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Mund auf: Der
Vordereingang
der Ausstellung
gleicht unserem
eigenen.
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Spaziergang
durch den

Darm

Zugegeben: Die Verdauung steht auf der
Liste der alltaglichen Gesprachsthemen
eher weiter unten. Schade eigentlich,
denn die Sache ist ebenso komplex

wie wichtig. Die Umweltarena Schweiz
in Spreitenbach AG klart auf.

Hundert Billionen - das ist eine Eins mit
14 Nullen. Mit einer Zahl dieser Dimen-
sion kommen wir in unserem Alltag
dusserst selten in Berithrung. Eine Aus-
nahme gibt esjedoch: Hundert Billionen
ist die Anzahl an Darmbakterien, die
mithelfen, unsere Nahrung zu verdauen.
Wie man sieht, ist unser Verdauungs-
apparat eine Wundertiite an Mikroorga-
nismen - und entscheidend fiir unsere
Gesundheit. Umso wichtiger ist es, dass
man sich damit auseinandersetzt.

In der Dauerausstellung «Welt des
Essens» in der Umweltarena Schweiz in
Spreitenbach dreht sich alles um die

Themen Erndhrung und Darmgesund-
heit. Zur Ausstellung gehort auch der
«begehbare Darm», ein tibergrosses Mo-
dell eines Dickdarms, das seinem Namen
alle Ehre macht. Selin Lo Re (28}, Ernéh-
rungsfachfrau und Mitarbeiterin der
Umweltarena, half bei der Konzeption
des Exponats und leitet Gruppen auf
vorgingig buchbaren Themenfithrungen

Die Ausstellung begriisst die Besucher:in-
nen mit einem zwei Meter hohen, weit
aufgerissenen Mund - eine beeindru-

ckende Nachbildung, die einem schon

von Weitem ins Auge springt. Wer sichin

den Schlund hineinwagt, findet sich in

einem Ausstellungsraum ganz im Zei-

chen der Ernidhrung wieder. Die Darm-

gesundheit hingt schliesslich stark da-

von ab, was wir alles zu uns nehmen.
Ein Rezept fiir die viel zitierte «gute

Ernihrung» gibt es nicht. «Jeder Korper

ist individuell. Das gilt auch fiir seinen

Energiebedarf», sagt Selin Lo Re. Wich-

tig sei dasrichtige Mass und ein abwechs-

lungsreiches Essverhalten. Um ein Ge-

fiihl fiir diese ausgewogene Ernidhrung

zu entwickeln, gibt es

= Orientierungshil-

fen - das Tellermodell

der Schweizerischen Ge-

sellschaft fiir Erndhrung ist

eine davon. Es veranschaulicht

durch die Ausstellung. das vorgeschlagene Verhiltnis der
verschiedenen Nahrungsmittel zueinan-
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der. «Esempfiehlt sich, jeweils gleich viel
Gemiise oder Friichte wie auch Stirke-
beilagen zu essen. Die eiweisshaltigen
Lebensmittel bilden den dritten und
kleinsten Bestandteil», erklirt Lo Re.
Aber was passiert denn nuneigentlich
beider Nahrungsaufnahme? Gut gekaut
ist halb verdaut: Die Verdauung beginnt
bereits im Mund, wo das Gegessene zer-
kleinert und eingespeichelt wird. Da-
nach wandert die Nahrung durch die
Speiserdhre in den Magen.
Festessen der Bakterien
Wenn auch der Magen eine wichtige
Funktion hat, ndmlich die Nahrung
mithilfe des Magensafts zu einem gut
durchmischten Speisebrei zu verarbei-
ten, beginnt der Hauptteil der Néhrstoff-
aufnahme erst im Darmtrakt: Die im
Speisebrei enthaltenen Fette, Kohlen-
hydrate, Eiweisse und Mikron#hrstoffe
gelangen durch die Innenwiinde des
Dinndarms in die Blutbahnen. Im
Diinndarm legt die Nahrung eine Stre-
cke von drei bis fiinf Metern zuriick. Was
sich nicht aufnehmen lisst, wandert
weiter in den Dickdarm. Und genau
durch diesen fiihrt Lo Re die Besu-
cher:innen wihrend ihrer Fiihrungen.
«Im Dickdarm werden nur noch wenige
Nihrstoffe aufgenommens», erklért die
Expertin. «Seine Hauptaufgabe ist, die
Flissigkeit aus den Nahrungsresten zu-
riickzugewinnen.» Auch die erwihnten
Billionen von Bakterien kommen hier
ins Spiel. In ihrer Gesamtheit machen
sie das sogenannte Mikrobiom, auch be-
kannt als die Darmflora, aus. Sie ernih-
ren sich von den Resten und tragen so
zu ihrer Zersetzung bei. Oder wie Lo Re
es lachend ausdriickt: «Die Bakterien

haben ein Chéferfischt.»
Das Bauchhirn
Die Verdauung ist nicht die einzige Funk-
tiondes Darms. Das Organ ist durch den
Vagusnervmit dem Hirn vernetzt. Daher
beeinflusst nicht nur unsere kérperliche,
sondern auch unsere psychische Ge-
sundheit die Verdauung. «Der Darm ist
hochkomplex und sensibel gegeniiber
i verschiedenen Ein-
fliissen», sagt Lo Re. Er
fungiere quasi als zweites
Gehirn. Von Bewegungsman-
geliiber den Schlafrhythmus bis
hin zu Stress: Der Darm werde von
denunterschiedlichsten Faktoren beein-
flusst. Zudem gehen aktuelle For-
schungsansitze davon aus, dass das
Ganze auch umgekehrt erfolgt. Die
Darmgesundheit soll sich demnach auf
die Psyche auswirken und sogar Depres-
sionen begiinstigen kénnen.

Einesistklar: Die Darmgesundheit ist
ein wichtiges Thema, das mehr Beach-
tung verdient. «<Unser begehbares Modell
zeigt, welche unschénen Veridnderungen
im Darm entstehen kénnten, wenn wir
ihm keine Beachtung schenken», erklért
die Expertin. Jihrlich erkranken in
der Schweiz rund 4000 Personen an
Darmkrebs. Gerade wer iiber 50 ist,
sollte regelméssig zur Darmkrebsvor-
sorge gehen.

Schenken wir dem Alleskénner also
vermehrt unsere Aufmerksamkeit und
hoéren zu, wenn er uns etwas sagen will
—nicht nur auf dem stillen Ortchen, son-
dern auch in anderen Lebenslagen. e

Die Dauerausstellung «Welt des Essens» kann jeweils
von Mittwoch his Senntag von 40 his 17 Uhr in der
Umweltarena in Spreitenbach AG hesucht werden.
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Erndhrungsfachfrau
Selin Lo Re fiihrt
Interessierte durch
einen iiberlebens-
grossen begehbaren
Darm.

gesunder Darm
healthy caton
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Ausgewogen: Das Tellermodell der

Schweizerischen Gesellschaft

fiir Erndhrung SGE veranschaulicht e T LT,
das empfohlene Mengen- A
verhiltnis der verschiedenen
Lebensmittel.
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