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Vorwort

Alles Scheifle!? Wir wollen uns jeden Tag vital und frisch fiih-
len, wollen gesund und leistungsfihig sein und jung bleiben.
Aber oft liegt die Realitdt weit davon entfernt, und wir fithlen
uns — einfach nur beschissen.

Um daran etwas zu dndern, legt der moderne, aufgeschlosse-
ne Mensch von heute zu Recht Wert auf einen gesunden und
nachhaltigen Lebensstil, gerade was die Erndhrung betrifft. Die
Medien sind voll mit dem Thema Erndhrung. Schlagworte,
Trends und Heilslehren treten auf, werden eine Zeit lang ge-
feiert oder licherlich gemacht. Dabei wird das Wichtigste ver-
gessen: In unserer Mitte tragen wir ein machtiges Organ, das
dafiir verantwortlich ist, dass unsere Nahrung adiquat verdaut
und verstoffwechselt wird: der Darm, unser zweites Gehirn.

Er ist ein faszinierendes, zumeist selbststindig arbeitendes
Organ — wir sollten ihn zu unserem Freund machen. Hiufig
wird er jedoch zu unserem Feind, weil wir ihn vernachlissigen
und nicht genug Gber den richtigen Umgang mit ithm wissen.
Halten wir uns vor Augen, wie viele Menschen an Verstopfung,
Darmbkrebs, Divertikeln, Darmentziindungen oder unter einem
Reizdarm leiden, wird klar: Unseren Dirmen geht es nicht gut.
Noch vor 20 Jahren litten nur alte Menschen an diesen Erkran-
kungen. Heute betreffen sie fast jede Altersgruppe.

Aber wie konnen wir Schliisse auf die Darmgesundheit zie-
hen, wenn selbst der tigliche Stuhlgang, mit dem sich viele
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Menschen in Sicherheit wiegen, kein Kriterium fiir einen ge-
sunden Darm ist?

In den letzten Jahren konnte die Wissenschaft zeigen, dass ein
kranker Darm ursichlich an vielen Zivilisationserkrankungen,
wie den Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebserkrankun-
gen, beteiligt ist. Aber auch unsere Psyche und unsere Wirbel-
sdule werden von unserem Darm in Mitleidenschaft gezogen.

Viele Menschen sind mittlerweile verunsichert. Sie fithlen
sich von Nahrungsbestandteilen und Darmkeimen bedroht
und hoffen, dass es bald eine Pille dagegen gibt. Forschungen
auf diesem Gebiet haben wiederum gezeigt, dass unsere Darm-
gesundheit und damit unsere Darmflora vor allem davon ab-
hingig ist, wie und was wir essen. Viele Nahrungsbestandteile
setzen vor allem einem schon geschwiichten Darm zu. Aber was
schwicht unseren Darm? Wie kénnen wir seinen Gesundheits-
zustand verbessern?

Die Art und Weise, wie wir essen, hat sich in den letzten
100 Jahren genauso gedndert wie unsere Gesundheit. Mich be-
schiftigt schon lange, ob wir den richtigen Umgang mit
unserem Darm verlernt und dadurch unsere Gesundheit in
Gefahr gebracht haben.

Ich bin in den 60er-Jahren aufgewachsen, als Kind einer
Psychologin und eines Heilpraktikers. Man kénnte sagen, die
Medizin wurde mir in die Wiege gelegt. Zumindest was die
Ernihrung angeht, schien die Welt damals noch in Ordnung.
Das Gemiise kam aus dem eigenen Garten, 2-mal in der
Woche gab es Fleisch oder Fisch. Die Milch holten wir auf
einem nahe gelegenen Bauernhof. Der grofle Bauch meines
Vaters hatte mich fasziniert, er war der schnellste Esser, der mir
in meinem Leben begegnet ist. Mit einem kranken Darm hatte
ich das damals nicht in Verbindung gebracht.
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In der Studienzeit erndhrte ich mich von Hamburgern und
Nudeln, was zum einen mit meiner mangelnden Kocherfah-
rung zu tun hatte, zum anderen wurde Fast Food gerade mo-
dern. Nach dem ersten Anatomiekurs, bei dem wir eine Leiche
sezierten, konnte ich in der Mensa nicht sicher sagen, von wel-
chem Lebewesen das Stiick Fleisch stammte, das auf meinem
Teller lag, weshalb ich fiir knapp zwei Jahre zum Vegetarier
wurde.

Nachdem ich das Medizinstudium abgeschlossen hatte,
machte ich in London eine Zusatzausbildung zum diplomier-
ten Tropenmediziner. Dabei erfuhr ich, dass auch in tropischen
Gefilden durch die Verwestlichung der Erndhrung die Zivili-
sationserkrankungen im Vormarsch sind. Und das deshalb, weil
sich unser Darm tiber Jahrtausende an ein Nahrungsmuster ge-
wohnt hat. Damals begriff ich, dass eine schnelle Anderung der
Ernidhrung zu Krankheiten fithrt, die durch eine Besinnung auf
das iiberkommene Muster auch wieder aus der Welt zu schaffen
sind. Mein Interesse war geweckt.

Es folgten eine Weiterbildung zum Arzt fiir Naturheilver-
fahren und das Angebot, in einem Gesundheitszentrum die
drztliche Leitung zu ibernehmen. Es war auf die Regeneration
des Darmes spezialisiert. Behandelt wurde nach dem Konzept
eines osterreichischen Arztes, Franz Xaver Mayr, der die funk-
tionelle Verbesserung des Verdauungstraktes im Auge hatte.

Zum ersten Mal stellte ich da fest, dass der Darm an unse-
rem Gesundheitszustand intensiv beteiligt ist. Ich konnte erle-
ben, wie sich auf diesem Weg Erkrankungen verbesserten oder
ausheilten, die auf den ersten Blick nicht im Zusammenhang
mit dem Darm zu stehen schienen. Auf diesem Gebiet habe
ich inzwischen tiber 20 Jahre Wissen gesammelt und erfolg-
reich therapiert.
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Ich habe dieses Buch geschrieben, um Ihnen das nétige Wis-
sen zu vermitteln, das es Thnen erméglichen wird, aus eigener
Kraft zu einer gesunden Erndhrungsweise zurtiickzufinden.

In einer Zeit, in der der menschliche Verdauungstrakt durch
ein nicht mehr tiberschaubares, zum Teil industriell verinder-
tes Nahrungsangebot tiberlastet wird und in der wir hiufig zu
schnell, zu viel und zu oft essen, mussen wir uns an die Grund-
lagen einer gesunden Erndhrung erinnern. Das ist hilfreicher,
als ein extremes Erndhrungskonzept nach dem anderen aus-
zuprobieren, um dann festzustellen, dass genau unser Darm
damit nicht zurechtkommt.

Sie werden erfahren, was genau sich in unserem Magen ab-
spielt und an welchen Stellen Sie — iber Ihr Essverhalten —
positiv auf den wundersamen Verdauungsvorgang einwirken
und damit IThre Gesundheit entscheidend beeinflussen konnen.
Alles, was Sie auf der Toilette erleben, Farbe, Geruch und Be-
schaffenheit Threr Ausscheidungen, wird Thnen in Zukunft
Hinweise auf die Funktionsfihigkeit Ihres Verdauungssystems
geben.

Bei wenigen Menschen ist es von Vorteil, vollstindig auf
bestimmte Nahrungsmittel zu verzichten. Fir die meisten ist es
wichtig, einfach nur auf die Qualitit zu achten und ein be-
stimmtes Maf} zu respektieren. Gute Milchprodukte zum Bei-
spiel sind in der richtigen Dosierung nicht fiir jeden schlecht,
genauso wenig wie gutes Brot fiir jeden Gift ist. Nur weil die
Kriicke fiir jemanden, der sich das Bein gebrochen hat, eine tol-
le Hilfe ist, muss nicht jeder mit einer Kriicke herumlaufen.

Sie werden erfahren, bei welchen Erkrankungen es einfach
gut ist, zu wissen, dass und wie der Darm ursichlich beteiligt ist.

Ich méchte Thnen nicht nur zeigen, was schiefgehen kann.
Ich méchte Thnen vor allem zeigen, mit welch einfachen Mit-

14



teln Sie Thre Verdauung in den Griff bekommen. Zum einen
tber Thr Essverhalten. Zum anderen tber ein 10-tigiges Fit-
nessprogramm fiir Thren Darm. Mit diesem Fitnessprogramm
habe ich in meiner tiber 20-jéhrigen Erfahrung in der Diagnos-
tik und Therapie nach F. X. Mayr beste Erfahrungen gemacht:
Der Darm bekommt Ruhe und Schonung, ein idealer Weg, um
nicht nur den Darm gliicklich zu machen, sondern auch um
Krankheiten vorzubeugen.

Ich méchte Sie vor allem in die Lage versetzen, selbst ent-
scheiden zu kénnen, welche Nahrungsmittel die richtigen fiir
Sie sind und welchen Sie besser aus dem Weg gehen. Ganz
einfach, weil sie Thnen nicht bekommen, zu Blihungen fihren
oder Thren Stuhlgang zu einer stinkenden Masse werden las-
sen. Oft wird es schon ausreichen, wenn Sie richtig gut kauen.
Um Thnen die Entscheidung zu erleichtern, habe ich die hiu-
figsten Nahrungsmittel auf ihre Verdaulichkeit hin beurteilt.

Die Verinderungen unserer Ernidhrungsweise, das verinder-
te Nahrungsangebot und viele zum Teil sehr widerspriichliche
Empfehlungen auf diesem Gebiet lassen Sie vermutlich ver-
wirrt zuriick. Ich méchte Thnen helfen, das Richtige fiir Thren
Darm und Thre Gesundheit herauszufinden und sich nicht von
den aktuellen aufgeregten Diskussionen tiber Darm und Er-
nihrung irritieren zu lassen. Das Buch beruht auf den eigenen
Erfahrungen aus meiner Praxis und den wissenschaftlichen
Erkenntnissen zu den angesprochenen Themen. Da es jedoch
um die gute Lesbarkeit und Nachvollziehbarkeit geht, habe ich
versucht, den Lesefluss nicht durch viele Quellenangaben zu
unterbrechen. Quellen und weiterfiihrende Literatur finden

Sie im Anhang.
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Ach du schine ScheiBe -
warum das
Produkt so wichtig ist

Die Eskimos haben 20 verschiedene Worter fiir Schnee. Ein
Irrglaube, dass wir das nicht haben. Sobald wir mit viel Schnee
leben oder gar auf irgendeine Weise im Alltag von ihm abhin-
gig sind, haben wir mindestens genauso viele Worter. Jeder
Skifahrer wird das bestitigen. Das fingt beim Schneeregen an
(welch ein Graus, wenn es ausgerechnet dann raus auf die Piste
geht) und hort beim Pulverschnee auf. Die Eskimos haben da-
fiir jeweils ein eigenes Wort. Wir hingegen setzen die Worter
zusammen.

Wir haben nur ein Wort fiir Scheifle. Und das ist unglaublich.
Gut, Kacke wiire eine weitere Moglichkeit, und Sie wiirden da
sicher noch ein paar weitere finden, aber bedeuten diese Worter
fiir uns alle nicht genau das Gleiche? Tatsichlich gibt es endlos
viele Variationen dieser Substanz, die, man glaubt es kaum, weit-
reichende Konsequenzen fiir unsere Gesundheit haben.

Es gibt Variationen der Farbe von hellen Gelb- und Braun-
ténen bis zu Dunkelbraun oder gar Schwarz. Die Konsistenz
von wissrig, fliissig tiber weich, breiig bis sehr fest. Diinn wie
ein Bleistift, kugelig wie beim Schaf oder eine richtig dicke
Wourst. Klebrig, schleimig, blutig — ich bin mir sicher, dem ei-
nen oder anderen fillt da noch mehr dazu ein. Oder etwa
nicht? Doch kaum jemand macht sich dariber Gedanken, dass
wir aus der Beschaffenheit auf die Gesundheit des Organs
schliefen konnen, das uns ernihrt und somit an Wichtigkeit
kaum zu Ubertreffen ist: auf die Gesundheit unseres Darms.
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Bei unseren vierbeinigen Freunden legen wir wesentlich
mehr Sensibilitit an den Tag. Man stelle sich einmal folgen-
des Geschehen vor: Unser fast bester Freund oder, sagen wir,
zumindest der beste auf vier Beinen setzt einen breiigen Hau-
fen an den Straflenrand. Nun gut, damit miissen wir erst mal
leben. Also die Plastiktiite tiber die Hand und geschaut, ob da
auch etwas Festes dabei ist, was man entsorgen kann. Wir
wiirden bei uns selbst — Brei oder nicht — auf einen Knopf
dricken oder an einem ziehen, und das Problem wire gelost.
Wie sehr wir uns nun angesichts des Breihaufens unseres bes-
ten Freundes diesen Knopf wiinschen!

Erst einmal schauen, ob es Zeugen gibt. Der Hund gehort
nicht zu mir, mein bester Freund gehort nicht zu mir! Ich habe
den noch nie vorher gesehen. Mit ein bisschen Glick war er
auch gerade nicht an der Leine. Erst mal unauffillig die Stra-
fenseite gewechselt. Und dann? Vielleicht einen Termin beim
Tierarzt machen? Mein bester Freund hat vielleicht einen
Darmkatarrh oder Wiirmer oder beides oder noch Schlimme-
res. Sein Fell glinzt auch schon ein paar Tage nicht mehr so
richtig. Klar, dass da etwas mit dem Futter oder seinem Darm
nicht in Ordnung ist. Wiirde es sich um uns handeln, wiirden
wir das Shampoo wechseln und erfolglos auf diese Weise ver-
suchen, das Problem zu 16sen. Die Verdauung kommt uns gar
nicht erst in den Sinn.

Stellen wir uns vor, nachdem unser vierbeiniger Freund sein
Hiufchen gemacht hat, ist sein Hinterteil total verschmutzt,
und wir missen ihm mit einer Rolle Toilettenpapier, die wir
wie die Plastiktite zum Glick nicht vergessen haben, den
Hintern sauber rubbeln. Auch da wiirden wir wenige Stunden
spiter mit unserem Freund im Wartezimmer des Tierarztes
Platz nehmen. Nicht nur, weil uns das Sauberrubbeln auf die
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Nerven gehen wiirde, sondern weil wir uns sicher wiren, dass
da mit dem Darm irgendetwas nicht stimmt.

Moglicherweise hat er einen stark stinkenden Haufen abge-
setzt, der den Biirgersteig fir eine Stunde unbegehbar macht.
Zum Glick haben wir das Deospray eingesteckt und kénnen
nach pflichtgerechter Entsorgung der Ausscheidungen die
noch auf der Strafle klebenden Reste neutralisieren. Und dann
erst recht — ab zum Tierarzt.

Wenn wir uns nicht darum kiimmern, steht der Tierschutz
vor der Tir, weil wir fir die Gesundheit unserer vierbeinigen
Freunde verantwortlich sind.

Fiir uns selbst gilt das alles nicht. Wir kennen unseren Darm
nicht und nehmen seine Zeichen nicht wahr, krank kennen wir
ihn schon gar nicht, es sei denn, eine Darmverschlingung jagt
uns ins Krankenhaus.

Haben Sie Lust auf ein bisschen
Toilettengeschichte?

Die ersten Tiefspiiltoiletten wurden Mitte des 19. Jahrhunderts
in Amerika patentiert und fanden schnell den Weg tiber Eng-
land nach Europa. Die Méglichkeit, tiber unseren Stuhl auf die
Darmgesundheit zu schlieffen, war durch diese Erfindung fast
nicht mehr gegeben. Schwimmt oder stinkt. Schwimmt und
stinkt. Mehr Informationen waren mit diesen neuen Toiletten-
modellen nicht mehr zu bekommen. Die tibel riechenden Aus-
scheidungen, die ein kranker Darm abzusetzen in der Lage ist,
sollten, und das ist sicherlich ein Argument fir die Entwickler
gewesen, die Luft in einem Bruchteil einer Sekunde passieren
und dann im tiefen Blau verschwinden. Trotz dieser sehr kurzen
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»Luftpassagezeit« kommen unermidlich neue Raumsprays,
Kloreiniger und die kleinen duftintensiven Polsterchen direkt
in der Schussel zum Einsatz. Warum kommt das niemandem
seltsam vor?

Im deutschsprachigen Raum haben sich die Flachspiiler am
lingsten gehalten. Bei dieser Variante wird der Kot sicht- und
riechbar auf einem kleinen Plateau zwischengelagert, um dann
wasserfallartig in die Kanalisation gespiilt zu werden.

Nur im deutschsprachigen Raum gibt es sie noch! Im Sani-
tirhandel wird man zwar ein bisschen komisch angeschaut,
wenn man sie bestellt, aber sie werden noch produziert. Und
das ist richtig gut.

Nicht nur fur die tigliche Inspektion von Farbe, Konsistenz
und Geruch, sondern auch dann, wenn fiir eine genauere Un-
tersuchung beim Arzt eine Stuhlprobe gebraucht wird. Wie
kommt man bei einem Tiefspiiler an die Stuhlprobe, die man
mit einem kleinen Loffelchen ins kleine Rohrchen schieben
soll? Sie werden es kaum glauben, aber Sie missen dann einen
Papierstreifen vom linken zum rechten Toilettenrand wie eine
Hingebriicke tiber den Amazonas spannen, und dann geht es
darum, den Streifen zu treffen. Kein Kinderspiel!

Hilft uns das Tiefspulerklo nicht weiter, gibt es eine weitere
Moglichkeit, etwas tiber die Gesundheit des Darms zu erfah-
ren: das Toilettenpapier. Prima wire, keines zu brauchen. Diese
Zeiten haben wir alle schon einmal erlebt, wenn auch nicht all-
zu oft. Man fiihlt sich richtig gut. Als wire die Welt in Ord-
nung. Der intakte Dickdarm uberzieht den Kot mit einer
Schleimschicht, die verhindert, dass der After verschmutzt
wird. Bei unserem vierbeinigen Freund empfinden wir das als
selbstverstandlich.

Jeder von uns braucht im Durchschnitt 15 Kilo Toiletten-
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papier jahrlich. Wir denken, das sei normal. Vielleicht kommt
uns dabei der Regenwald in den Sinn, aber sicher nicht unsere
eigene Gesundheit.

Der Gebrauch von Toilettenpapier, der uns in der heutigen
Zeit trotz eingebauter Tiefspiiltoiletten noch wichtige Hin-
weise auf unsere Darmgesundheit geben kann (denken wir nur
an Blutspuren), wird uns vielleicht auch bald nicht mehr zur
Verfiigung stehen. Denn hoch entwickelte Spiil- und Féhnver-
fahren erobern den Markt. Oftmals ist der After nur noch auf
diese Weise sauber zu bekommen.

Nun aber zu einer Grundfrage: Wie sollte der von einem ge-
sunden Darm abgesetzte Stuhl aussehen? Wie sollte er rie-
chen? Und wie sollte er beschaffen sein?

Die meisten Menschen haben da gar keine Vorstellung. Sie
schauen nur in die Schiissel, wenn sie sich iibergeben miissen.

Es gibt keine Korperausscheidung, die bei uns mehr Ekel
hervorruft. Das muss nicht so sein. Deshalb mochte ich den
Inhalt beschreiben. Vielleicht hilft Thnen ein grofleres Ver-
stindnis, den Ekel zu nehmen.

Ein Teil besteht aus Nahrungsresten, die wir nicht verdauen
kénnen und die auch den bakteriellen Vorgingen in unserem
Darm nicht zum Opfer fallen. Eine ballaststoftreiche Kost er-
hoht diesen Anteil und somit auch die Menge des Kots.

Dann finden wir einen Teil abgestorbener Schleimhaut. Ge-
nau wie sich unsere Haut stindig erneuert, erneuert sich auch
unsere Darmschleimhaut. Der Darm hat eine aus Schleimhaut
bestehende Oberfliche von ca. 300 m?. Die Schleimhaut des
Diinndarms wird alle zwei bis drei Tage erneuert. Alle zwei bis
drei Tage also 300 m? Schleimhaut in der Toilette. Das ist eine
Menge. Bei Darmentziindungen oder Reizungen erhéht sich
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die Menge an ausgeschiedener Schleimhaut. Genau wie sich
nach einem Sonnenbrand auf dem Rucken die Haut schneller
erneuert und zum Teil sogar fetzenweise vom Ricken abgelost
werden kann. Auf diese Weise wird die Menge des Stuhles er-
hoht, und wir haben mehr Stuhlgang.

Ein weiterer Bestandteil sind Bakterien — tote und lebendi-
ge. Wiirden wir uns in unserer Umgebung, mit einem Mikros-
kop ausgeriistet, auf die Suche machen, wiirden wir feststellen,
dass die Bakterien iiberall zu finden sind. Auf dem Tisch, dem
Stuhl, dem Fuflboden. Einfach uberall. Bei unseren Verdau-
ungsresten macht das gut ein Drittel der ausgeschiedenen
Menge aus. Der Dickdarm, der quasi zur Aulenwelt gehort
und deshalb das Keimwachstum férdert, ist von groflen Men-
gen Bakterien und auch Pilzen besiedelt.

Also: Abgestorbene Schleimhaut und Bakterien und Unver-
dauliches bestiicken das, was wir unbesehen in die Spilung
jagen. Bei einer gesunden Verdauung kein Grund zum Ekeln —
und riecht auch nicht. Eklig wird es erst, wenn der Darm seine
Arbeit nicht richtig macht und Gérungs- und Fiulnisprozesse
die Ausscheidungen in eine tbel riechende, klebrige, mehr
oder weniger feste Masse verwandeln.

Bei der Farbe gibt es, bedingt durch unterschiedliche Nah-
rungsmittel, viele gesunde Variationen. Also keine Sorge! Von
hellem bis dunklem Braun tiber Grintone nach einer Spinat-
mabhlzeit, rétlich nach Roter Bete oder sogar schwarz nach
einer Blutwurst. Aber Achtung: Grin ohne Spinat, rot ohne
Rote Bete und schwarz ohne Blutwurst — das sind Hinweise
auf eine ernsthafte Erkrankung.

Beim Geruch merkt man am schnellsten, dass etwas nicht
stimmt: Riechen sollte der Stuhl fast nicht. Riecht er sauer,
faulig, aashaft, ist es kein gesunder Stuhl! Auch die Konsistenz
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gibt Auskunft: Sehr hart und knollig ist der normale Stuhl
genauso wenig wie wissrig oder breiig.

Wie oft der Mensch Stuhlgang hat, ist zu Unrecht das ein-
zige Kriterium, mit dem auf die Darmgesundheit geschlossen
wird. 5-mal am Tag ist zu viel und 1-mal die Woche zu wenig.
Normal wire einmal tiglich morgens. Aber auch 2-mal taglich
ist normal, wenn die oben genannten Stuhleigenschaften nor-
mal sind.

Jetzt nehmen wir einmal an, Sie besitzen einen dieser glick-
lichen Ddrme. Der Stuhlgang ist regelmifig, wohlgeformt, fast
geruchlos, und Sie haben das Toilettenpapier nur in Reichwei-
te, weil Sie die darauf gedruckten Witze so lustig finden oder
weil Thnen das Blumenmuster so gut gefillt. Dann kdnnen Sie
dieses Buch aus der Hand legen und etwas anderes Interessan-
tes machen.

Vielleicht ist aber jemand in der Familie oder im Freundes-
kreis, der dieses Glick nicht hat und dem Sie wertvolle Rat-
schlige geben mochten. Oder Sie wollen einfach nur wissen,
was mit Threm Arbeitskollegen nicht in Ordnung ist, der vor
einigen Tagen die Toilette in der Firma kurz vor Ihnen benutzt
hat, und Sie sich noch eine halbe Stunde spiter gefiihlt haben
wie nach einem Giftgasangriff. Dann sollten Sie weiterlesen.

Den Ablauf der gesamten Verdauung kann man mit einem
Flieffband in einer Fabrik vergleichen. An jedem Verdauungs-
abschnitt arbeiten einer oder mehrere Arbeiter. Der Kot ist das
fertige Produkt.

Wenn in der Fabrik alles richtig lduft, dann kann man das an
der Qualitit des Produkts sehen. Wenn irgendetwas mit dem
Produkt nicht in Ordnung ist, dann muss man sich in der Fab-
rik umsehen und die Stelle suchen, an der Mist gebaut wurde.
Genau auf diese Reise méchte ich mich mit Thnen machen.

23



Wir werden Fehler finden, die mit einfachen Mitteln selbst zu
beheben sind, und Fehler, bei denen wir irztliche Hilfe in An-
spruch nehmen miussen, bei denen fachminnische Untersu-
chung und Rat notwendig sind.

Um im folgenden Kapitel den Uberblick zu bewahren, ist es
hilfreich, sich den Verdauungstrakt einmal genauer anzusehen:

Verdauungstrakt

Bauchspeicheldriise

Leber

Magen

Gallenblase

Diinndarm

Blinddarm

Wurmfortsatz

Enddarm
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