BeifuB (Blattober- und -unterseite)

Die Verdauung mit Malven, Beifull & Co. fordern
und erhalten

Die 2. Saule:

Fir unseren Organismus ist Rohkost zunachst nur eines:

Roh-Stoff, aus dem er Energie und Nahrstoffe gewinnen will.

Gezielt eingesetzte Wildpflanzen und die Vermeidung von unvorteilhaften
Lebensmittelkombinationen konnen diesbeziiglich eine optimale Aufnahme und
Nahrungsverwertung gewahrleisten.

Der menschliche Verdauungsapparat ist ein duBBerst komplexes Gebilde, wobei alle an
ihm beteiligten Organe gesund und aktiv sein sollten, damit unser Kérper einen maxi-
malen Gewinn aus der ihm zugefiihrten Nahrung ziehen kann. Die nachfolgende, kurze
Zusammenfassung soll einen Uberblick in die verschiedenen Schritte und Abldufe bei
der Nahrstoffaufnahme geben:

Im Mund wird das Essen eingespeichelt
und durch die Zdhne in kleinere Bestand-
teile zermahlen.

Im Magen, dem Ort der Vorverdauung, \jnd. zihne
wird es dann durch Enzyme und Sduren
weiter zu einem Brei aufgelést. Die Magen-

salzsdure dient unter anderem dazu, Bak-
terien abzutéten.

Der Diinndarm ist der wichtigste Teil der
Verdauung. Hier wird der GrofBteil der
Nahrstoffe vom Koérper aufgenommen.
Einige Bestandteile (wie Aminosduren, Magen
Zucker und Fette) gehen durch die Diinn-
darmwand direkt ins Blut iiber und werden
iiber die Pfortader zur Leber transportiert
und dort weiter verstoffwechselt.

Der Dickdarm ist fiir die Mineralstoff- und
iiberschiissige Wasseraufnahme zustandig.
Korpereigene Bakterien spalten den Rest
der Nahrung und verwandeln den daraus
entstehenden Abfall in Stuhl. Abb. 5: Unser Verdauungssystem
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