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Dr. med. Matthias von Bornstidt

Dr. med. Matthias von Bornstidt lebt in Berlin, ist Arzt und hat

viele erfolgreiche Kinderbiicher veroffentlicht. Fiir beliebte Figuren
wie »Bibi Blocksberg« oder »Bibi und Tina« schreibt er Horspiele und RS ' UND

Filmdrehbiicher. In seinem Youtube-Kanal erklirt er Medizinwissen

FURZKUNDE/

Timo Grubing, 1981 in Bochum geboren, ist nach seinem Design-
Studium in Miinster in seine Geburtsstadt zuriickgekehrt. Dort lebt
und arbeitet er als freier Illustrator fiir Kinder- und Jugendbiicher,
Schulbiicher oder auch fiir Familienspiele und Rollenspiele.
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Lucy

Sam

LU.CYS Mama.

arbeitet im Hygiene-Institut und hat daher viele Fakten
iiber die Verdauung auf Lager. Besonders iiber unsere
mikroskopisch kleinen Mitbewohner, die Darmbakterien.

Lucys Paps

ist Lucys Bruder und glaubt, vom Internet-Videos-Gucken
besser tiber die Verdauung Bescheid zu wissen als der
Darm selber. Wenn er sich da mal nicht tauscht ...

ist Comiczeichner und zeichnet alles, was Lucys
Mama erklirt, sodass es echt abenteuerlich und
oft auch total lustig aussieht.

S ab durchg

Kérper-Abenteuer!

Ich bin die mit den zwei Zopfen! Klar interessiert mich, wie aus meinem
Lieblingsessen — Nudeln mit Tomaten-Gemiisesofie — das wird, was nachher
in der Kloschiissel landet. Und was unterwegs mit dem Essen passiert!

Taio
Ich gehe in Lucys Klasse und lese total gern Abenteuer-
Comics. Manchmal stelle ich mir vor, wie es wiire, selber
ein Comicheld zu sein. Dass ich mal als Comicfigur in
den Darm abtauche, hitte ich nie gedacht!
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Qben remn u@i@. %.J.E?itie.n .K:a}%j.S; Der Weg deg’ Nahrung ,.lr‘ H];l

Hier siehst du, welchen Weg die Nahrung in unserem Kérper zuruck[egi. ] i

Naheres erfahrst du spater in der Geschichte.

»A-Al«, ruft Max und haut mit seinen Fiusten auf den Tisch - so heftig,

dass fast meine Miislischiissel umkippt. Klar, ich weif}, was das bedeutet.
Bevor mein kleiner Bruder sein Vollkornbrot mit Bananenscheibenisst, | (A — (& ', f | | MN¥UX
muss erst mal seine Windel gewechselt werden — denn da ist das
Friihstiicksbrot von gestern drin, oder richtiger: das, was davon iibrig ist. i [ ] esecesseseccn
Paps hebt Max hoch und trégt ihn ins Bad zum Windeln. Sam {iberlegt
laut: »Schon verriickt, wie unser Kérper aus so leckeren Sachen sowas, ] M _Seiyyf | | 7777
tja ... nicht so Leckeres macht ...« Ich verziehe den Mund. »Hallo?! Wir A\  {ie%/7@ ™) | | DUNNDARM

sind beim Essen!« Doch Sam kommt richtig in Fahrt: »Und dass die
Nahrung in Max mehrere Meter zuriicklegt, obwohl Max noch nicht mal

einen Meter grof ist ...« Mama lachelt. »Da hat sich jemand ja prima auf ~—“ N Bl | eeeeeceehn.
die Projektwoche vorbereitet.« Tatsdchlich haben wir diese Woche eine . |
Projektwoche zum Thema Verdauung in der Schule. Ich finde das Thema
auch echt spannend, muss mir aber nicht alles unbedingtam ~ AT\WRERAZ = f p ARl Tttt
Friihstiickstisch vorstellen. Da ertont ein knatterndes Max-Furzen aus

dem Badezimmer. Hmmm!

STIMMT 'S¢

Hallo! Ich bin dein Darm und

kriege einfach alles klein!

Bei. Erwachsenen bin ich bis
2u sieben Meter lang — bei dir
noch etwas kirzer, aber trotzdem
viel lénger, als du grofs bist!

Knatternd laute Fiirze wie der von

Max stinken angeblich weniger

schlimm als leise Fiirze. Aber stimmt
das¢ Miffeln die leisen Fiirze mehre

.ll..l !
Die »Stimmt's¢«-Fragen verraten dir die Wahrheit iiber E

vieles, was man sich so iiber die Verdauung erzahlt.

Ob es wirklich stimmt, kannst du meist links unten auf
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Eine Pyramide zum Aufessen
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Nach dem Friihstiick machen Sam und ich uns fiir die Schule
fertig. Als wir zum Tschiiss-Sagen in die Kiiche kommen, ist unser
kleiner Bruder dabei, aus den Friihstiickssachen einen Turm zu
bauen - oder halt, das sieht aus wie eine Pyramide ... »Hey, wird
das eine Erndhrungspyramide, Max?«, fragt Sam. Paps sitzt am
Tisch und ist in seinen Zeichenblock vertieft. Erst jetzt schreckt er
hoch und schimpft: »Max! Mit dem Essen spielt man nicht« —
»Was zeichnest du denn gerade, Paps?«, will ich wissen und laufe
um den Tisch herum. Eilig verdeckt Paps seine Zeichnung.

»Das wird eine Uberraschung ...« - »Eine Uberraschung?«, fragen
Sam und ich gebannt. Paps lachelt. »Wartet es ab ...« - »Max’
Erndhrungspyramide ist jedenfalls gar nicht so falsch«, sagt
Mama schnell, »nur die Tomate gehort nicht nach oben, sondern
nach unten«

»Viel Spaf in der Schule!«, wiinscht uns Paps. »Bis heute
Nachmittag!«, rufe ich. »Mal sehn, lichelt Paps. Hmmm, was hat
das zu bedeuten?

Wovon wir wie viel essen sollen

Die Ernahrungspyramide zeigt dir, wovon du wie viel essen solltest.
Es gibt auch Menschen, die auf bestimmte Nahrungsmittel verzichten.
Mehr dazu erfahrst du auf den Seiten 4 und 45.

du eine Portion essen. Obst und Gemiise versorgen dich mit vielen
Vitaminen und Mineralstoffen. Wofiir die gut sind, erfahrst du auf der
nachsten Doppelseite.

Korper Energie geben. Bei Brot und Nudeln solltest du zu denen aus
Vollkornmehl greifen, denn darin stecken viele Ballaststoffe. Die helfen

deinem Korper, alles schnell durch den Darm zu transportieren.

MILCH & MILCHPRODUKTE - Sie haben viele Proteine - das sind

Korper-Baustoffe! Du brauchst sie zum Wachsen und damit dein

Korper Reparaturen durchfihren kann. Auferdem steckt in diesen

Nahrungsmitteln Kalzium fiir gesunde Knochen.

auch als Baustoff, zum Beispiel fir die Hiillen unserer Zellen. Zu viel

Fett sorgt aber fiir Ubergewlchﬂ

STIMMT 'S¢
Stimmt es, dass »Zucker direkt ins Blut« gehte
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Das Abc der Vitamine

P BVITAMINE oo g

Sam und ich radeln durch die Kleingartenanlage zur Schule. Von  Sie sind eine bunte Gruppe und helfen dabei,

den Biumen lachen uns Apfel und Birnen an. »Wir sollten bald Energie aus dem Essen zu gewinnen und dass

\ n : : 5 Vitamin D sorgt dafiir, dass unsere Muskeln

mal wieder Oma Schokoma besuchenc, rufe ich Sam zu. Sie ist FUREE R B o cren” I letsch Fieii g gut arbeiten und dass unser Darm Baustoffe fiir
Adopti d hat hier einen G Die Apfel seh und Milch stecken viele B-Vitamine, aber auch ) ; o
unsere Adoptivoma und hat hier einen Garten. »Die Apfel sehen ary e ] -l die Knochen aufnimmt. Es steckt zum Beispiel
5000 lecker aus ..« — »Und in ihnen steckt gesundes Vitamin C, T e e ey T Bene 2RE o Au

sagt Sam oberschlau. »Aber auch Vitamin A. Und B-Vitamine«,

in Pilzen und Fisch. Unser Korper kann es auch

i APfeln ko.mmen >l Wy selbst herstellen, wenn Sonnenlicht auf unsere
erginze ich. Sam schaut mich verdattert von der Seite an. »Willst Haut trifft.

du mich veralbern?« — »Nee, sage ich lachend, »Apfel haben

sogar sagen, wofiir Vitamin E und K gut sind. Sam macht ein ] e = | s ; —1L , , VITAMIN Ex \
Gesicht wie ein schrumpeliger Apfel, weil er nicht mehr Professor e / ¢/ VITAMIN K " 3 g "FF Vitamin E macht unsere Abwehr gegen
spielen kann. Tja, das Vitamin-Abc habe ich besser drauf als er! i N y '

vitamintechnisch mehr drauf, als man denkt ..« Ich kann Sam

Krankheitserreger fit. Es kommt zum Beispiel
in Haselniissen, aber auch in Pflanzendlen

oder Stifkartoffeln vor.

© Vitamine &
Vitamine braucht unser Kérper zum Funktionieren.

Die meisten kann er aber nicht selbst herstellen,

deshalb musst du sie regelmafig essen.

Vitamin A ist wichtig, damit deine Augen qut .
v e Mineralstoffe

Pflanzen nehmen Mineralstoffe wie Kalzium,

sehen. Viel Vitamin A ist zum Beispiel in Paprika

verschiedenen Fischsorten. Salz oder Eisen aus dem Boden auf. Eisen

H{ oder Karotten, aber auch in Leber, Eiern und 1.. 4

Vitamin C hLLf’L, unsere Knochen und Zahne it %, ;
zu bauen. /\uﬁerdem schiitzt es unsere Zellen vor ik
gefahrlichen Stoffen und unterstiitzt die Abwehr )

des Korpers. Es steckt in vielen Obstsorten, aber

fir den Knochenaufbau und Salz, damit unsere

Muskeln und andere Organe gut arbeiten.

N‘Mfdﬁ% """""" l = ' ; . . braucht unser Kérper, um Blut zu bilden, Kalzium
'4#

auch Petersilie ist randvoll damit.

Stimmt es, dass besonders viele Vitamine in
der Schale von Obst und Gemiise stecken?
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Der Tiger im Klassenzimmer

Wenig spéter kommen wir in der Schule an. Die Projektwoche haben
wir nicht in unseren Klassen, sondern in Gruppen, in denen
verschiedene Klassenstufen sind - so kénnen mein Bruderherz und
ich in derselben Gruppe sein!

Die Lehrerin Frau Kernig fragt: »Habt ihr euch alle gut vorbereitet 7«
Als Antwort dringt ein kraftiges Magenknurren aus der ersten

Reihe. Es ist fast so laut wie ein Tigerknurren! »Ah, Taio, dein

Magen spricht fiir dich«, sagt Frau Kernig ldchelnd. »Weif3t du denn,
warum dein Magen gerade geknurrt hat?« Taio antwortet etwas
verlegen: »Ich hab heute Morgen nicht so viel gefriihstiickt ...« Frau
Kernig nickt. "Wenn der Magen leer ist, knurrt er. Hat jemand eine
Ahnung, warum das so ist?« Sam meldet sich. »Die Magenwinde
bewegen sich«, sagt er, »wenn der Magen voll ist, kneten sie die
Nahrung zu Brei. Wenn der Magen leer ist, schieben die Magen-
winde nur Luft hin und her. Das erzeugt einen Ton wie bei
einer Ziehharmonika. Unser Magen macht Musik!«
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Signale unseres Korpers APPETIT ...

Dass unser Magen knurrt, ist nur eins von Appetit entsteht in unserem Gehim, wenn wir
vielen Signalen, mit denen unsere Verdauung Lust bekommen, etwas Leckeres zu essen, aber
auf sich aufmerksam macht. Dann gibt es eigentlich gerade nicht wirklich essen miissen.

zum Beispiel noch ...

HUNGER ...

Man koénnte glauben, dass wir Hunger

haben, weil unser Magen Leer ist. Doch das

Hungergefiihl entsteht vor allem dadurch,
dass bestimmie Stoffe, wie zum Beispiel (€
ass bestimmte Stoffe, wie zum Beispie UBELKEIT {

Zucker, weniger im Blut vorhanden sind.

Dann wird dem Gehirm gemeldet, dass wir Manchmal wird uns nach dem Essen schlecht.

bald wieder essen miissen Das kann daran liegen, dass wir zu viel auf

einmal gegessen haben. Oder dass wir etwas

f’r egessen haben, in dem gefahrliche Erreger
¥ ﬁ 9eg gef g

L waren - die will unser Korper schnell wieder

ST\MMT'SZ T[,_;S ?F?'-T' loswerden.

Normalerweise furzt man etwa 50-mal am Tag.

Tt FF77

»In den nachsten Tagen wollen wir uns auf eine

abenteuerliche Reise durch unser Verdauungssystem
machens, verrat Frau Kernig, »und dafiir habe ich
auch eine Uberraschung ...« Bevor sie den Satz zu
Ende spricht, ertont plétzlich ein PPPFFFTT . Im
ndchsten Moment macht sich ein strenger Geruch
im Klassenzimmer breit. Elisa, die in meine Klasse

geht, versinkt fast auf threm Stuhl.
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