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Gesundheit
beginnt in uns

«Der Tod sitzt im Darm!» Dieser Satz, welcher
von dem griechischen Arzt Hippokrates stammt,
ist noch immer landlaufig bekannt. Aber stimmt
er denn? Seit vielen Jahren forschen Experten
auf dem Gebiet der Darmgesundheit und
zwischenzeitlich kann man sagen: Im Darm
sitzt auch, oder gerade dort, das Leben.

Der Darm ist eines der Wunderwerke unseres
Korpers, welches stetig im Austausch mit anderen
Organen steht. Nebst den wichtigen Abwehr-
mechanismen, welche einen Grossteil unseres
Immunsystems bilden, ist der Darm auch der Ort,
an welchem Entzindungen und Infektionen
sowie (chronische) Krankheiten vorgebeugt und
gehemmt werden kénnen.

Unser Bauchgefuhl ist eine verlassliche Unter-
stUtzung, wenn es darum geht, die richtigen Ent-
scheidungen zu treffen. Eine direkte Verbindung
vom Darm zum Gehirn ermoglicht eine sekunden-
schnelle Kommunikation der beiden Organe und
hat so Einfluss auf unsere Gefuhlslage, unser
psychisches Wohlbefinden und unser Verhalten.

Wie komplex unser Darm aufgebaut ist, wie Sie
von den neusten Forschungen profitieren kénnen
und welche Ernahrung den Darmmitbewohnern
gut tut — all das klaren wir in diesem E-Book
«Darmgesunde Ernahrung leicht gemacht».
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Verdauung
iIm Uberblick

Ein bekanntes Sprichwort besagt: «Du bist, was
du isst.» Das setzt voraus, dass alles, was in
den Mund gesteckt wird, problemlos im Darm
aufgenommen und verwertet werden kann.
Doch stimmt das tberhaupt?

Wissenschaft und Forschung sind heute mehr-
heitlich der Meinung, dass es dafur eine treffen-
dere Erkenntnis gibt, namlich: «Du bist, was

du verdaust.» Die Aufnahme aller Nahr- und
Vitalstoffe sowie die Elimination allfalliger Gift-
stoffe werden durch ausgeklugelte Systeme

und Stationen des Verdauungstraktes geregelt.
Welchen Weg der Nahrungsbrei geht und

an welchen Stationen er vorbeikommt, zeigt
diese Grafik.
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Anatomie

Stationen der Verdauung

& Durchmischung und Desinfektion
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k Une alimentation
| saine pour
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La santé vient
de l'intérieur

«La mort réside dans l'intestin!» Cette phrase
du médecin grec Hippocrate est encore bien
connue de nos jours. Mais est-elle vraie? Voila
des années que les expertes et experts ménent
des recherches au sujet de la santé intestinale.
Aujourd’hui, on peut affirmer que dans l'intestin
réside aussi la vie.

Merveille de notre corps, lintestin échange en
permanence avec les autres organes. En plus
d’assurer des mécanismes de défense parmi les
plus importants de notre systéme immunitaire,
l'intestin prévient et limite les inflammations, les
infections et certaines maladies (chroniques).

Ce que l'on ressent au fond de soi est une base
fiable sur laquelle s'appuyer pour prendre les
bonnes décisions. Il existe un lien direct entre
lintestin et le cerveau, qui permet une commu-
nication quasi-instantanée entre ces deux
organes. L'intestin a donc une influence sur
notre état émotionnel, notre bien-étre
psychologique et notre comportement.

La complexité de lintestin, le parti que l'on

peut tirer des résultats des derniéres recherches
scientifiques et l'alimentation a adopter pour
renforcer notre flore intestinale: vous découvrirez
tout cela et bien plus encore dans cet e-book
intitulé «Adopter facilement une alimentation
saine pour lintestin».
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Présentation générale
de la digestion

Si l'on en croit un proverbe indien, «xnous sommes
ce que nous mangeons». Cela suppose que

tout ce que nous avalons est bien absorbé dans
lintestin et puisse étre utilisé par notre corps.
Mais est-ce vraiment le cas?

La science et la recherche sont aujourd’hui
majoritairement d'avis qu'il serait plus exact de
dire que «nous sommes ce que nous digérons».
L'absorption de l'ensemble des nutriments et
des éléments vitaux de méme que l'élimination
des toxines éventuelles sont régulées par des
systemes complexes et les différents organes
de l'appareil digestif.

Ce graphique montre l'itinéraire parcouru
par le bol alimentaire et les étapes par lesquelles
il passe.
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Anatomie

Etapes de la digestion

--7 Epaississement des selles par
l'absorption de l'eau
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