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1. Aufgaben von Erndhrung, Verdauung u. Stoffwechsel

1.1 Erndhrung — ein Fliel3gleichgewicht

— durch die Nahrung befindet sich der Organismus im Flie3gleichgewicht mit der
Umwelt:

Produkte aus der Umwelt werden in Organismus eingeschleust

= Input
andere Produkte verlassen den Organismus u. gehen in die Umwelt zurick
= Output

— Uber das Verdauungssystem erfolgt die Input Output

Aufnahme der Nahrungsmittel HHE et
] Nahrungsmittel P

gleichzeitig: [ j s
Uber Herz-Lungen-Gefal3system erfolgt die wechsal Kohlendioxid
Aufnahme des zur Verarbeitung der Fremﬁ o
Nahrungsmittel notwendigen Sauerstoffs SRR e

— Stoffwechsel: LE_""E‘? )

erzeugt mechanische Energie u.
warmeenergie
Endprodukte: CO,, H,0,
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Erndahrung im FlieBgleichgewicht des Organismus




1.2 Stoffwechsel: Verdauung und Resorption

— Nahrung wird im Mund durch Zahne zerkleinert, mit Speichel vermischt
u. in Brei verwandelt

— Brei durch Schluckakt Uber Speiserohre und Magen in Dunndarm transportiert

— die Veranderungen, denen die Nahrung vom Mund bis zum Darm unterliegt,
wird als Verdauung bezeichnet

(enzymatische Verstoffwechselung der Polymere)

— Ziel der Verdauung:
hochmolekulare, korperfremde Nahrungsbestandteile werden zerlegt in
kérpereigene Monomere

— Aufnahme der Monomere aus dem Darm in das Kdrperinnere durch die
Darmwand
Vorgang wird als Resorption bezeichnet

— Nahrungsbestandteile, die im Darm zuruckbleiben, wandern in Dickdarm
weiter -

dort wird dem dunnflissigen Verdauungsbrei Wasser entzogen

durch bakterielle Garung und Faulnis wird der Darminhalt weiter verandert u.
schlieldlich ausgeschieden
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— die in den Organismus resorbierten Stoffe werden vielfaltig verandert,
teilweise gespeichert, in verschiedener Form transportiert u. schliel3lich am
Ort des Bedarfs (jede einzelne Korperzelle) verwertet
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Energiegewinnungsprozesse (stark vereinfacht).



— dabei fallen Stoffwechselendprodukte an:
z.B. e harnpflichtige Substanzen (Harnstoff): Uber die Nieren ausgeschieden
e CO, + H,O: uber die Lungen ausgeatmet

— Veranderungen, die sich im Kérperinneren abspielen als Intermediar-
stoffwechsel bezeichnet

— Funktionen der Bestandteile der Nahrung:
1. KH und Fette: als Energielieferanten (Brenn- bzw. Betriebsstoffe)
2. Eiweil3: v.a. als Baustoff
3. Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente:
greifen regulatorisch u. beschleunigend in Stoffwechsel ein
4. Wasser:
Transportmittel, Losungsmittel, Temperaturregulation

1. Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate
* Aufspaltung in kleinste Bausteine im Magen-Darm-Trakt (Verdauung = Digestion).
¢ Aufnahme der kleinsten Bausteine durch die Darmwand ins Blut (Resorption).
* Verwertung am Ort des Bedarfs (Stoffwechsel)
- als Baustoff
- als Energielieferanten
- als Reserve (Speicherung)

2. Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Wasser
¢ Aufnahme durch die Darmwand (Resorption)
* Beteiligung an allen Stoffwechselvorgangen (Regulation, Steuerung, Beschleunigung)
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2. Die Bedeutung der Erndhrung

— ohne Nahrung gibt es kein Leben

— ohne gesunde Nahrung gibt es kein gesundes Leben

— bei richtiger Ernahrung kann man Gesundheit und Leistungsfahigkeit steigern,
wahrend man durch falsche Ernahrung das Gegenteil erreicht

Abbildung aus der
Frankfurter Rundschau
vom 5.7.07

,Dopen Sie mit Milch!“
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Frankfurter Rundschau 6.9.97

Krank durch gesundes Essen?
Mediziner: Nicht jeder vertrigt Vollkornprodukte oder Milch

Von Gundula Zéitz (Kassel)

Wer viel Vollkornprodukte und Milch
zu sich nimmt, lebt nicht unbedingt ge-
sund. Darauf haben Wissenschaftler zum
Auftakt des ,12. Internationalen Sympo-
sion fiir Umweltmedizin“ am Freitag in
""1ssel hingewiesen. So kénnten etwa ho-
ner Milchkonsum entgegen verbreiteter
Meinung Osteoporose begiinstigen und
Getreideprodukte neurologische Stérun-
gen verursachen.

Als kompletter Unsinn“ wurde in Kas-
sel zum Beispiel die verbreitete Auffas-
sung bezeichnet, dafl der GenuB} von (kal-
ziumhaltigen) Milchprodukten Osteoporo-
se (Schwund der festen Knochenmasse)
stoppe- oder zumindest verzogere. Viel-
mehr konne hoher Milchkonsum diese
Krankheit, unter der vor allem Frauen
mittleren Alters leiden, unter Umsténden
noch begiinstigen, sagte Klaus-Dietrich
Runow, Leiter des ,Instituts fiir Um-

sltmedizin“ (Bad Emstal) und Initiator
des Symposions, zu dem am Wochende
rund 150 Arzte, Heilpraktiker und Pa-
tienten aus aller Welt erwartet werden.

Laut Runow fordert die kombinierte
Aufnahme von Eiweill und Kalzium etwa
durch Milchprodukte die Ausscheidung
von Kalzium: ,Wenn Frauen ihr Leben
lang kaum Milch getrunken haben, soll-
ten sie nicht gerade dann damit anfangen,

wenn Osteoporose diagnostiziert wird.“

Uberdies konne Milch, wie auch Voll-
kornprodukte, eine Vielzahl neurologi-
scher Storungen hervorrufen. Runow kri-
tisierte, daB Patienten mit nervlichen Sto-
rungen unklarer Ursache allzu oft ,in die
Pyschiatrie abgeschoben“ wiirden. Dabei
gebe es Studien, nach denen bei 57 Pro-
zent dieser Patienten, die etwa tiber stén-
diges Beinkribbeln oder auch iiber Bewe-
gungs- und Sensibilitdtsstorungen klag-
ten, verstirkt Antikérper gegen Getreide-
strukturen festgestellt worden. Zum Bei-
spiel sei bei einer Patientin eine schwere
neurotische Persénlichkeitsstorung dia-
gnostiziert worden war. Die Frau habe
Aufenthalte in der Psychiatrie sowie The-
rapien mit Elektroschocks und Psycho-
pharmaka hinter sich gehabt, als man bei
ihr schliellich Antikérper gegen Weizen
und Gerste sowie gegen Milchprotein fest-
gestellt habe. Mit einer entsprechenden
Diidt seien ihre Depressionen nach zwei
Monaten vollsténdig verschwunden.

Runow betonte, daB Vollkorn- und
Milchporodukte nicht grundsétzlich
schidlich seien, ,doch man sollte chro-
nisch kranke Patienten verstirkt auch
auf Antikorper gegen Grundnahrungsmit-
tel untersuchen®. Da im iibrigen jede Art
Nahrung ,ein Fremdstoff im Kérper* sei,
rate er beschwerdefreien Menschen ,ruhig
alles zu essen, aber in Mafen“.
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ERNAHRUNG

MACHT VOLLKORN

o |

Immer mehr Forscher
warnen: Vollkorn-Produkte
kdnnen schwere Krank-
heiten ausldsen oder die-
se verschlimmern. Wer
geféhrdet ist und was Sie
jetzt noch essen sollten.

menshealth.de Februar 2002
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A W N P

ul

. Jeder Mensch sollte sich gesund ernahren.
. Was bedeutet gesund?
. Wer entscheidet, was gesund ist?

. Wie entscheidet der Korper, was fur ihn gesund

ist?

. Jeder Organismus unterscheidet sich von dem

eines anderen Menschen — genausowenig gleicht
der Stoffwechsel des einen Menschen dem eines
zweiten!

. Gibt es eine allgemeingultige Aussage, was

»gesunde Erndhrung” bedeutet, wie z.B.
gesund sind e Vollkornprodukte

e Obst
e Gemuse
e wenig Fleischkonsum?

werden!

NER'SPIEGEL
Gelernte Gesundheit

Bewegung und gute Erndhrung
statt Fast Food und Faulheit

7. Die ,,gesunde Ernahrung”“ muss an jeden Menschen individuell angepasst

8. Was bedeutet jetzt ,,gesund” konkret fur den Organismus?
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Nahrung ist ein kérperfremder Stoff
— kann durch das Immunsystem bekampft werden

Nahrung gelangt in den Darm — 80 % des Immunsystems befinden sich im
Darm!

Darm = Aullenwelt — besitzt engen Kontakt mit dem Immunsystem:

lleum

Antigen

M-Zelle
Darmepithelzelle
Intraepithelialer
Lymphozyt

Peyer-Plaque

Phanomen der Persorption:

Persorption =Hindurchtreten fester Nahrungsbestandteile durch die
Darmwand (nach Volkheimer)

— auch Poly- und Oligomere gelangen in die Blutbahn
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— Nahrungsmittel konnen damit eine antigene Wirkung entfalten!

Wie reagiert das Immunsystem des Darmes auf persorbierte Partikel und
auf intakte Fremdproteine?

lleum

A Antigen
| 2 B —  M-Zelle
ooy 4 Darmepithelzelle
.l @ oG Intraepithelialer
ON4
. N Lymphozyt
GALT |

- —  Peyer-Plaque

Darmassoziiertes Immunsystem

taglich Zufuhr des ,falschen* Lebensmittels:
M-Zell-assoziierte Lymphocyten konnen Entzindungsmediatoren freisetzen:

Entstehung einer endogenen Entzindung maoglich!
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!!!
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