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,Kind, iss' doch langsam*, dieser Satz kommt bei Tisch héufig vor. Aber gilt diese Aufforderung auch fur Erwachsene? Alle haben sicherlich schon einmal im Leben gehért, dasrichtiges
Kauen wichtig fir die Verdauung ist.

Der heutige Mensch nimmt sich leider nur recht wenig Zeit fir seine tégliche Nahrungsaufnahme. Aus Zeitgriinden wird das Essen eben schnell mal, ohne zu kauen runtergewtirgt und
grofRe Brocken landen im V erdauungstrakt. Dadurch kann es passieren, dass der Magen mit Vdllegefiihl und mit Bauchschmerzen reagiert. Mit weiteren unangenehme Folgen, wie
Verstopfungen oder Durchfélle sind zu rechnen und kénnen dann den Alltag schlagartig durcheinander bringen.

Gerade pflanzliche Nahrung bendtigt griindliches Kauen, um den Darm schon im Vorfeld zu entlasten. Nicht umsonst sind reine Pflanzenfresser in der Tierwelt den ganzen Tag, mit
stdndigem Kauen, beschéftigt.

Die im menschlichen Magen angelangte Nahrung wird zerkleinert und zu einem Speisebrei, mit Hilfe von Verdauungsenzymen, diein der Magensure enthalten sind. Kommen allerdings
zu viele grofRe , Bissen im Magen an, fuhlt dieser sich Uberfordert und wehrt sich manchmal mit Magenkréampfen. Bleiben die zu grof3 geratenen Stiicke zu lange in der Magenséure,
zerstort sie moglicherweise fir den Korper, die so wichtigen und wertvollen Néhrstoffe. Schafft der Magen es nicht die aufgenommene Nahrung vollstandig zu zerkleinern, wandern
groRRere Teile in den Darmtrakt, wo sie nur ungeniigend verwertet werden und zu géaren beginnen.

Der menschliche Darm hat eine Lénge von circa acht Metern, diese Lange braucht er fiir den zeitaufwendigen Verdauungsprozess von ballaststoffreichen Pflanzenfasern — alerdings
kénnen Pflanzenfasern nicht komplett zerlegt werden, daher der Name: Ballaststoffe. Wer zu viel von Ballaststoffen in Form von rohem Gemiise aufnimmt, muss mit vermehrten
Darmgasen und daraus folgenden Bl&hungen rechnen.

Unsere Nahrung wird im Dinndarm zerlegt, wobei diese aus unzéhligen Darmzotten und mit einem Netzwerk von Gefél3en durchzogen ist. Alles dient zur Aufnahme von wichtigen
Nahrstoffen, deren Inhalte an das Blut gegeben wird. Damit alles reibungslos funktioniert, braucht der Darm einen Speisebrei, ohne die unzerkauten ,, dicken Klopser”, die den Darmin
seiner Arbeit behindern. Je mehr gekaut wird, umso weniger wird der Darm bel astet.

Wie sich die Nahrung auf den Darm tatséchlich auswirkt, beschreibt die Autorin Beuke in ihren Blichern. Sie klért Uber Bldhungen und deren Ursachen auf und informiert Giber die Folgen
der essbedingten Darmerkrankungen. Weitere Informationen finden Sie unter folgenden Linktitel: , Autorin Sabine Beuke - Low Carb - Kohlenhydratarme Ernéhrung beim
Reizdarmsyndrom*.
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Die Autorin Beuke wurde 1964 geboren und lebt mit ihrer Familie in Bremen. Mehrere Jahre arbeitete sie im Lebensmittel bereich. Vom Amtsgericht Bremen wurde sie Uber 20 Jahre lang
als Betreuerin fur eine behinderte Person eingesetzt. Zurzeit betreut sie dtere Menschen und nebenbei schreibt sie, as ehemalige Darmpatientin, Blicher mit eigenen Erfahrungsberichten
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und Uber die Ernghrungsform Low Carb-kohlenhydratarme Erndhrung. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern stehen auf den Seiten von Books on Demand-Verlag (BoD),
Rosengarten-Verlag und auf ihrer privaten Webseite: http://www.sabinebeuke.de [1]
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