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VORWORT

Die Idee zu diesem Buch verdanke ich der Arbeit mit meinen Patienten —
oder besser gesagt: der mit den Eltern meiner Patienten. Tag fur Tag
werden mir in meiner kinder- und jugendmedizinischen Praxis sehr viele
Fragen rund um die Schwerpunkte »Erndhrung« und »Verdauung« so-
wie den Bauch betreffende Beschwerden gestellt. Es besteht ein grof3er
Beratungsbedarf zur Thematik des Stillens allgemein und zum Abstillen
sowie zur altersgerechten, gesunden Ernahrung; aber auch allergische
Beschwerden und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind offensichtlich
zunehmende Probleme.

Das Thema »Essen« scheint in vielen Familien ein Reizthema zu sein. Oft
kommen Eltern zu mir, die sich groBe Sorgen Ulber das Ernahrungsverhal-
ten ihrer Kinder machen. Auch zum Thema »Toilette« suchen Eltern haufig
Rat bei mir. Hier sind noch viele altmodische Vorstellungen im Umlauf —
etwa von der Sauberkeitserziehung. Doch sowohl auf den Gebieten der
Ernahrungsberatung und der Sauberkeitserziehung als auch bei der Be-
handlung kindlicher Darmerkrankungen wie etwa Brechdurchfall hat sich
in den letzten Jahren einiges getan.

Die Bedeutung des Darms im Zusammenhang mit dem menschlichen
Immunsystem ist héchst spannend. Ganz offensichtlich hat er dort eine
Schlisselfunktion inne: einerseits als Kontaktorgan zur AuBenwelt mit
riesiger Oberflache, andererseits als Sitz eines ausgekligelten Abwehr-
systems sowohl an Ort und Stelle als auch flir den gesamten Organismus.
Kurz gesagt: Der wesentliche Teil unseres Immunsystems befindet sich im
Darm.

Die Rolle der Bakterien, die den Darm besiedeln, wird auch dank neu-
er wissenschaftlicher Methoden immer besser erfasst und verstanden.
Schon im Mutterleib und sofort wahrend und nach der Geburt tber-
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nehmen Immunsystem und Darmflora eine entscheidende Rolle fur die
Gesundheit im gesamten weiteren Leben.

So entstand dieses Buch. Es soll Ihnen, den Eltern von Neugeborenen,
Sauglingen, Klein- und Schulkindern, einen Uberblick des komplexen
Organsystems »Darm« so vermitteln, dass Sie |hre Kinder souveran be-
gleiten konnen — in gesunden wie in schwierigen Zeiten. Das Buch soll die
Besonderheiten des Darms verstandlich machen und damit auch seine
Schwachstellen in den einzelnen Lebensabschnitten aufzeigen, immer be-
gleitet von den entsprechenden Losungsanséatzen. Mit den althergebrach-
ten Ammenmarchen Uber den Darm raume ich auf und erlautere neuere
wissenschaftliche Erkenntnisse aus den letzten Jahren. Auf diese Weise
sollen Sie als Eltern mehr Sicherheit gewinnen, gleichzeitig erhalten Sie
praktische Anleitungen, die Sie in Threm Alltag unmittelbar umsetzen
kénnen.

Beste Gesundheit wiinscht Ihnen und lhren Kindern
Dr. Annette Eiden







FinfUhrung:
Wunderwerk “Darv

Bei der heutigen standigen Verfligbarkeit von Lebensmitteln und
den modernen hygienischen Verhéltnissen sind Essen und Verdau-
en flr uns — zumindest in den Industrielandern — beinahe zur Ne-
bensache geworden: Wir werfen vor dem Weg zur Arbeit ein schnel-
les Frihstlck ein, gdbnnen uns gerade mal eine kurze Mittagspause
zwischen zwei Besprechungen, um dann abends vielleicht endlich
die erste groBere Mahlzeit des Tages zu uns zu nehmen — bevor wir
erschopft ins Bett fallen. Dartiber, was unser Darm leisten muss,
um mit einer solchen Ernahrungsweise zurechtzukommen, machen
wir uns kaum Gedanken.

Ganz anders die Situation frischgeba-

ckener Eltern: Sie sehen sich vor die

Herausforderung gestellt, die Nahrungs-

bedurfnisse ihres Kindes zu befriedigen,

und wollen auch mit einer gesunden

Ernahrung daflr sorgen, dass der e o
Nachwuchs einen guten Start ins Leben N
bekommt. Um das leisten zu kénnen,

muss man sich dieses »Wunderwerk

Darm« zunachst einmal etwas naher

ansehen.
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IM ZENTRUM DES KORPERS

Wer an den Darm denkt, denkt vermutlich zuerst an den unteren Bereich
des Korpers. Doch wer A sagt, muss auch B sagen, wer Darm sagt, muss
auch Verdauung sagen — und der Verdauungstrakt besteht aus weit mehr
als »nur« dem Darm, genauer gesagt: aus Mund, Speiserthre, Magen und
eben den verschiedenen Abschnitten des Darms, vom Zwdélffingerdarm bis
zum Mastdarm.

So gesehen bildet der Darm das Zentrum unseres Korpers, das Energie-
kraftwerk, in dem jedoch nicht nur Nahrstoffe aufgenommen und Ab-
fallprodukte entsorgt werden, denn der Darm hat dariiber hinaus noch
andere komplexe Aufgaben: Er reguliert den Wasserhaushalt, ist Produk-
tionsstéatte vieler wichtiger Hormone und anderer Botenstoffe und spielt
eine groB3e Rolle im Immunsystem (siehe S.25ff.).

Der Aufbbau des Verdauungstrakts

Die Verdauung unserer Nahrung beginnt gewissermaf3en schon im Mund
und endet mit der Ausscheidung nicht verdaulicher Abfallstoffe. Der
gesamte Prozess dauert zwischen 24 und 48 Stunden und verlauft in vier
Schritten:

O Nahrungsaufnahme (Ingestion)

O Verdauung im engeren Sinn (Digestion): Zerkleinerung der Nahrung,
zum einen mechanisch durch Kauen und die Bewegungen der Magen-
wand, zum anderen chemisch durch Enzyme

O Aufnahme der Nahrstoffe in die Blutbahn (Absorption)

O Ausscheidung unverdauter Nahrungsrickstande (Egestion)

Man kann sich den Verdauungstrakt als lange, den gesamten Rumpf
durchlaufende Rohre vorstellen, in die am einen Ende komplexe Nahrungs-
molekile eingespeist werden, und an deren anderem Ende der nun an
Nahrstoffen und Wasser arme Nahrungsbrei den Korper wieder verlasst.
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Kohlenhydrate, EiweiB, Fett & Co.

Um begreifen zu konnen, welche erstaunlichen Leistungen unser Darm
Tag fur Tag vollbringt, missen wir uns erst einmal vor Augen fihren, was
er da eigentlich verarbeitet. Zwar besteht unser Nahrungsangebot »nur«
aus einigen wenigen Grundbausteinen, ist dabei aber ungeheuer breit
gefachert. Im Wesentlichen braucht unser Kérper zur Aufrechterhaltung
aller lebenswichtigen Zellfunktionen Kohlenhydrate (Zucker und Stérke),
Proteine (Eiweil3), Fette, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe — und nicht
zuletzt Wasser.

All dies nehmen wir im Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung als kom-
plexe Nahrungsmolekule auf. Doch damit sie der Korper verwerten und
Energie fur Zellstoffwechsel, Wachstum und Reparaturarbeiten bereit-
stellen kann, muss er sie in einfachere Bausteine zerlegen. So werden
komplexe Kohlenhydrate wie Starke in sofort Energie liefernde Einfachzu-
cker (Glukose) umgewandelt, Proteine in Aminosauren zerlegt, die in den
Zellen zu neuen Proteinen aufgebaut werden, und Fette werden letztlich
in zwei Fettsauren sowie ein 2-Monoacylglycerid gespalten, die entweder
ebenfalls sofort Energie liefern oder dem Korper als lebenswichtige Fett-
reserven dienen. Vitamine und Mineralstoffe schlie3lich sind an fast allen
Stoffwechselprozessen im Korper beteiligt; und Ballaststoffe — weitge-
hend unverdauliche Bestandteile hauptsachlich aus pflanzlicher Nahrung,
Uberwiegend Polysaccharide (Mehrfachzucker), die eigentlich auch zu den
Kohlenhydraten gehéren — sind besonders fur den Darm wichtig, da sie
seine Tatigkeit anregen.

Der Beginn des Verdauungskanals: Mund, Speicheldrisen
und Speiserdhre

Beim Verdauen geht es darum, der Nahrung die Nahrstoffe zu entziehen
und diese in verwertbarer Form in die Zellen zu transportieren. Deshalb
beginnt eine effiziente Nahrstoffaufnahme bereits im Mund - und zwar
auf ganz simple mechanische Weise: durch Kauen. Dies ist zumindest
dann der Fall, wenn das daftir notwendige Werkzeug — die Zéhne - vor-
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\N’YO———"——— --------------- \\
/,— 3 NAHRUNG IST AUCH GESCHMACKSSACHE

" AbbeiBen, Kauen, Schlucken, Verdauen - was hier so
|  nUchtern klingft, ist fUr Erwachsene, Kinder und Babys gleicher-
g g
" maBen naturlich nicht nur ein lebensnotwendiger Prozess, son-
] dern auch ein héchst sinnliches Erlebnis.
" Schon bei der ersten Zerkleinerung der Nahrung im Mund wer-
| den unsere Geschmacksknospen — der blumige Ausdruck fur
| Chemorezeptoren, die Signale ans Gehirn Ubermitteln — ak-
ll fiv. Sie kbdnnen im Wesentlichen vier Hauptgeschmacksrich-
| tfungen registrieren: suB, sauer, salzig und bitter. Vor allem in
ll Japan forscht man dartber hinaus seit Jahrzehnten intensiv
| an der Unterscheidung weiterer Geschmacksvarianten; auch
|| bei uns relativ bekannt ist mittlerweile umami, das einen herz-
| haft-fleischigen Geschmack bezeichnet. Daneben haben die
'| japanischen Forscher aber auch die Geschmacksrichtung
| »feftige sowie kokumi identifiziert, was man mit »anhaltender
|| Geschmacksreichtum« Ubersetzen kdnnte.
| Eines kénnen die rund 10.000 Geschmacksknospen, die auf
|| verschiedenen Bereichen der Zunge verteilt sind, jedoch nicht:
| Sie nehmen keine Schdarfe wahr, die ndmlich ist eine Schmerz-
|| empfindung. Und insgesamt hangt unsere hochdifferenzierte
| Geschmackswahrnehmung nicht nur von den Chemorezep-
|| tforen im Mund, sondern auch von denen in der Nase ab — mit
\ anderen Worfen: von unserem Geruchssinn. 4

handen ist. In der kindlichen Entwicklung ist das Zahnen ein ungeheuer
wichtiger Schritt: ein anstrengender, manchmal schmerzhafter und mit
verschiedenen Problemen verbundener Prozess, der Kind und Eltern glei-
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chermafB3en beansprucht (siehe S. 91ff.). Der erwachsene Mensch verfligt
nach dem Zahnwechsel Uber 32 Zahne: acht Schneidezahne, vier Eck-
zéhne und 20 Backenzahne. Letztere gliedern sich in acht Vormahl-, acht
Mahl- und vier Weisheitszahne.

Nachdem die Nahrung mechanisch zerkleinert wurde, lasst sie sich ei-
nerseits besser schlucken, andererseits wird dadurch die Oberflache der
Nahrung vergroB3ert, was den im Speichel vorhandenen Enzymen mehr
Angriffsflache bietet. Denn diese Enzyme sorgen flur die chemische Auf-
spaltung der Nahrung. So ist das Enzym Amylase beispielsweise fir das
Vorverdauen von Starke verantwortlich, das Enzym Lipase flr die Fettver-
dauung.

Abgesehen von den Enzymen tummeln sich in der Mundhohle jedoch
auch unzahlige Bakterien, die wir beispielsweise Uber die Luft und eben
auch Uber die Nahrung aufnehmen. Tatsachlich findet sich beim Men-
schen die groBte Anzahl verschiedenster Keime an den Zahnen und im
Stuhl, also am Anfang und am Ende des Verdauungstrakts — eine weitere
Herausforderung fur den Darm und fir das Immunsystem von grof3ter
Bedeutung.

Wenn die Nahrung im Mund zu einem schluckbaren Bissen zerkleinert
und mit Speichel aus den Speicheldrisen vermischt wurde, ist sie fur
den nachsten Abschnitt des Verdauungskanals bereit: die rund 25 Zen-
timeter lange Speiserohre — man hat sie friiher auch anschaulich als
»Schluckdarm« bezeichnet. In dem Moment, in dem die Zunge den Bis-
sen in den Rachen geschoben hat, setzt der Schluckreflex ein, wahrend
ein weiterer Mechanismus dafir sorgt, dass die Nahrung auch tatsach-
lich in der Speise- und nicht etwa in der Luftrohre landet. Daraufhin
ziehen sich die Muskeln in der Speiserohre rhythmisch zusammen — man
spricht hier wie auch beim Darm von »Peristaltik« — und beférdern den
Nahrungsbissen in den Magen. Den Weg vom Rachen in den Magen legt
die Nahrung ubrigens recht flott zurtick: Sie braucht daflir nur vier bis
acht Sekunden, bei Flussigkeiten oder sehr weichen Speisen sogar nur
eine Sekunde.
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Der Magen - ein erstaunlich dehnbares Zwischenlager

Im Magen geht es nun etwas geméchlicher zu, denn an dieser weitesten
Stelle unseres Verdauungstrakts findet ein GroBteil der Verdauung im
engeren Sinn statt. Zunachst einmal Ubernimmt der Magen die Aufgabe
eines Zwischenlagers, denn so schnell, wie wir die Nahrung aufnehmen,
kann sie unser Korper nicht weiterverarbeiten. Zwischen zwei und vier
Stunden lang verbleibt die Nahrung im Magen; wie lange genau hangt von
ihrer Beschaffenheit ab. Kohlenhydrate etwa werden schneller verdaut
als Eiweif3e und Fette. Allerdings herrscht in dieser Zeit emsige Geschaf-
tigkeit: Mithilfe der Muskeln in der Magenwand wird die Nahrung weiter
zerkleinert und durch Zugabe von Magensaure zu einem Brei (Chymus)
vermischt, was den Enzymen — wie etwa dem eiweil3spaltenden Pepsin —
ihre Verdauungsarbeit erleichtert.

Ein ganz besonderer Saft

Die von Zellen in der Magenwand abgesonderte Magensaure erflllt vielfal-
tige Aufgaben: Die konzentrierte Salzsaure zersetzt nicht nur unsere Nah-
rung, sondern totet ganz nebenbei auch mit der Nahrung aufgenommene
Bakterien und andere Keime ab, ist also von wesentlicher Bedeutung fur
die korpereigenen Abwehrkrafte. Ein erwachsener Mensch verfligt Uber

1 bis 1,5 Liter Magensaure, deren Produktion schon angeregt wird, wenn
wir appetitliche Nahrung sehen, riechen oder tUberhaupt nur daran den-
ken. Gesteuert wird die Magensaftproduktion von Hormonen wie Gastrin
und Histamin. Das Gastrin wirkt dartiber hinaus auch auf die Bauchspei-
cheldrise und die Insulinausschittung — ist also indirekt auch an der
Regulierung des Blutzuckerspiegels beteiligt —, wahrend das Histamin bei
allergischen Reaktionen eine entscheidende Rolle spielt und deshalb fir
das Immunsystem (bei der Abwehr kérperfremder Substanzen) enorm
wichtig ist. AuBBerdem ist es an der Regulierung der Magensaureprodukti-
on beteiligt.

Auch hier treten die Zusammenhange zwischen Magen-Darm-Trakt und
Immunsystem bereits deutlich hervor. Damit die Magensaure den Ma-
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gen nicht gleich mitverdaut, ist die Magenwand von einer schitzenden

Schleimschicht tUberzogen; sollte diese aus irgendeinem Grund nicht ganz

intakt sein, bekommen wir das schmerzhaft zu spiren: in Form von Sod-

brennen oder im fortgeschrittenen Stadium als Magengeschwdir.

Da die Magenschleimhaut in zahllosen Falten liegt — die Menge hangt von
der Fillung des Magens ab —, ist der Magen ein erstaunlich dehnbares
Organ: In leerem Zustand hat der Muskelsack eine GroR3e, die einem Fas-
sungsvermdogen von rund 50 Millilitern entspricht, geflllt fasst er bis zu
2,5 Liter. Ist der Nahrungsbrei bereit flir den nachsten Verdauungsschritt,
gelangt er zum Pylorus, dem Magenpfértner, einem ringférmigen Muskel
am Magenausgang. Und wie jeder gute Tursteher lasst der nur so viel
durch, wie der dahinter liegende Bereich verkraften kann — in diesem Fall
der Zwolffingerdarm, der erste Abschnitt des Dinndarmes.

INFO __mmmmm—mmmmmmmmmmmm oo

~

\

’ ——— - ‘
" 3z ENZYME - DIE ZUNDKERZEN DES STOFFWECHSELS ||
,’ Ohne Enzyme kdénnten keinerlei Stoffwechselprozes- ||
’I se in unserem Korper staftfinden. Die EiweiBbausteine sind da- |
! rauf spezialisiert, biochemische Vorgdnge auszuldsen und zu ‘|
'| beschleunigen, wobei sie sich selbst jedoch nicht verndern. |
\ Das heiBt, sie fungieren als Katalysatoren. Die Verdauungsenzy- |‘
| me Uben ihre Wirkung auBerhalb der Zellen im Verdauungska- |
|| nal aus und bilden dabei typische »Enzymketten«: So baut das l,
| im Speichel vorhandene Enzym Amylase Stérke zu Maltose alb, |
“ und das im Bauchspeicheldrisensekret vorhandene Enzym "

| Maltase baut Maltose zu Glukose ab. In dieser Form —und nur |
| |
l‘ I

\

in dieser Form — kann das komplexe Kohlenhydrat dann vom
Korper aufgenommen und verwertet werden.
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Der Dunndarm - Hauptschauplatz des Geschehens

Im Dinndarm, dem aktivsten Teil des ausgereiften Verdauungstrakts,
findet die weitere Aufspaltung der Nahrung statt. Dabei helfen wiederum
Enzyme, die in den vom Dunndarm produzierten Verdauungssaften ent-
halten sind. Der Dinndarm besteht aus drei Abschnitten:

O Zwédlffingerdarm (Duodenum)
O Leerdarm (Jejunum)
O Krummdarm (lleum)

Hier werden dem Nahrungsbrei die meisten Nahrstoffe entzogen und
Uber die Wande des Leer- und Krummdarms vom Korper aufgenommen.
Ausgesprochen hilfreich bei der Nahrstoffaufnahme sind die sogenannten
Darmzotten; diese fingerférmigen Ausstilpungen der Dinndarmschleim-
haut vergréBern die Oberflache des Darms um ein Vielfaches, wodurch
entsprechend mehr Nahrstoffe aufgenommen werden konnen. Einige
davon, beispielsweise Aminosauren und Glukose, gelangen Uber feinste
Blutgefalle, die Kapillaren, direkt in den Blutstrom; andere werden Uber
die Pfortader zur Leber transportiert.

An manchen Stellen weist die Wand des Krummdarms keine Darmzotten
auf — hier ragen sogenannte Lymphfollikel, Kolonien eines bestimmten
Zelltyps, der B-Lymphozyten, in die Darmschleimhaut. Ansammlungen
solcher Lymphfollikel werden als »Peyer-Plaques« bezeichnet; sie gehoren
— wie beispielsweise Milz und Mandeln — zu den lymphatischen Organen
und sind damit Teil des Immunsystems. Da ein GrofB3teil der Krankheits-
erreger mit der Nahrung in den Korper gelangt, sind auf Immunabwehr
spezialisierte Zellen im Verdauungstrakt besonders wichtig: Sie kénnen
die Keime an Ort und Stelle bekampfen. Wie die Immunabwehr mithilfe
der Peyer-Plaques genau funktioniert, wird in Kapitel 1 »Darm und Im-
munsystem« naher erlautert (siehe S. 25ff.).
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\
-
/ 3¢ DIE DARMPERISTALTIK -

EIN AUSGEKLUGELTES SYSTEM

\
|
|
|
Der einzige Schritt im gesamten Verdauungsprozess, den wir |I
willentlich steuern kénnen, ist die Nahrungsaufnahme. Alles |
andere regelt das vegetative Nervensystem fur uns, meist so- ||
gar ohne dass uns die Vorgdnge Uberhaupt bewusst wlrden. |
Dazu gehért auch die Darmperistaltik, die dafur sorgt, dass die ‘|
Nahrung vom einen Ende des Verdauungskanals zum ande- |
ren transportiert wird. So sind z. B. die W&nde des DUnndarms |l
mit zwei Schichten glafter Muskulatur ausgekleidet, mit einer ]
auBeren Schicht Langsmuskelfasern und einer inneren Schicht |
Ringmuskelfasern. Die beiden Muskelfasertypen sind gut aufei- ,,
nander eingespielt: Sie ziehen sich abwechselnd zusammen ,'
I

und beférdern so den Nahrungsbrei in wellenférmigen Bewe-

I
|
|
I
I
|
l
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
l| gungen durch den Darmtrakt.

Ein einziges Auf und Ab — der Dickdarm

Der Dickdarm ist gewissermafen der »verwickeltste« Teil des Verdau-
ungstrakts, da er streng genommen aus acht verschiedenen Abschnitten
besteht, die mehrmals ihre Richtung &ndern, um ausreichend Platz im
Bauchraum zu finden. Die Abschnitte werden folgendermaf3en unterteilt:

O Blinddarm (Caecum) mit Wurmfortsatz (Appendix)
O Grimmdarm (Kolon), er besteht aus dem aufsteigenden Kolon, dem

quer verlaufenden Kolon, dem absteigenden Kolon und dem Sigmadarm
O Mast- oder Enddarm (Rektum)

O Analkanal mit After als Offnung nach auB3en
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Im Wesentlichen hat der Dickdarm zwei Aufgaben: Zum einen werden
dem bereits nahrstoffarmen Nahrungsbrei hier noch Wasser und Mineral-
salze (Elektrolyte) entzogen, zum anderen werden die festen Nahrungs-
rickstédnde entsorgt und bis zur Stuhlentleerung als Kot gelagert. Der
Stuhldrang, das heif3t, der Reflex zur Stuhlentleerung, wird ausgeldst,
wenn der Mastdarm gentigend geflillt ist.

Die Konsistenz des Stuhls hangt auch davon ab, wie viel Wasser dem Nah-

rungsbrei entzogen wird: Ist diese Wassermenge zu gering, wird der Stuhl
zu weich, es kommt zum Durchfall, ist sie zu groB3, wird der Stuhl hart, es
entsteht eine Verstopfung. Die Ursachen hierflr sind vielfaltig; vor allem
beim kindlichen Darm muss sich der Wasserhaushalt immer wieder neu
regulieren, und der Darm ist anfalliger flr Storungen.

Tummelplatz fiir Bakterien

Eine weitere Quelle flur Beschwerden bis hin zu Erkrankungen stellen die
Gase dar, die sich im Dickdarm durch Bakterien bilden und normalerwei-
se unauffallig als Luft entweichen. Ist die Darmflora — darunter versteht
man die Gesamtheit der Mikroorganismen, die den menschlichen Darm
bevolkern — gestort, kann es zu schmerzhaften Blahungen kommen.
Besonders empfindlich ist das Gleichgewicht der Darmflora in unseren
ersten Lebenswochen und -monaten; in kaum einer anderen Entwick-
lungsphase verandert sie sich so stark und so haufig wie in dieser Zeit —
was den Darm auch flur Stérungen anfélliger werden lasst.

Doch ahnlich wie fir die Mundhdéhle gilt auch fir den Dickdarm: Es gibt
»gute« und »schlechte« Bakterien. Vollstandig keimfrei ist keiner dieser
Bereiche — und darf es auch gar nicht sein, da die »gesunden« Bakterien
vielfaltige Aufgaben tbernehmen. So wehren sie beispielsweise Krank-
heitserreger ab, spielen eine aktive Rolle im Immunsystem, liefern wich-
tige Vitamine, vor allem B-Vitamine und Vitamin K, und sind nicht zuletzt
am Fettstoffwechsel beteiligt, wodurch sie indirekt Einfluss auf das Kor-
pergewicht bzw. auf Krankheitsbilder wie starkes Ubergewicht

und Fettleibigkeit (Adipositas) nehmen.
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:33 Wenn wir so viele Bakterien im Darm haben, warum
sind wir dann nicht &fter krank?
Von der Besiedelung des Darms mit guten Bakterien geht ein
wesentlicher Schutz aus. Daruber hinaus ist das Bauchfell mit
besonders vielen Blut- und Lymphbahnen ausgestattet, damit
Krankheitserreger schnell abtransportiert und unschddlich ge-
macht werden kénnen. So haben viele Keime, die wir Uber die
Nahrung aufnehmen, keine Chance.

Stuhlgang - wie oft ist »normal«?

Die meisten Menschen entleeren ihren Darm einmal am Tag.
Es kommt jedoch auch vor, dass die Stuhlentleerung nur alle
zweli bis drei Tage oder mehrmals taglich erfolgtf. Bei gesunden
Menschen gilt eine dreimal tagliche bis dreimal wochentliche
Stuhlentleerung als normal. Der Darm reagiert allerdings auch
sensibel auf Stress und andere Einflisse aus unserer Umwelt; je-
der Mensch entwickelt in dieser Hinsicht also eigene Gewohn-
heiten. FUhlen wir uns damit wohl und tfreten keine Beschwer-
den auf, ist gewissermaBen alles im grinen Bereich.

Woher stammt der charakteristische Geruch des Stuhls?

Beim bakteriellen Stoffwechsel im Dickdarm fallen Substanzen —
vor allem Indol und Skatol — an, die fur den typischen F&ulnis-
geruch des Stuhls verantwortlich sind. Dartber hinaus bestimmt

auch die Nahrung den Geruch unserer Ausscheidungen, sei es
Koft, Urin oder SchweiB.



Gesundheitsfragen

Warum ist Stuhl braun?

Die normale braune Farbe verdankt der Stuhl bestimmten
Pigmenten; diese bilden sich, wenn die Darmbakterien mit
Galle in BerGhrung kommmen. Der Stuhl kann jedoch auch an-
dere Farben annehmen - von Hellgelb Uber Grin und Rot bis
zu Schwarz -, die sich mitunter auf die Nahrung zurdckfuh-
ren lassen. So ist z. B. ein rot gefarbter Stuhl noch kein Grund
zur Besorgnis: Die Farbe kann durch den Verzehr bzw. die
Verstoffwechselung von Roter Bete entstehen, sie muss also
nicht zwingend auf einer Blutbeimengung basieren. Sollfen
Sie bei Ihrem Kind eine Roffarbung des Stuhls beobachten,
ziehen Sie auch Nahrungsmittel als mogliche Verursacher in
Betracht. Falls Sie das jedoch ausschlieBen kdnnen, sollten Sie
unbedingt einen Arzt zurate ziehen.

Weist eine Verfarbung des Stuhls automatisch auf

eine Erkrankung hin?

Ist der Stuhl sehr dunkel, kann dies unter Umsténden auf eine
Blutbeimengung oder Verstopfung verweisen. Ist der Stuhl
sehr hell, deutet dies darauf hin, dass zu wenig Gallensekre-
te beigemengt sind. Als Ursache daflr koommt auch eine Le-
bererkrankung oder ein Verschluss der Gallengdnge infrage.
Treten Stuhlverfarbungen bei Ihrem Kind auf, soliten Sie die
Ursachen vorsichtshalber von einem Arzt abkiaren lassen.

A
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Darmgesundheit fir Kinder

Ein gesunder Darm spielt fir das Immunsystem eine entscheidende Rolle. Das ist auch schon
bei Kindern wichtig, denn sie sind im Kleinkindalter besonders anfallig fur Infekte. Nach der
Geburt muss sich eine gesunde Darmflora aber erst herausbilden. Was Eltern dafiir tun kénnen
und wie sie ihre Kinder zu einer gesunden Ernéhrung bringen, erklart Dr. Annette Eiden in
diesem Buch. Sie zeigt die Entwicklung des Darms vom S&uglings- bis zum Kleinkindalter

auf und beantwortet die haufigsten Elternfragen, unter anderem zu Allergievorbeugung,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Immunsystemstérkung und Magen-/Darmerkrankungen.



