrstoffe bekommen, fihlt man sich schlapp. Wenn die Gehirnzellen nicht ordentlich versorgt werden,

kann man sich nur schlecht konzentrieren.

David:
Ja?
Mutter:

Du lernst sicher fleif3ig?

David:

Ja, klar!

Die Nahrstoffe aus der Nahrung halten den Korper fit: Man wéachst und die Muskeln und Organe arbei-

ten.

Mutter:
Einige Stoffe werden besonders schnell durch die Dinndarmwand in die Blutzellen aufgenommen und
zu einem Verbrauchsort transportiert. Sie machen deswegen schnell leistungsfahig — wie zum Beispiel

Traubenzucker.
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David:

Warum bin ich manchmal nach dem Essen so mude?

Mutter:

Es gibt einige Nahrungsmittel, die sehr anstrengend flir deine Verdauungsorgane sein kdénnen. Dein
Korper steckt dann viel Energie in die Verdauung. Der Magen-Darm-Trakt wird dabei besonders gut
durchblutet. Und dein Gehirn wird wahrenddessen weniger mit dem im Blut geldsten Sauerstoff versorgt.

Das fuhrt dazu, dass du dich mude fihlst.

David:

Und wie lange hab‘ ich jetzt Energie?

Mutter:
Das kommt ganz darauf an, was du tust. Beim Sport, bei korperlicher Arbeit oder beim vielen Nachden-
ken wahrend der Hausaufgaben verbraucht dein Korper mehr Energie. Je mehr dein Korper leisten

muss, desto mehr Energie verbraucht er. Und dann braucht er auch mehr Futter.

Dein Kdrper kann nicht alles gebrauchen, was in deinem Essen drinsteckt — und darum geht die Reise

deines Mittagessens in deinem Koérper noch weiter.

Der Dickdarm (2:00 min)

Wenn der lange Weg durch den Diinndarm zurtickgelegt ist, gelangt das mittlerweile schon ziemlich ver-
daute Essen durch eine Klappe in den Dickdarm.

Der Dickdarm ist insgesamt etwa eineinhalb Meter lang und besitzt keine Zotten wie der Dinndarm.
Unterhalb der Einmindungsstelle liegt der Blinddarm. Der Speisebrei wird aber nach oben weitertrans-
portiert. Der Blinddarm wird beim Menschen fir die Verdauung nicht benutzt.

Er hat ein kleines Anhangsel, den Wurmfortsatz. Dieser kann sich entziinden und muss dann méglichst
schnell entfernt werden. Eigentlich wird also bei einer ,Blindarm-OP*“ nicht der Blinddarm, sondern nur

der Wurmfortsatz entfernt.

Mutter:

Wo waren wir stehen geblieben?

David:

Am Eingang vom Dickdarm.

Mutter:

Ah ja, stimmt ...
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Im Dickdarm werden keine N&hrstoffe mehr resorbiert, aber Salze und vor allem Wasser werden hier
zurickgewonnen. Dadurch entsteht ein eingedickter Kot, der mit Schleim angereichert wird.

In einem gesunden Dickdarm befinden sich auf3erdem Unmengen von Bakterien, die man auch als
Darmflora bezeichnet. Sie verarbeiten flr den Menschen schwer verdauliche Ballaststoffe und versorgen
den Koérper mit Vitaminen.

Der Kot wird im Mastdarm, dem letzten Abschnitt des Dickdarms, aufbewahrt.

Uber den After scheiden wir unverdaute Nahrungsbestandteile zusammen mit Abfallprodukten und Bak-
terien aus.

Diese Darmbakterien kénnen auch gefahrlich werden, zum Beispiel wenn sie an Essen, Hande oder

Mund gelangen. Deswegen sollte man seine Hande nach dem Toilettengang immer gut waschen.

Mutter:
Der Dickdarm verlauft Uber einen Bogen von unten rechts nach unten links — und deshalb ist es auch

ganz wichtig, bei Bauschmerzen in dieser Richtung, also im Uhrzeigersinn, zu massieren.

David:

Warum hat man Uberhaupt Bauchschmerzen?

Mutter:

Das kann viele verschiedene Griinde haben. Du weil3t ja jetzt, wie wichtig Verdauung fir den Koérper ist.
Im ganzen System Verdauung spielen viele Sachen eine Rolle. Die Organe, die Enzyme, das Blut — und
natdrlich auch, was und wie viel wir gegessen oder getrunken haben. Da kann es schon mal passieren,
dass irgendetwas nicht so gut funktioniert, gestort ist oder einfach Uberfordert ist. Bauchschmerzen,
Durchfall, Verstopfung oder Ubelkeit sind gelegentlich nur ein Zeichen davon, dass wir etwas zu schnell
oder zu viel gegessen haben. Manchmal handelt es sich aber auch um Krankheiten oder Unvertraglich-

keiten.

Erkrankungen des Verdauungssystems (3:50 min)

Es gibt zum Beispiel Menschen, die dirfen keine Milchprodukte essen ...

In Milch und in Milchprodukten befindet sich ein ganz bestimmter Doppelzucker, der Milchzucker oder
Laktose heif3t.

Im Dunndarm wird Laktose von einem Enzym in seine Bausteine zerlegt. Diese kdnnen dann tber die
Dinndarmwand ins Blut aufgenommen und weiter verwendet werden.

Es gibt aber Menschen, die vertragen die Laktose nicht. Sie sind laktoseintolerant. Ihnen fehlt das Lak-

tose spaltende Enzym: Bei ihnen wird der Milchzucker im Dinndarm nicht in die Bausteine aufgespalten.
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Er kann folglich nicht resorbiert werden und gelangt unverarbeitet in den Dickdarm. Da hat Laktose
eigentlich nichts zu suchen.
Im Dickdarm wird sie durch die Bakterien der Darmflora vergoren. Dadurch entstehen Gase, die zu BIa-

hungen und Bauchschmerzen fihren kénnen.

Mutter:
Es gibt noch andere Unvertraglichkeiten, zum Beispiel gegen Fruktose, einen Einfachzucker, der vor

allem in Obst vorkommt.

Wenn man weil3, wie Verdauung funktioniert, kann man sich auch ganz einfach erklaren, woher Verdau-
ungsstérungen kommen. Bei Durchfall versucht der Kérper zum Beispiel, giftige Stoffe so schnell wie
moglich aus dem Kdorper zu transportieren. Es kann aber auch sein, dass die Ruckgewinnung des Was-

sers im Dickdarm gestort ist. Der Kot wird nicht eingedickt und ist daher sehr flissig.

Wenn man nicht mindestens zweimal in der Woche Stuhlgang hat, spricht man von Verstopfung. Die
entsteht, wenn die Peristaltik, also die Darmbewegung, nicht ordentlich arbeitet oder man zu wenig Flus-
sigkeit zu sich nimmt. Ballaststoffreiche Ernahrung und ausreichendes Trinken kénnen Verstopfung ver-

hindern.

Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestandteile, die Wasser binden und dadurch aufquellen. Das
macht satt und regt die Verdauung an: Wenn sich viel Ballaststoffe in den Verdauungsorganen befinden,

arbeiten diese auch besser.

Mutter:

Zu viele Ballaststoffe kdnnen aber auch eine unangenehme Nebenwirkung haben: Blahungen.

Bei der Verdauung von Ballaststoffen produzieren die Bakterien im Dickdarm Gase, zum Beispiel Me-
than und Wasserstoff. Sie entweichen tber den After.

Sind im Essen unvertragliche oder sogar giftige Stoffe enthalten, kann der Korper diese vom Magen aus
direkt durch die Speiseréhre wieder abstof3en.

Mutter:

Das war jetzt ganz schon viel, oder?

David:

Zu viel Info?

Mutter:

Ja, das auch. Aber auch zu viel Kartoffeln.
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David:

Ja, ja.
Hallo?

Mutter:

Das ist mal wieder typisch. Schon bin ich nicht mehr wichtig.

David:

Ja, das passt schon, Mama.

Hi Tim. Ja, ich hab‘ meine Akkus gerade mit Kartoffeln aufgeladen. Ja, ich kann dir jetzt erklaren, warum

Kartoffeln mich fit machen. Das fangt namlich alles schon im Mund an ...
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