
Ökosystem Darm
Wussten Sie, dass ...

… wir den Großteil unserer Lebensmittel gar nicht selbst aufnehmen, son-
dern wir damit eigentlich die Bakterien in unserem Darm ernähren? Und 
dabei produzieren sie pro Tag etwa 800 ml an Gasen. Das entspricht einer 
Milchtüte. Und diese Gase müssen eben auch wieder raus –
wir pupsen. 

… die Farbe unseres Stuhlgangs viel über unsere Gesundheit aussagt? 
Braun ist völlig normal, alles gut. Grün kann unser Stuhl schon mal durch 
bestimmte Lebensmittel wie Spinat werden. Aber Achtung: Schwarzer 
oder roter Stuhl können ein Zeichen für Blut, weißer Stuhl für eine Leber-
erkrankung und gelber für eine gestörte Fettverdauung sein. Lassen Sie das 
beim Arzt klären. 

… wir alle unterschiedlich häufig müssen? Von drei Mal täglich bis drei 
Mal wöchentlich ist alles möglich. Auch die Masse variiert, von nicht
mal 100 Gramm bis zu 500 Gramm pro Stuhlgang.

… unsere Stuhlkonsistenz von wässrigem Durchfall hin zu harten 
Kotsteinen reichen kann? Flüssig bis wässrig ist Durchfall, hart und klumpig 
gehört zur Verstopfung, alles dazwischen gilt als normal – und viel hängt 
von unserer Ernährung ab. Bei Durchfall kann auch ein Infekt dahinterstecken. 


