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Einfihrung

Der Mensch nimmt untet allen Lebewesen der Erde eine besondere Stellung ein. Er
ist das am hochsten entwickelte Lebewesen. Er hat gelernt, die Gesetze der Natur zu
erkennen und die Natur nach seinem Willen zu verandern. Er ist weitgehend unab-
hingig von den Einfliissen der Umwelt und wird immer mehr zum Beherrscher der
Natur. Dennoch unterliege der menschliche Organismus den biologischen Gesetz-
miBigkeiten. Erst wenn der Mensch weil, wie sein Korper gebaut ist und wie die
Lebensfunktionen ablaufen, erkennt er, was ihm niitzt und was ihm schadet. Dann
kann er sein Leben so gestalten, daB er gesund und leistungsfahig bleibt.

Um das zu erreichen, ist es notwendig, die von der modernen Biologie und Medi-
zin gewonnenen Erkenntnisse auf dem Gebiet der Hygiene und des damit verbunde-
nen vorbeugenden Gesundheitsschutzes zu kennen und bewufit anzuwenden. Die be-
lebende, korperliche und geistige Leistungen steigernde Wirkung von frischer Luft
kann beispielsweise jeder Mensch schon -beim Offnen der Fenster in einem vorher
lingere Zeit geschlossenen Raum selbst feststellen.

Durch systematisches Training gelingt es, die Leistungsfahigkeit eines Orgamsmus
zu steigern. RegelmiBige sportliche Betitigung fithrt zum Beispiel zu einer stirkeren
Ausbildung der Muskulatur, des Blutkreislaufs und der Atmungsorgane. Die zuneh-
mende Technisierung macht es zu einer Lebensnotwendigkeit, durch vielseitige kor-
perliche Betitigung (Sport, Wandern) und kulturelle Beschiftigung einen Ausgleich
fiir die oft einseitige Belastung im Arbeitsprozef zu schaffen. Zahlreiche staatliche
MaBnahmen sichern allen Biirgern der DDR jede Moglichkeit zu gesunder und sinn-
voller Lebensfithrung.

Kein Mensch lebt fiir sich alleln, zu seinen Mitmenschen hat er viele verschieden-
artige Beziehungen.

Der Mensch in der sozialistischen Gesellschaft setzt seine geistigen und korper-
lichen Fahigkeiten zur Schaffung und Erhaltung von Werten ein, die der Gesellschaft
und damit auch seiner Familie und ihm selbst Nutzen bringen. Die Bestrebungen der
sozialistischen Gesellschaft sind darauf gerichtet, das Leben des einzelnen und der
gesamten Menschheit zu férdern und zu erhalten, sie vor lebensbedrohenden Gefah-
ren zu schiitzen, ganz gleich, ob es sich dabei um krankheitserregende Bakterien und
Viren oder Atom- und Wasserstoffbomben handelt. Der Mensch und die Gestaltung
der Umwelt zu seinen Gunsten stehen deshalb im Mittelpunkt aller Bemiihungen in
der sozialistischen Gesellschaftsordnung.

Fiir das nihere Kennenlernen und Verstindnis von Bau und Funktionen des
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menschlichen Kérpers sind die Kenntnisse iiber die bisher behandelten Lebewesen
von Bedeutung.

Die Kenntnisse iiber Bau (Anatomie) und Funktionen (Physiologie) des mensch-
lichen Kérpers konnen andererseits auf die Verhiltnisse im Tierreich, insbesondere
bei den hoherentwickelten Tieren, angewendet werden.

Der Mensch gehort entsprechend seinen kérperlichen Merkmalen zur Klasse def
Siuger im Stamm der Wirbeltiere. Sein Kérper ist deutlich in Kopf, Rumpf und vier
GliedmafBlen unterteilt. Er atmet durch Lungen und hat eine relativ gleichbleibende
Korpertemperatur. Die Entwicklung des menschlichen Keimlings erfolgt nach innerer
Befruchtung im Mutterleib. Er wird nach der Geburt von der Mutter aus Milch-
driisen geséugt. Besonders ausgeprigt ist die Ahnlichkeit des Menschen mit den Men-

Sohl

Vergleich der Korperhall einiger

Gibbon Schimpanse Mensch

schenaffen. Mit ihnen zusammen gehért er zur systematischen Ordnung der Herren-
tiere (Primaten). Die Zusammensetzung korpereigener Stoffe, Bau und Anordnung
der Organe stimmen bei den Lebewesen dieser Ordnung weitgehend iiberein.

Wie der Korper aller Lebewesen ist auch der Kérper des Menschen aus Zellen, den
kleinsten lebenden Einheiten, aufgebaut. Die Zellformen und -funktionen entspre-
chen weitgehend denen der Wirbeltiere. d

In jeder lebenden Zelle sind bei genauer Untersuchung wenigstens einige der
Grundfunktionen des Lebens festzustellen. Zellen sind in’ der Lage, Stoffe aus ihrer
Umgebung aufzunehmen, weiterzuleiten, zu verarbeiten und abzugeben. Sie zeigen
Bewegungserscheinungen, sind reizbar und haben die Fihigkeit zur Vermehrung und
Regeneration.
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Verschiedene Gewebe des menschlichen Korpers
Deckgewebe Bindegewebe

s

einschichtig faserig Knorpelgewebe

mehrschichtig Fettgewebe Knochengewebe

Zellen gleichen Bapes und gleicher Funktion werden als Gewebe bezeichnet. So

- spricht man zum Beispiel vom Deckgewebe, das die Kérperoberfliche bildet. Es stellt

einerseits den Abschluff des Korpers zur Aufenwelt dar und iibt somit eine Schutz-

funktion aus, andererseits iibernimmt es aber auch den Austausch von Stoffen zwischen

Korper und Umwelt. Andere Gewebe sind zum Beispiel das Nerven-, Muskel- und
Bindegewebe.

Die Organe (z. B. Magen) bestehen meist aus unterschiedlichen Geweben. Sie wer-
den ihrer Funktion entsprechend hiufig zu Organsystemen zusammengefaft. Zum
Verdauungssystem gehoren zum Beispiel die Mundhohle mit den Zihnen, die Speise-
tohre, der Magen und der Darm mit seinen Anhangsorganen.

Verdauungssystem, Blutsystem, At und Ausscheid ystem dienen dem
Stoffwechsel, das Geschlechtssystem dient der Fortpflanzung und Vermehrung. Sinnes-,
Nerven- und Bewegungssystem gewihrleisten die Beziehungen des Korpers zur Um-
welt. Das Zusammenwirken aller Organsysteme ist Voraussetzung fiir den geregelten
Ablauf der Lebensfunktionen im Organismus.

Auch die Organsysteme des Menschen entsprechen in Bau und Funktion weitgehend
denen der Wirbeltiere, besonders der Sauger.

So sehr der Mensch einerseits den iibrigen Saugern und speziell den Menschenaffen
shnelt, so deutlich unterscheidet er sich andererseits jedoch in wesentlichen Merk-
malen von allen Tieren.

Das auffilligste duBere Unterscheidungsmerkmal des Menschen gegeniiber dem
Tier ist sein aufrechter Gang. Die VordergliedmaBien wurden frei fiir die Arbeit, fiir
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das Herstellen und den Gebrauch von Werkzeugen. Das wesentlichste Unterschei-
dungsmerkmal des Menschen im Vergleich zu den Tieren ist die jm Verlaufe der
Menschheitsgeschichte erfolgte starke Entwicklung seines Gehirns als der Grundlage
des Denkens, des BewuBtseins und der produktiven Arbeit. Im Prozef des Zusam-
menlebens groBerer Menschengruppen und der gemeinsamen Arbeit hat sich als Ver-
standigungsmittel die Sprache entwickelt. So unterscheiden vor allem Arbeit, Bewuft-
sein, Denken und Sprache den Menschen von allen anderen Lebewesen. Auf Grund
dieser Eigenschaften wurde der Mensch im Verlaufe seiner Entwicklung zum Schopfer
der Wissenschaft und der Technik. Auch das kiinstlerische Schaffen und die Fihigkeit
zum Erleben von Kunstwerken zeichnen den Menschen gegeniiber allen anderen Lebe-
wesen aus.

Das Leben in der Gemeinschaft fiihrte zu besonderen Beziehungen der Menschen
untereinander, die ebenfalls GesetzmiBigkeiten erkennen lassen. So unterliegt der
Mensch zwar als einziges Lebewesen sowohl biologischen als auch gesellschaftlichen
GesetzmiBigkeiten, andererseits aber ist nur er in der Lage, bewuflt auf die Gesetz-
maBigkeiten der Natur und Gesellschaft einzuwirken.




Stoff- und Energiewechsel

Einfiibrung in den Stoffwechsel

Bei ciner Analyse des stofflichen Aufbaues der Zellen sind die gleichen chemischen
Elemente nachzuweisen, die auch am Aufbau anorganischer Stoffe beteiligt sind. In
den organischen Verbindungen in der Zelle unterscheiden sich die enthaltenen Ele-
mente nur im Mengenverhiltnis und in ihrer Anordnung im Molekiil von den Verbin-
dungen des anorganischen Bereiches. Kohlenstoff (C), Wasserstoff (H), Sauerstoff (O)
und Stickstoff (N) iiberwiegen stark g iiber anderen El en. Der Kohl £
kommt in allen organischen Verbindungen vor. Er bildet auch die Grundstruktur der
kérpereigenen Stoffe des Menschen, der Kohlenhydrate, der Eiweifle und Fette.

Am Aufbau der Zellen sind auBer organischen Verbindungen stets auch anorga-
nische Stoffe, zum Beispiel verschiedene Salze und relativ viel Wasser beteiligt.

Aufbau des Organismus

[ Ll
| Kohlenhydrate, | | Kohlenstoff (C),
| Fette, || Wasserstoff (H),
1 EiweiBe - Sauerstoff (O),
| | (kbrpereigene Stoffe) | | Stickstoff (N),
3 | | | Schwefel (S),
,._-% L — | | Phosphor (P)
] e — | uwa.
1 Wasser |
L— Salze i
Haltcarin I L —
. Organismus Organ = Gewebe Zelle Verbindungen Elemente
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Die einzelnen Zellarten des Organismus haben eine unterschiedliche Lebensdauer.
Die Hautzellen verhornen schnell, werden aogenutzt und standig nachgebildet. Sie
sind kurzlebig. Die Nervenzellen dagegen haben eine lange Lebensdauer. Sie werden
wihrend des gesamten menschlichen Lebens nicht nachgebildet und kénnen nach dem
Absterben nicht ersetzt werden. Die Lebensdauer des Organismus ist zum grofen
Teil von der Funktionstiichtigkeit der Nervenzellen abhingig. Deshalb ist der Wechsel
von Arbeit und Erholung zur langen Erhaltung ihrer Leistungsféhigkeit unbedingt
erforderlich. r

Die absterbenden Kérperzellen (auBler Nervenzellen) werden standig durch neue
Zellen ersetzt. Die durch Zellteilung entstehenden Tochterzellen wachsen unter Nihr-
stoffaufnahme bis zur GréBe der Mutterzellen heran, iiben eine gewisse Zeit be-
stimmte Funktionen im Gewebe aus, sterben dann ab, werden abgebaut und von in-
zwischen neu gebildeten und herangewachsenen Zellen ersetzt. Im lebenden Orga-
nismus findet demnach ein stindiger Wechsel der Zellen statt. *

Fiir das Wachsen der Zellen und die Ausiibung ihrer Funktionen ist die Aufnahme
von Stoffen erforderlich.

Stoffwechsel im Organismus

Aufnahme von kérper- Aufbau kérpereigener Ausscheiden von Stoff-
fremden Stoffen: Stoffe: wechselendprodukten:

als Nahrung Stoffumwandlung
in den Zellen

Mit der Nahrung werden dem Kérper iiber die Verdauungsorgane Eiweifle, Fette,
Kohlenhydrate sowie Salze und Wasser zugefiihrt. Durch die Atmungsorgane wird
der Korper mit Sauerstoff versorgt. Diese Stoffe werden durch das Blut zu den Zellen
transportiert. Korperfremde Stoffe konnen aber nicht direkt in die Zellen aufgenom-
men werden. Sie miissen vorher durch biophysikalische und biochemische Vorginge
umgewandelt werden. Dafiir ist sehr viel Energie erforderlich, die ebenfalls aus auf-
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genommenen Stoffen gewonnen wird. Der Aufbau kérpereigener Stoffe erfolgt durch
die Umwandlung kérperfremder Stoffe in den Zellen.

Bei der Stofumwandlung in den Zellen entstehen Abbauprodukte, vor allem Koh-
lendioxid, Salze und Wasser. Sie mii aus den einzelnen Zellen und insg aus
dem Organismus ausgeschieden werden. Der Abtransport der Abbauprodukte aus
den Zellen erfolgt durch das Blut. Die Ausscheidung aus dem Korper wird von den
Ausscheidungsorganen (Lungen, Nieren, Haut) vorgenommen.

Die Gesamtheit dieser Vorginge (Stoffaufnahme, Stofumwandlung, Stoffabgabe)
wird als Stoffwechsel bezeichnet. !

Der Stoffwechsel ist eine grundlegende Lebensfunktion. Wichtige Voraussetzungen
fiir den Stoffwechsel in den Zellen (Zellstofiwechsel) schaffen die Funktionen eini-
ger Organsysteme (z. B. Verdauung, Stofftransport, Ausscheidung). Der Zellstoff-
wechsel wiederum gewihrleistet die Organfunktion.

Erndbrung und Verdauung
Die Nahrung

Die Aufnahme von Nahrstoffen ermoglicht den Aufbau von Zellen, Geweben, Orga-
nen und die Aufrechtct}l;altung der Lebensvorginge. Der menschliche Organismus
kann nur Leistungen vollbringen, wenn ihm Nahring zugefiihrt wird. Die Nahrungs-
mittel sind teils tierischer, teils pflanzlicher Herkunft. Die Nahrung kann aufler Néhr-
stoffen noch Ballast-, Aroma- und Duftstoffe enthalten.

Nihrstoffe Kohlenhydrate, Fette, Eiweile
Erginzungs- und Witkstoffe Wasser, Salze (Mineralstoffe),
Vitamine
‘Nahrungsmittel hauptsichlich’ enthaltener Nihrstoff
Kartoffeln, Brot und andere Teigwaren, Reis, Kohlenhydrate: Stirke
Haferflocken
Zucker und SiiBwaren, Marmelade, Honig, Obst Zucker
Butter, Schmalz, Pflanzendl, Margarine ( Fette
Fleisch, Fisch, Hihnerei, Milch und Milch-
produkte (z. B. Kise, Quark) Eiweifle




Die Nihrstoffe sind energiereiche or|
chemischer Struktur.

Die Kohlenhydrate sind organische Verbindun

Elemente Wasserstoff und Sauerstoff im gleichen Mengenverhiltnis wie im Wasser

@ (2 : 1) enthalten. Von den verschiedenen Kohlenhydraten sind vor allem der Trau-
benzucker und das Glykogen (als Zellbestandteile) und die Stirke von Bedeutung.
Der Traubenzucker ist leicht wasserlaslich.

Sein Molekiil hat folgenden Aufbau:

ganische Verbindungen von komplizierter

gen, die auBer dem Kohlenstoff die

CH, OH
|
C—0 o]
/4 N
H
HO—C H H C—OH
| | i/
OH OH <
Traubenzuckermolekiil Traubenzuckermolekiil
(schematisch)
Glykogen und Stirke sind aus vielen aneinand gereihten Traub kermolekiilen

aufgebaut und wasserunlaslich.

i

Teil eines Stirkemolekiils (schematisch)

H

' H-C-OH

H-C-OH

H-C-OH
H

CH3-(CH,),;~COOH

Karbonsdure 3

Propantriol

Schematische Darstellung eines

Struktur des Propantriols (links) und einer
Fettmolekiils

Karbonséure (rechts)




Die Fette bestehen aus den gleichen El wie die Kohlenhydrate, jedoch in
anderen Mengenverhaltnissen und anderer Anordnung. Sie sind aus Propaatriol (Gly-
zerin) und ‘verschiedenen Monokarbonsiuren (Fettsiuren) zusammengesetzt. Fette
sind besonders energiereiche Stoffe, die dem Kérper als Energiespeicher dienen.

Die Eiweifle enthalten die Elemente Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff, Stickstoff
und Schwefel. Sie bestehen aus sehr grofen und k pliziert aufgeb Molekiil
die aus einfacher geb Verbind den Aminosiuren t sind.
Es gibt sehr viele verschiedene EiweiBe. Alles Leben ist an das Vorhandensein von
Eiweilverbindungen gebunden. Sie sind damit die charakteristischen Verbindungen
der lebenden Natur.

Aminosiureﬁ | :

Aminoséure 1

Teil ciner Aminosiurckette (schematisch)

H,C-COOH
NH,

Struktur einer einfachen Aminosdure

Kohlenhydrate und Fette liefern hauptsichlich Energie (Energietriger). Eiweifle
werden vorwiegend fiir den Aufbau und die Erneuerung der Zellsubstanz bendtigt.

Wasser ist ein lebenswichtiger Bestandteil der Nahrung. Der Anteil des Wassers
am Aufbau des menschlichen-Korpers betrigt etwa 70 Prozent. Alle wesentlichen
biochemischen und biophysikalischen Vorgénge in den Zellen vollziehen sich in wal-
riger Losung. Das Wasser ist Losungs- und Transportmittel im Organismus.

Der Korper eines Erwachsenen bendtigt in 94 Stunden etwa 2,51 Wasser. Dieser .

Bedarf wird gedeckt durch die in der Nahrung enthaltene Fliissigkeit (zubereitete
Speisen, stark wasserhaltige Nahrungsmittel) und Getrénke (etwa 1 1). UbermaBige
Fliissigkeitszufuhr bel den 'Organi Grofer Fliissigkeitsverlust fiihrt zur St6-
rung wichtiger Kérperfunktionen.

Salze und Vitamine sind keine Nahrstoffe, also keine Energietriger. Sie sind aber
fiir den Ablauf wichtiger Stoffwechselvorginge lebensnotwendig.

15
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Bau und Funktion des Verdauungskanals

Im Verdauungssystem werden die in der Nahrung enthaltenen Nihrstoffe in leicht
wassetlsliche Verbindungen umgewandelt, die von den Zellen aufgenommen werden
kénnen.
Zum Verdauungssystem gehéren der von der Mundéffnung bis zum After reichende
Verdauungskanal und die Anhangsorgane (Leber, Bauchspeicheldriise). In diesem
System hat jedes Organ einen speziellen Bau und eine spezielle Funktion. Die Ge-
samtleistung des Verdauungssystems ist von der Einzelleistung aller seiner Organe
abhiingig.

Der Verdauungskanal ist innen mit einer Schleimhaut ausgekleidet. Er wird von
Ring- und Léngsmuskeln gebildet, die von einer Hiillschicht umgeben sind.

Die Schleimhaut gibt in verschiedenen Teilen des Verdauungskanals wichtige
Enzyme ab und nimmt geléste Nihrstoffe auf. Das Zusammenspiel von Ring- und

16



Langsmuskulatur (Peristaltik) bewirkt den Transport der Nahrung. Die Schleimhaut
im Inneren erleichtert das Gleiten der Nahrung. ;

Die Mundhihle. Die Nahrung gelangt durch den Mund in die Mundhéhle, die von
Schleimhzuten ausgekleidet ist. In der Mundhéhle wird die aufgenommene feste Nah-
rung mit den Zihnen mechanisch zerkleinert. Dadurch wird deren Oberfliche ver-
grofert -und fiir die biochemische Umwandlung vorbereitet. Die Zunge lenkt die
Speise den Zihnen zu und zerdriickt und formt die Nahrung. Die Mundspeicheldrii-
sen (Ohr-; Unterkiefer-, Unterzungenspeicheldriise) sondern Mundspeichel ab. Wih-
rend des Kauens wird die Nahrung/damit vermengt und angefeuchtet. Der geformte
Speisebrei wird dadurch fiir den Schluckvorgang gleitfihig gemacht. Beriihrt der
Nahrungsbrei die hintere Rachenwand, so wird ein Schluckreiz ausgeiibt, der den
Schluckvorgang auslést.

Im Mundspeichel sind Enzyme enthalten, die die Verdauung der Kohlenhydrate

einleiten.
' Enzyme sind Wirkstoffe, die biochemische Vorgange im Organismus steuern (Bio-
katalysatoren). Sie wirken nur unter bestimmten Reaktionsbedingungen (z. B. Tempe-
ratur, Konzentration der Stoffe). Enzyme sind bei fast allen Stoffwechselvorgingen
beteiligt.

Die Speiserdbre. Die Speiserohre ist ein muskuldser Schlauch, der von der Rachen-
héhle zum Magen fiihrt. Feste Stoffe durchlaufen die Speisershre in 6 bis 8 Sekunden,
Fliissigkeiten in 1 bis 2 Sekunden.

Peristaltik

gedffnet

Léngsmuskel

Der Magen. Der Magen ist eine sackartige Erweiterung des Verdauungskanals. Ex
hat beim erwachsenen Menschen ein durchschnittliches Fassungsvermégen von 1600
bis 2400 ml. Im Inneren ist er von einer driisenreichen Schleimhaut ausgekleidet, die
den Magensaft absondert.

"9 [010803] . : . 17




Im Magen wird die aufgenommene Nahrun
der zuletzt in den Magen gelangte S
in Beriihrung,
den wird eine peristaltische Welle ausgeldst,
einander vermengt werden. Durch die im

EiweiBverdauung eingeleitet.

g zuerst geschichtet. Dadurch kommt
peisebrei nicht sofort mit der Magenschleimhaut
von der die Enzyme abgesondert werden. Etwa alle 10 bis 20 Sekun-
durch die Speisebrei und Magensaft mit-
Magensaft enthaltenen Enzyme wird die

Verweildauer der Nahrung im Magen

1 bis 2h 2bis 3h 4 bis 5h etwa 8 h
2. B. . 2. B z B. z. B.
Fleischbriihe Milch Rindfleisch Olsardinen
Reis Fisch (gekocht) (gebraten)
Wein Kartoffeln Linsen

WeiBbrot Schnittbohnen

Blumenkohl Salzhering

Kaffee mit Sahne Giinscbraten

Der teilweise verdaute Mageninhalt wird durch

’

in den Diinndarm gespritzt,

den Magenpfortner portionsweise

Magenpfortner

Magénsd!leimhnut
mit Magendriisen
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Der Diinndarm und seine Anbangsorgane. Im Diinndarm wird die in den vorher-
gehenden Abschnitten des Verdauungskanals begonnene Verdauung der Speisen fort-
gesetzt. Der erste Abschnitt des Diinndarms ist der Zwolffingerdarm. Er wird so ge-
nannt, weil seine Linge etwa der Breite von zwélf Fingern entspricht. In den Zwolf-
fingerdarm miinden die Ausfiihrungsgdnge von Leber und Bauchspeicheldriise.

Diinndarm mit Anhangsorganen

Gallensaft

Bauchspeichel -
enzym

Zwblffingerdarm

Der in der Bauchspeicheldriise gebildete Bauchspeichel enthilt verschiedene En-
zyme. Von der Leber wird Gallensaft abgesondert. Er wird in der Gallenblase ge-
speichert und auf besti e Reize hin abgegeben. Im Diinndarm bewirkt er eine feine
Verteilung der Fette (Emulgierung). Durch die Peristaltik des Diinndarms wird der
Darminhalt griindlich durchmischt. Die Kontraktionen werden 10- bis 20mal in der
Minute ausgelést. Durch die im Diinndarm wirkenden Enzyme werden die Kohlen-
hydrate, die Eiweifle und die Fette soweit verandert, daB sie durch die Zellen auf-
genommen werden konnen.
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Ubersicht iiber die Umwandlung der Nihrstoffe beim Verdauungsvorgang:

Kohlenhydrate Mundspeichelenzym

Enzyme der Bauchspeicheldriise und des Diinndarms
+ B +

Enzyme des Magensaftes und Darmsaftes
R R R R
T o T Y o

Aminosiuren

] [ 2% 00

0o Gallensaft

Enzyme des Darmsaftes

-

¥
)

| [

il i

L~ 1=

LI
P
K2

P - Propantriol K - Karbonséuren
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Die in wiBriger Losung vorliegenden Nihrstoffe werden von der Darmwand auf-
genommen. In den Diinndarm ragen Zotten hinein, sie vergrofern die nihrstoffauf-
nehmende Oberfliche erheblich. Die Nihrstoffaufnahme (Resorption) wird durch
Zottenbewegungen gefordert und wesentlich- vom Konzentrationsgefille der Nahr-
stoffe in Blut und Diinndarm beeinfluft. Durch die Zottenwand gelangen die Nahr-
stoffe in die BlutgefaBe und in die LymphgefiBe. Blut und Lymphe transportieren
sie zu allen Teilen des Organismus. Dort werden sie in den Zellstoffwechsel ein-
bezogen.

Wasser, Vitamine und Salze werden ohne Verinderung durch Enzyme in die Blut-
gefiBe iibergefiihrt,

Kapillarnetz

LymphgefiBe

Aufgesch Diinnd sajiimhaut dos Diiand p—
(verkleinert) (vergroBert) (stark vergroBert)

Der Dickdarm. Die bisher nicht verdauten, sehr diinnfliissigen Reste des Speise-
breis gelangen in den Dickdarm. Dort wird dem Speisebrei ein grofer Teil des
Wassers entzogen. Er wird dadurch cingedickt. Es entsteht der Kot.

Der Wasserentzug im Dickdarm hat fiir den Gesamtstoffwechsel eine grofie Bedeu-
tung. Dadurch wird dem Korper die notwendige Menge Wasser erhalten.

Im Mastdarm wird der Kot gesammelt. Die im Kot enthaltenen giftigen Abbau-
stoffe und die Dehnung des gefiillten Mastdarmes iiben auf den ringférmigen Schlief-
muskel des Afters einen Reiz aus. Es entsteht Stuhldrang. Fiir die Erhaltung des kor-
perlichen Wohlbefindens ist eine regelmifige Darmentleerung notwendig. Ein wei-
cher, geformter Kot zeigt den richtigen Verlauf des Verdauungsprozesses an.
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Richtige Ernihrung und Hygiene des Verdauungssystems

Die Gesundheit des Menschen hiingt wesentlich von seiner Ernihrungsweise ab. Des-
halb sollte jeder die Grundsitze einer gesunden Ernihrung kennen und befolgen.

Nabrungszusammensetzung. Im taglichen Speiseplan miissen Nahrungsmittel pflanz-
licher und tierischer Herkunft beriicksichtigt werden. Vor allem sollen unbedingt
pflanzliche EiweiBle und Fette enthalten sein. Auflerdem soll das richtige Verhiltnis
von Aufbaustoffen (EiweiBe) und Energietriigern (Kohlenhydrate, Fette) gewihr-
leistet sein.

Richtsatz fiic den Anteil der Nihrstoffe im Speisenplan
fiir 14- bis 16jahrige Jugendliche

Kohlenhydrate 450 g
370¢g

Fette 95 g

Eiweifle 100 g

85g

Os We

Zur Vollwertigkeit der Nahrung gehort weiterhin der ausreichende Gehalt an
Salzen und Vitaminen. Von diesen unbedingt lebensnotwendigen Stoffen benétigt der
Kérper zwar nur verhiltnismiBig geringe Mengen. Mangel oder vélliges Fehlen fiih-
ren aber zu schweren Schiden im Organismus. Salze haben im Korper verschiedene
Bedeutung. Kalzium- und Natriumsalze gehéren zu den Bestandteilen der Kérper-
fliissigkeiten und sorgen fiir einen bestimmten osmotischen Druck in den Zellen. Kal-
ziumverbindungen sind am Aufbau des Knochens beteiligt; Eisensalze sind ein Be-
standteil der roten Blutfarbstoffe und der Atemenzyme. Oft tritt Kalziummangel auf,
weil nur bestimmte Nahrungsmittel dieses Element in ausreichenden Mengen ent-
halten (Milch, Quark, Kise, einige Genmiisearten, s. S. 24).

Ernshrungsbedingte M: lerscheinungen sind schon lange bekannt (Skorbut der
Seeleute, Beriberi-Krankheit in Ostasien). Thre Ursachen konnten aber erst in den
letzten 50 Jahren wissenschaftlich erforscht werden. 1911 isolierte der Chemiker
FUNK aus der Reiskleie einen Stoff, der die Beriberi-Krankheit heilt; er nannte ihn
»Beriberi-Vitamin“. Seitdem sind zahlreiche weitere solcher lebensnotwendiger Wirk-
stoffe gefunden worden, die als Vitamine bezeichnet werden.
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Ei haften, V und Bed einiger Vitamine
Eigenschaften Vorkommen in Mnngduuﬁeinmgm
‘Nahrungsmitteln ¥
fettlaslich; Butter, Eier, Hauterkrankungen,
licht- und luft- Lebertran; S
empfindlich einige G (Nachtblindheit)
(z. B. Spinat, Kopf- Wnd:mmuémngen
salat, Mohrriiben, >
‘Tomaten)
wasserloslich; Vollkornproduk St hsel
hitzeempfindlich Hiilsenfriichte, Fleisch gen, nervose Storun-
(vor allem Innereien), gen, Krampfe
verschiedene Gemiise ( Beriberi)
wasserloslich; Obst (vor allem im verringerte Wider-
luft-, licht- und rohen Zustand), standsfahigkeit,
hitzeempfindlich Kartoffeln, Gemiise Friihjahrsmiidigkeit,
Zahnausfall (thb&t)
fettlslich in tierischen Nah- Knochenerweichung
rungsmitteln (vor (Rachitis)
allem Eier, Milch
. Butter, Fisch)

Nabrungsmenge. Jeder Mensch soll seinen Speiseplan so gestalten, dafl die zu-
gefiihrte Nahrungsmenge dem tatsichlichen Nahrungs- und Energiebedarf entspricht.
Der Bedarf ist abhingig von Alter, Geschlecht, Korpergrofe und Kérpergewicht,

besonders aber von Art und Dauer der Arbeitstatigkeit.

E bedarf verschied Bevolk (in Kcal) 3
14- bis 16jahrige Schiiler 3000
Ecrwachsene mit vorwiegend geistiger Arbeit 2400
mit maBiger korperlicher A (z. B. Maschi inrichter) 3000
mit mittelschwerer kérperlicher Arbeit (z. B. Schlosser, Tischler) 3600
mit schwerer korperlicher Arbeit

(z. B. Transport- oder Tiefbavarbeiter) 4200
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Ungeniigende Nahrungsversorgung fiihrt zu schweren korperlichen Schiden, zum
Nachlassen der Leistungsfihigkeit und zur Abmagerung und Anfilligkeit gegeniiber
Krankheiten. In vielen Gebieten der Erde, besonders in den bevélkerungsreichen,
lange Zeit kolonial unterdriickten und in den wirtschaftlich riickstédndigen Lindern
des Imperialismus, leiden heute noch Menschen an Unterernihrung. In den Landern
mit einem hohen Lebensstandard ernihren sich dagegen grofle Teile der Bevolkerung
zu reichlich. Auch das bedeutet eine Gefahr fiir die Gesundheit, denn Ubererniihrung
fithrt nicht nur zu Fettansatz, sondern verkiirzt allgemein die Lebenserwartung.

Durch Benutzung einer Tabelle kann man die stoffliche und mengenmiBige Zusam-
mensetzung seiner Nahrung iiberpriifen und richtig gestalten.

g g -l

g £ 14 H ]

£ =2 3 8 = Vitamin Ca é

Z 2 i @ | ¥ | 4 B, c 2

100 g keal g g g LE. mg  mg mg g

Schweine-
fleisch 238 11 21 =+ = _— 0,6 10 35
Rindfleisch
(mager) 101 17 3 + 150 0,2 - 10 65
Rindfleisch
(fett) 244 15 20 + 50 0,2 - 10 42
Gefliigel 185 15 13 = 100 01 —_ 10 70
Kabeljau 35 8 + = = 300 01 2 20 38
Riucherfisch 142 14 - 9 - = 100 0,1 —_— 20 35
Bockwurst 180 12 14 = 150 01 — 10 68
fette Wurst 500 21 45 + 100 01 — 10 35
Hiihnerei
(1 Ei) 87 7 6 + 800 0,1 —_ 30 33
Vollmilch 59 3 3 5 150 ik 2 120 89
Magerquark 90 18 + 4 — + + 300 ki
Fettkise 338 26 24 3 1000 + + 610 41
Butter 751 1 80 1 3000 = —_ 15 17
Margarine 729 + 8 + + — —_ 15 12
Schmalz 926 + 99 —_ —_ — — - =
Pflanzens] 925 —_ 99 - 375 = - - -
Zucker 409 —_ — 100 — —_ —_ — —
Marmelade 274 + - 65 15 + — 20 30
Bienenhonig 334 + —_ 81 —_ _ 4 5 18
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g i1 4 5 ¥

-5 < E % =z Vitamin Ca H

z ¥ i = X A B, C B

100 g keal g g g LE. mg mg mg g
Roggenvoll-
kornbrot 247 k4 1 50 o 0,2 - 25 37
Mischbrot 251 6 1 53 =, 0,1 = 25 39
Weilbrot 244 8 1 49 —_ + = 10 42
Teigwaren ' 360 10 1 6 - 0,1 -— 15 13
Hafer-
flocken 393 14 7 67 = 0.3 = 10 10
Reis
(poliert) 358 7 o+ 9 _ + — 10 13
Kartoffeln 72 2 + 16 = 0,1 11/7 10 81
griine Bohnen
(frisch) 37 3 2k 6 500 01 15/4 40 93
griine Erbsen
(frisch) 33 3 + 5 500 | 0,2 25/10 40 8
Mohtriiben 19 + 52 4 8000 + 2/0 40 90
Spinat 15 2 4. 1 10000 | 0,2 55/20 | 130 93
Kopfsalat 10 1 + 1 5000| 0,1 8 30 95
‘WeiBkohl 20 1 + 3 + 0,1 40/8 50 92
Blumenkohl 20 2 I 3 33 0,1 60/25 20 91
Tomate 10 1 + 3 1600 0.1 25/5 10 93
Paprika-
schoten 22 1 + 4 170 + 11/40 10 70
Gurken 8 | '+ + 1 +| + | 80 20 97.
Apfel 57 + = 13 + + 8/5 10 82
SiiBkirschen 68 1 — 15 500 - 8/5 20 m
Erdbeeren 43 1 = 8 200 =+ 60/34 30 85
Schwarze
Johannis-
beeren 68 1 — 14 400 | 01 |140/84 30 79
Apfelsinen 42 + - 9 300 + 50/0 40 60
Zitronen 37 + —_— 6 50 + 50/0 10 53
Alle Angaben sind ab det und beziehen sich auf 100 g des betreffenden Nahrungsmittels
(+ bed in sehr Mengen enthalten). Bei Vitamin C gibt die erste Zahl den Gehalt

in ungekochtem Zustand an.
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Kalorischer Wert der Nibrstoffe: 1g Kohlenhydrate oder 1 g Eiweifle liefern
4,1 kcal; 1 g Fett liefert 9,3 kcal.

Tagesbedarf an Salzen und Vitaminen: Kalzium: Jugendliche 1200 mg, Erwachsene
800 mg; Vitamin A: 5000 Internationale Einheiten (I. E.); Vitamin By: 1,5 bis
2,5 mg; Vitamin C: 75 bis 125 mg.

Richtige Zubereitung der Nabrung: Viele Nahrungsmittel miissen fiir die Auf-
nahme in die Verdauungsorgane erst zubereitet werden. Die Vorbereitungsarbeiten
wie Saubern, Schilen, Zerkleinern sollen kurz vor der Verwendung erfolgen. Es ent-
stehen sonst unnétige Vitaminverluste. Durch Garmachen, das heilt durch Einwir-
kenlassen von Hitze (z. B. Kochen, Diinsten, Braten, Schmoren, Grillen, Backen)
werden die Lebensmittel aufgeschlossen und geschmacklich veréindert. Dabei kann
aber auch eine Wertminderung ‘eintreten, deshalb soll man fiir jedes Nahrungsmittel
eine geeignete und schonende Zubereitung verwenden.

Die Speisen konnen durch Zusatz von Gewiirzen geschmacklich verbessert werden.
Der Zusatz von Gewiirzkriutern (z. B. Petersilie, Dill) reichert die Nahrung zugleich
mit Vitaminen an. UbermaBige Verwendung bestimmter Gewiirze (z. B. Pfeffer,
Essig) ist schadlich. ;

Grundregeln fiir eine gesunde Ernihrung
Gestalte deinen Speisepl
Sichere die ausreichende Zufuhr von vitaminreichen Nahrungsmitteln!

Vermeide Uberernihrung! Kontrolliere regelmiBig dein Korpergewicht!

Verteile die Nahrung richtig auf die Mahlzeiten! I8 regelmiBig und zu bestimmten
Zeiten! Achte auf grofte Sauberkeit und schonende Behandlung der Nahrungsmittel
bei der Lagerung und Zubereitung!

I8 kulturvoll und in Ruhe!

Vermeide stérende Einfliisse beim Essen (Lesen und Fernsehen) !

Kaue griindlich! Vermeide zu heifle oder sehr kalte Speisen!

Vermeide den Miflbrauch von GenuBmitteln, insbesondere Alkohol, Tabakwaren
und starken Bohnenkaffee!

h

hel :
eich

h
abwec

Die Beachtung dieser Regeln dient zugleich der Vorbeugung (Prophylaxe) von Er-
krankungen des Verdauungssystems. Erkrankungen werden hiufig durch falsche Er-
nihrungs- und Lebensweise hervorgerufen oder begiinstigt. Das gilt besonders fiir
M. hleimhautentziindungen (Gastritis), Entziindungen der Darmschleimhaut so-
wie fiir die Magen- und Darmgeschwiire. Zu ihren Ursachen gehoren:

der Genuf3 verdorbener, zu heifier oder zu kalter Speisen; tiberméBiges Salzen und

Wiirzen;

ungeniigendes Kauen der Nahrung, unregelmiBiges Essen;

MiBbrauch von GenuBmitteln, insbesondere starkes Rauchen und iiberméBiger

Alkoholgenuf3.
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Eine richtig zusammengestellte Mahlzeit — im Bild Friihstiick und Mi — und ein gesct k-
voll gedeckter Tisch gehdren zur gesunden Lebensweise
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Nach zu reichlichem Genufl von Obst, girenden Stoffen, verdorbenen Fleisch- und
Wourstwaren treten oft Verdauungsstorungen oder sogar Vergiftungen ein, die sich
durch Ubelkeit, Leibschmerzen und Durchfall duBern.

Es gibt auch infektiése Durchfallerkrankungen (z. B. Ruhr), die durch unhygieni-
sches Verhalten seuchenartig verbreitet werden konnen. Deshalb soll sich jeder Mensch
mit anhaltenden Durchfallerschei bedingt in drztliche Behandlung begeben.

Zahnhbygiene. Das Kauen ist cin wichtiger Teilvorgang des Verdauungsprozesses.
Deshalb ist die Erhaltung eines gesunden Gebisses von grofler Bedeutung. Die héu-
figste Zahnkrankheit ist die Zahnfiule (Karies), bei der die Hartsubstanzen des
Zahnes (Schmelz und Zahnbein) durch Girungsstoffe zerstért werden. Die Stoffe bil-
den sich aus stirke- und zuckerhaltigen Nahrungsresten unter Mitwirkung von Bak-
terien.

Bau eines Zahnes

Schmelz
Krone 2
Zahnbein (Dentin)
Hals Zobo flot et
Zah k (Pulpe)
Wurzel Zah
Wurzelh
Kieferknoch
Nerv
BlutgefiBe O
e\ S
Schneidezihne

Aufbau und Entwicklung

des menschlichen Gebisses Eckzahn

Backenzihne
Mahlzihne

Milchgebifl (20 Zahne) DauergebiBl (32 Zihne)
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Hauptursachen der Karies sind unter anderem der zunehmende Genuf verfeinerter
Nahrung (z. B. Weiimehl, Zucker), die ungeniigende Zufuhr von salz- und vitamin-

haltigen und zum kriftigen Kauen zwi den Nahr itteln. Oft werden die
Zshne nicht geniigend gepflegt. Das Zihneputzen soll mindestens morgens und abends
erfolgen. Dazu gehért nicht nur das Putzen der Vorder- und Kauflichen, auch die
Hinterseite und vor allem die Zahnzwischenrdume miissen griindlich gesaubert wer-
den. Das Biirsten von oben nach unten ist zugleich eine gute Zahnfleischmassage.

Man soll halbjahrlich den Zustand der Zihne iiberpriifen lassen. Beim ersten An-
zeichen einer Karies ist unbedingt ein Zahnarzt aufzusuchen. Je frither die Behand-
lung einsetzt, desto schmerzloser und erfolgreicher verlauft sie.

Erkrankungen des Zahnbettes kénnen bis zum Lockerwerden und Ausfallen der
Zshne fithren. Nur rechtzeitiges Erkennen und Behandeln von Zahnschdden durch
den Zahnarzt kann die Erhaltung des Gebisses bis ins Alter sichern.

Blut und Lymphe

Blutgefa3- und Lymphsystem

Blut und Lymphe beférdern fiir den Korper wichtige Stoffe von den Orten der Auf-
nahme oder der Bildung zu den Orten des Verbrauchs oder der Abgabe. Das Blut-

und das LymphgefiBsystem stehen im engen Zusammenhang mit den Organen der -

Verdauung, der Atmung, der Ausscheidung und den Hormondriisen.

Das Blut ist das wichtigste Transportmittel im Organismus. Es transportiert Nahr-
stoffe, Vitamine, Salze, Enzyme und Hormone. Auch Sauerstoff und Kohlendioxid
werden durch das Blut befordert. Im Blut sind Schutz- und Abwehrstoffe enthalten.
Auferdem dient es dem Wirmeaustausch.

Bau und Funktion der Gefife. Das Blut flieBt in rohrenartigen GefilBlen. Es wer-

29

@ ®



Bau der Gefifle

Kapillare
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den drei Arten von BlutgefiBen unterschieden: die Arterien (Schlagadern), die Venen
(Blutadern), die Kapillaren (Haargefife).

Alle vom Herzen wegfiihrenden Gefifle sind Arterien.

Die Muskulatur der Arterien ist stark dehnbar. Dadurch kann die vom Herzen
kommende Blutmenge aufgenommen werden. Die in den Arterien entstehende Druck-
welle ist als Puls spiirbar,

_Entstchung der Pulswelle in den Arterien

Arterien gehen in den Geweben in diinnwandige Kapillaren (HaargefiBe) iiber.
Die Kapillaren sind die feinsten Verzweigungen der BlutgefiBe. Durch die Winde
der Kapillaren erfolgt nach den Gesetzen der Diffusion und Osmose der Austausch
von Nihrstoffen, Sauerstoff und Stoffwechselendprodukten.

Alle zum Herzen fiihrenden Gefifle sind Venen. An der Innenwand der Venen
befinden sich in Abstinden jeweils zwei halbmondférmige Venenklappen. Sie wer-
den durch den Blutstrom zum Herzen gedffnet. Bei einer Blutstauung werden sie
geschlossen und verhindern das ZuriickflieBen des Blutes.

Funktion einer Vene
(schematisch)

Lingsschnitt durch eine Vene
mit Venenklappen

Venenklappen

geschlossene Venenklappe,
Riickstau des Blutes
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Strémungsgeschwindigkeit des Blutes

GefiBe cm - 571 GeféaBquerschnitt in cm?
Hauptschlagader 16,8 4 bis 5
mittlere Arterie 58

kleine Arterie 0,28

Kapillare 0,04 0,004
mittlere Vene 1,4

Hohlvene 4,2 4

Die Stromungsgeschwindigkeit des Blutes ist abhangig vom Gesamtquerschnitt aller
Gefife. Die Verzweigung des Gefifisystems in sehr viele Kapillaren trigt wesent-
lich zur Vergréflerung des Gesamtdurchmessers des GefiBsystems bei. Auflerdem
wird dadurch die Austauschfliche vergroBert. Die gesamte innere Oberfliche der
-Kapillaren des Menschen wird auf etwa 6300 m? geschitzt.

Bau und Funktion des Herzens. Das Herg eines gesunden Erwachsenen schligt 60-
bis 80mal in der Minute und driickt bei jeder Kontraktion des Herzmuskels 70 ml
Blut in die Arterien. Bei einem Neugeborenen erfolgen bis 130 Herzschlige in der
Minute.

Die Anzahl der Herzschlige wechselt sehr stark. Die Herztitigkeit wird vor allem
durch Sport, kérperliche und geistige Anstrengung, aber auch von Angst, Freude,
Schreck oder Krankheiten beeinflufit. Die bei der Herztitigkeit entstehenden Herz-
tone konnen durch Auflegen des Ohres oder des Stethoskops auf die Brust gehort
werden. Der Arzt Kann aus der Art der Herztone auf die Herztitigkeit schlieen.

Gesamtansicht des menschlichen Herzens

X b
obere Hohl Lungenarterie
L 5
L
linker Vorhof
Lung

linke Kammer
rechter Vorhof

rechte Kammer

Herzk 50
Z
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