Priska Rauber

Kaum ist das Essen in deinem Mund, geht
es auf eine lange Reise durch deinen
Bauch. Das nennt man die Verdauung.
Sie verwandelt das, was du isst, in
Nahrstoffe fiir deinen Koérper. Damit das
klappt, musst du die Nahrung mit den
Zahnen erst mal in ganz kleine Stiicke
zerkauen. Danach rutscht der Nahrungs-
brei in den Rachen und von dort in die
Speiserdhre. Das ist eine Art langer
Schlauch, der in deinen Magen fiihrt.
Wenn du gleichzeitig Luft schluckst,
kommt diese wieder hoch und du riilpst,
ups! Danach gelangt der Nahrungsbrei in
den Diinndarm. Alles, was der Korper
nicht braucht, sozusagen der Abfall,
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kommt in den Dickdarm. Er verwandelt :g;nahrr;? vo{;‘n h 15
den Nahrungsbrei wieder in etwas anrssoffsh-auye
den Korper

Festeres, das dein Korper spater
ausscheidet: den Stuhl. =
&
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Was dein Korper nicht braucht, wird also zu deinem
Stuhl. Das kannst du dir vorstellen wie den Abfall zu
Hause in der Kiiche. Wie du weisst, muss man
Abfalleimer regelmassig leeren, denn sonst sammelt
sich immer mehr Abfall an, was irgendwann nicht
mehr so toll ist.
Wenn du gross zur Toilette musst, driickst du den
Stuhl durch das Loch am Ende des Darms heraus,
den After. Das ist ein elastischer Muskel, der sich
offnet, wenn der Stuhl hindurch muss, und sich
danach wieder schliesst. Normalerweise hat man
jeden Tag oder jeden zweiten Tag Stuhlgang.

Was hinten rauskommt, hat ganz verschiedene Namen: Bei den
Menschen heisst es Stuhl. Vigel, Katzen und Hunde machen Kot,
Kiihe Kuhfladen und Pferde natiirlich Pferdeépfel!

Kot riecht nicht gut, weil er voller Bakterien ist, die stinkende Gase
freisetzen.
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Manchmal hast du mehrere Tage
keinen Stuhlgang: Du bist verstopft.
Das kann verschiedene Griinde haben:
Vielleicht hat es damit zu tun, was du
gegessen hast, vielleicht hast du nicht
genug Wasser getrunken oder
vielleicht hast du es dir zu stark
verklemmt, als du eigentlich auf die
Toilette solltest, aber ganz fest ins
Spielen vertieft warst oder um keinen
Preis das eklige Schul-WC benutzen
wolltest? Nun, das ist keine gute Idee;
So sammelt sich namlich immer mehr
Stuhl an, der gross und hart wird und
dir weh tun kann, wenn du das nachste
Mal zur Toilette gehst. Und wenn du
beim Stuhlgang einmal Schmerzen
hattest, hast du vielleicht beim
nachsten Mal Angst, zu pressen, und
verklemmst es dir weiter. So wird dein
Stuhl immer harter und der Stuhlgang
tut immer mehr weh.

Der Diinndarm ist
mehrere Meter lang

Gerade ihr Kinder solltet am besten
gar nie verstopft sein. Denn wenn du
einmal Schmerzen beim Stuhlgang
hattest, dauert es sehr lange, bis die
Erinnerung an diesen Schmerz
wieder weg ist. Deine Eltern und
deine Kinderarztin oder dein
Kinderarzt haben aber einige tolle
Tricks auf Lager: Trink viel Wasser
und iss geniigend Ballaststoffe. Das
sind Lebensmittel, die deinem
Korper dabei helfen, Stuhl zu bilden,
den du problemlos absetzen kannst.
Zu diesen Lebensmitteln gehdren
zum Beispiel Birnen, Apfel, Vollkorn-
getreide, Pflaumen, Fruchtséafte und
griines Gemiise.

Ganz wichtig: Verklemm's dir nicht,
wenn du merkst, dass du gross
musst!




