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HAST DU DICH SCHON MAL GEFRAGT, WIE ES NACH DEM KAUEN WEITERGEHT? WER WIR SIND:

Hinter den Zdhnen in der Mundhd&hle beginnt eine rasante ELISABETH ist Arztin und kennt
Fahrt: Der Nahrungsbrei wird runtergeschluckt und landet sich mit dem Mikrobiom
=  direkt in der brodelnden Magensaure! supergut aus. Deswegen
y 3 hat sie die Geschichte
BT# Nun gibt es kein Halten mehr: Unendlich viele Helferchen tber die Darmheld:innen
I zersetzen das, was du isst und trinkst, in mikrokleine auch erfunden.
— = Bestandteile. Damit am Ende alles gut verdaut wird, sind
Biffi Bifidobakterium, Candi Candida und Mica Microvirus SIGRUN ist Psychologin und
Tag und Nacht far dich im Einsatz. Doch nicht nur sie besiedeln Psychotherapeutin. lhr groBtes
im Mikrobiom deinen Darm: AuBler ihnen existieren namlich die Abenteuer sind die vielen
faulen Faulibakterien, die den Darmheld:innen das Leben wirklich SOW/AS!-Blcher, die sie far
schwer machen kdnnen. Kinder und Jugendliche macht.
Finde heraus, was du selbst tun kannst, damit dein Darm gesund VALERIE ist Grafikerin und
und munter ist. Verblinde dich mit den Biffi, Candi und Mica gegen weill genau, wie sie fremde
die faulen Faulibakterien und bringe deine Verdauung ordentlich Welten in Szene setzt.
in Schwung! MNach der Bildergeschichte erwarten dich viele Hochspannung ist garantiert,
interessante Mitmach-5eiten zum Reinschreiben und Zeichnen. wenn sie gemeinsam mit
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Was ein gesundes Mikrobiom auszeichnet, 1&sst sich gar nicht so einfach beantworten. Wir wissen
einfach noch zu wenig dartber. Worlber sich die Forscher:innen aber sicher sind, ist: Einzelne
Bakterien machen ein Mikrobiom nicht gesund — viel mehr kommt es auf die Gesamtheit der
Mikroorganismen an, die sich gegenseitig beeinflussen.

Was eine Arztin daxzv saq?

Darmflora, Mikrobiom, Mikrobiota — was bedeuten diese Worte? Flora

klingt nach Pflanzen, die im Bauch wachsen. Mikrobiota hért sich nach etwas
sehr Kleinem an. Aber was soll man sich darunter vorstellen? Wachsen im Darm Zusammen wirken sie wie ein groBes Okosystem — genau wie die diverse Tier- und Pflanzenwelt
vielleicht kleine Baume und Tiere, die gepflegt werden miussen? Diese Vorstellung im Regenwald des Amazonas! In diesem Kinderbuch wollen wir ein Bewusstsein dafiir schaffen,
ist gar nicht so verkehrt. Tatsachlich sind es ndmlich unzéhlige Mikroorganismen wie dass unterschiedliche Arten von Mikroorganismen von Natur aus in unserem Verdauungssystem
Urbakterien, Bakterien, Pilze und Viren, die zusammen unsere Mikrobiota bilden. leben und ihre wichtigen Funktionen vermitteln. Gelegentlich haben wir dabei unserer Fantasie

. . . . . _ . . . . freien Lauf gelassen und den Mikroorganismen ein Eigenleben ermdglicht ...
Die Mikrobiota spielen eine wichtige Rolle in den verschiedensten Bereichen. Angefangen bei & & & &

der Unterstltzung der Verdauung, dem Trainieren des Immunsystems bis hin zur Regulierung Wer in diesem Buch die Darmheld:innen sind und wer ihnen Ubel zu schaffen macht,
des Geschmackssinns und der Beeinflussung unserer Stimmung — hier und in noch viel mehr gilt es nun herauszufinden.
Bereichen drehen die Mikroorganismen am Rad. Kein Wunder, dass an den Mikrobiota so viel

. Viel Freude beim Lesen und Staunen wiinscht
geforscht wird!

Bakterien genieBen bei uns einen relativ schlechten Ruf. Doch, wie wir im Buch Dr. med. vniv. E"\so\:e?h Org‘er
zeigen, oft zu Unrecht. Ahnliches gilt fiir Pilze und Viren, die iiberraschenderweise

ebenso Bestandteil unserer wertvollen Mikrobiota sind und positive Funktionen

haben. Vielen Mikroorganismen werden dank medizinischer Studien positive und ﬁ;

8

gesundheitsférderliche Eigenschaften zugeschrieben. Von anderen heilit es, sie hatten

. . schadliche Wirkungen. Einige wenige kénnen uns sogar krank machen. 2 i;
4 @




“G“o Av!

Ich heie Biffi Bifidobakterium und bin ein klitzekleines Bakterium.
Weillt du eigentlich, was ein Bakterium ist? Wir Bakterien sind
unglaublich winzig und kommen fast an jedem Ort dieser Welt vor:
Am Sofa, auf dem groBlen Baum gegeniber und sogar in diesem
Buch. Uberall halten wir uns auf. Doch weil wir so ultraklein sind,

kannst du uns Bakterien mit blofem Auge gar nicht erkennen. Du
brauchst dafiir ein sogenanntes Mikroskop. Das ist ein Geradt, mit dem du die Dinge sehr stark
vergroBern und dann sogar uns Bakterien sehen kannst.

Allein auf deiner Hand sitzen gerade Millionen unsichtbarer Bakterien. Die meisten von uns
leben aber —wo denkst du? Genau: in deinem Bauch! Vielleicht hast du schon einmal mit meinen
krankmachenden Verwandten zu tun gehabt. Zum Beispiel, als du zuletzt einen starken Durchfall
hattest. Allerdings befindet sich dieser Teil meiner Verwandtschaft in der Minderzahl. Der Grofteil
von uns ist ndmlich sehr natzlich fir dich!

Ich selbst wohne normalerweise in deinem Dickdarm. Mein guter
Ruf eilt mir voraus und in meiner Welt bin ich sogar ein echter Held!
Zusammen mit meinen besten Freundinnen Candi Candida und
Mica Microvirus halte ich deinen Darm gesund, denn auch in einem

6

gesunden Bauch gibt es oft einige Probleme zu I6sen. Candi ist ein Pilz und Mica ein Virus — wir
alle sind sogenannte Mikroorganismen. Diese beiden sind ein wenig enttduscht darlber, dass man
Uber mich, Biffi, so viel mehr weil3 als Gber sie. Aber so ist das nun mal. Du kannst mir glauben,
wir sind ein super Team. Gemeinsam sind wir Held:innen, genauer gesagt: die Darmheld:innen!

Ehrlich gesagt gibt es unzéhlige Darmheld:innen — also unglaublich viele Bakterien, Pilze und Viren
in deinem Darm. Oft nennt man uns auch die Mikrobiota — aber naturlich ist Darmheld:innen
der coolere Name!

In der folgenden Geschichte zeige ich dir, was wir alle den ganzen Tag fur dich

leisten. Hast du Lust auf eine spannende Entdeckungsreise ins Innere deiner ’
Verdauung? Dann komm mit mir! Ich nehme dich mit auf ein echtes Abenteuer in

deinem Korper, das du bestimmt nie mehr vergisst. Halt dich fest: Jetzt geht’s los!

Viel Spall wiinscht dir
dein Biffi Bifidobakrerivm

Ubrigens: Auf den Mitmach-Seiten im Anschluss an die Geschichte darfst du selbst ins
Buch reinschreiben und zeichnen. Diese Seiten helfen dir dabei, deinen K&rper und uns
Darmheld:innen noch besser kennenzulernen. Schnapp dir schon mal deine Stifte und
fang gleich an zu lesen.
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Es ist kurz nach 17 Uhr. Mona greift noch ein letztes Mal in das
begehrte Glas mit den herrlich klebrig-sif8en Gummischlangen.

Sie weill genau, dass die Geburtstagsfeier jederzeit vorbei sein kann,
weil ihre Eltern sie abholen.

Bald platzt ihr Bauch vor lauter Pizza, Snacks und Stilkram. Wie
viele der begehrten bunten Schlangen Mona schon herausgefischt
hat? Zehn saftige Exemplare dirften es bestimmt gewesen sein.
Wenn das die Eltern wiissten!

Gierig stopft sie sich ihre letzte Gummischlange in den Mund.
Obwohl Mona es mit freiem Auge nicht sehen kann: Auf der
Gummischlange hat sich ein klitzekleiner Beifahrer eingefunden.

Biffi Bifidobakterium ist eigentlich im Bauch, genauer gesagt im
Darm zu Hause. Doch bei der wilden Party ist er irgendwo falsch
abgebogen und mit einem Furz nach draullen gerutscht.

Tja, und ausgerechnet auf Monas allerletzter, griiner
Gummischlange ist Biffi jetzt gelandet.




Hier draullen an der frischen Luft fGhlt sich Biffi Bifidobakterium
ziemlich unwohl. Es ist kalt und viel zu hell. Doch vor allem fehlen
ihm zwei gute Freundinnen: Candi Candida und Mica Microvirus.

~Wie komme ich blof§ wieder in den Darm zuriick?”, fragt sich Biffi
Bifidobakterium und wackelt ungeduldig mit seinen Fihlern. Er will
moglichst schnell wieder nach Hause.

Pl6tzlich macht die Gummischlange einen ordentlichen Ruck, sodass
Biffi fast von ihr herunterféllt. Etwas Groles, Rotes bewegt sich auf
Biffi zu.

»Ah, da kommt wohl ein Mund!“, kombiniert Biffi blitzschnell.
,Das ist mein Taxi zurlick in den Darm*, freut er sich.

Bereits im nachsten Moment schieben sich scharfe Schneidezahne
direkt an ihm vorbei und der Mund verschlingt die ganze Schlange
auf einen Happs.

MWunderbar!“, freut sich Biffi.




Kaum im Mund angekommen, muss Biffi Bifidobakterium
achtgeben, nicht zerquetscht zu werden. Links und rechts, oben und
unten gehen die Z&hne auf und zu. Wie geféhrlich!

Auf einmal schleudert die riesige Zunge Biffi so heftig herum, dass
ihm ganz schwindelig wird. Es kommt sogar noch schlimmer: Die
kraftigen Kaumuskeln driicken Biffi gegen zwei Backenzéhne und
verwandeln ihn beinahe selbst zu Brei! Im wirklich allerletzten
Moment duckt er sich und féllt auf eine Geschmacksknospe.

Doch schon wenige Sekunden spater kommt die néachste salzige
Chips-Attacke auf ihn zugeflogen. Puff! Gerade noch rechtzeitig
bewegt sich die Zunge und Biffi wird von der Geschmacksknospe
in den Rachen katapultiert. ,,Gllick gehabt®, ist Biffi erleichtert und
atmet erst mal tief durch.

Er blickt sich um: Hier beginnt also die berihmte Speiseréhre. Die
kennt er noch aus der Bakterienschule. Fur Biffi sieht die Speiser6hre
wie ein dunkler, geféhrlicher Abgrund aus: ,,Du meine Gute! Da
muss ich wohl runter, wenn ich wieder nach Hause will“, stellt Biffi
nervds fest. Dann nimmt er all seinen Mut zusammen und springt in
freiem Fall in die Finsternis.




Atemlos findet sich Biffi Bifidobakterium am Ufer des Sees wieder
und erkennt, woher der rettende Tentakel kommt: ,,Candi, Mica,
ihr wart das! lhr habt mich gerettet! Ich danke euch®, japst Biffi
komplett auller Atem.

+Wir wirden dich doch nie im Stich lassen®, sagt Candi Candida
ruhig. Als Pilz streckt Candi ihre vielen Tentakel von Natur aus
ewig weit aus und konnte so auch Biffi im tiefen Magenséuresee
erreichen. ,,Ohne Mica hétte ich dich bestimmt nicht aus dem tiefen
See herausziehen kénnen, Biffi®, flgt sie hinzu.

»lch habe mich schon méachtig angestrengt, um euch beide zu
halten®, sagt Mica Microvirus stolz. Mica ist zwar nur ein kleines
Virus, sie hat dafiir aber die Kraft von zehn Bakterien. Deswegen
kann sie auch unglaubliche Lasten tragen und kommt sogar gegen
einen heftigen Strom wie diesen an.

»lhr seid die Besten!”, jubelt Biffi Bifidobakterium und die drei
Darmbheld:innen fallen sich erleichtert in die Arme.




Geraume Zeit schon
schieben sich die

drei Darmheld:innen
gegenseitig durch

den dschungelartigen
Diinndarm, als sie an
einer Dinndarmschlinge
jemanden verzweifelt
schreien horen.

,Lactooo! Lactooo!
Wo bist du?“

Die Rufe werden
zunehmend lauter,
und unvermittelt steht
auf einmal ein kleines
Bakterium vor ihnen.

~Wer bist du denn? Und was ist passiert?*, will
Mica Microvirus wissen.

»lch bin Lacto Lactobacillus“, antwortet das
Bakterium. ,,Mein Baby Lacto ist verschwunden!
Er muss sich im Gewirr der Darmzotten
verlaufen haben. Ich suche ihn schon seit dem
Frahsticksjoghurt, aber ich finde ihn nicht!
Langsam mache ich mir wirklich Sorgen!®,

schluchzt das fremmde Bakterium verzweifelt.

»Das ist ja schrecklich! Wir helfen dir natirlich
gerne beim Suchen. Gemeinsam finden wir dein
Baby bestimmt®, meint Biffi Bifidobakterium
zuversichtlich.

Candi Candida und Mica Microvirus nicken. ,Klar,
das schaffen wir!“, rufen sie wie aus einem Mund.




Mitmach-Seiten

Die folgenden Mitmach-Seiten sind nur fiir dich gemacht.
Wenn du sie ausfiillst, wirst du deinen Korper und vor allem das
Lebenin deinem Darm noch ein bisschen besser kennenlernen.
So kannst du gut auf alles in dir achten und gesund bleiben.

Mach das Buch zu etwas Einzigartigem, indem du alle
Bilder anmalst, deine Ideen hineinschreibst und die Fragen
beantwortest.

Schnapp dir deine Stifte und leg los!

= =D
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Wer macht was? Verbinde die Darmheld:innen mit den zu ihnen passenden Stell dir vor, du warst selbst ein:e Darmheld:in. Wie heif3t du und was ist deine
Eigenschaften. Superkraft? Schreibe und zeichne es auf.
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Frisches, selbst gekauftes Obst und Gemiise machen Biffi Bifidobakterium, Candi
Candida und Mica Microvirus besonders gesund und gliicklich. Umkreise, was du

gestern oder heute bereits gegessen hast. l
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Auch andere Nahrungsmittel sind wichtig fiir deine Gesundheit. Male diese
Kostlichkeiten bunt aus. Falls du sie noch nie probiert hast, dann schau doch mal,

was davon dir besonders gut schmeckt.
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Denk daran, dass du alles, was
du isst, lange genug kaust. So
1 wird auch ausreichend Spucke
erzeugt. Diese ist wichtig flr
die Verdauung. 45
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Die Auflésung findest du auf Seite 90.

Teste nun dein Wissen: Hast du dir gemerkt, welches Essen den Darmheld:innen Was kommt am Ende raus? Fahre die Darmwindungen bunt nach und sieh dir an,

gut bekommt und welches den Faulibakterien besonders schmeckt? Verbinde, welches Essen und Trinken welches Verdauungsergebnis produziert.
was zusammengehort.

2LITER

[WASiY

KNODELKACKE
i ) a

MITTELFESTE
@ KACKWURST

57

Die Auflésung findest du auf Seite 90.
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Auf geht’s zum Memory-Spielen!
[1] Schneide alle Karten aus und klebe sie auf stabilen Karton.

[2] Bemale die Darmheld:innen und alle anderen Mikrobiota in
deinen Lieblingsfarben.

[3] Lege die Karten verdeckt auf den Tisch und mische sie.
[4] Es wird abwechselnd gespielt: Jede:r decktimmer zwei Karten

auf. Wer ein Paar aufdeckt, darf noch zwei Karten aufdecken.
Wer die meisten Paare aufdeckt, hat gewonnen.

r———emm_90
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Glossar

Hier findest du die wichtigs-
ten biologischen Begriffe aus
dem Buch erklart.

Akkermansia-Bakterien: Ein sehr haufiges Bakterium in unserem Darm, das besonders wichtig ist
und uns schitzt.

Ascomycetes-Pilze: Eine bestimmte Art von Pilzen, die haufig im Darm vorkommen.

Bakterien: Sie sind mikroskopisch klein, kommen in den verschiedensten Formen auf unserer
Welt und auch in unserem Korper vor. Sie sind eine Art von Mikroorganismen, genau wie Pilze
und Viren. Es gibt ganz unterschiedliche Bakterien — viele sind flr uns nitzlich, manche kénnen
aber auch krank machen.

Bakterienhiille: Eine Schicht um das Bakterium, die es vor duBeren Einflissen schiitzt.
Bifidobakterien: Eine bestimmte Bakterienart, die in einem gesunden Darm hé&ufig vorkommt.
AuBerdem findet man sie oft in Milchprodukten wie Joghurt und kann sie so gezielt Gber die
Nahrung zufiihren.
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» o
»Du bist ein Tollpatsch!”, ,,Du bist ein Wirbelwind!* ,,Du bist ein Vergissmeinnicht!” -
% ' Sédtze wie diese hort Lucca viel zu oft, und das macht keinen SpaR. !
& WAS BRAUCHST DU?  s'&fwas! ; ST WAS!
»Du hast ADHS. Dein Gehirn funktioniert anders als bei den meisten anderen Kindern®, erklart die SOWAS'BUCh.‘de
x

'\QV Mit der Giraffensprache und Gewaltfreh Psychologin. Lucca hat einen Mangel an Botenstoffen, die fiir Motivation und Aufmerksamkeit -

% Kommunikation Konflikte kindgerecht 16sen S im Gehirn zustandig sind.
% Damit aus Lucca trotz ADHS-Turbo ein Kind mit ganz viel positiver Selbstwahrnehmung wird,
% ﬁ ‘k}, o SRSRE ' Fin Buch von ‘\ braucht es den gezielten Blick auf die Starken. ,Du bist ein Lowen-Beschiitzer!’, sagt Luccas
:’f g Hanna Grubhofer, Sigrun Eder /7 /// Schwester. Und schon fallen ihm viele weitere Dinge ein, die er besonders gut kann. Das macht

f WAS und Barbara Weingartshofer (lllustrationen) 2 oty Lucca gliicklich.
. « . G s ’ /// Im Buch .S i “ i iti i ie si
BPAUCHST Emil Erdmannchen méchte mit seiner Familie uch ,Supergut mit ADHS” lernen Kinder ab 6 Jahren durch Positive Psychologie, wie sie
und seiner Freundin Carla Chaméleon einen Ausflug personliche Ziele benennen und ihre Ressourcen aktivieren. Im Anschluss an die bunt illustrierte
Q DU? zum himmlisch duftenden Beerenstrauch machen. Doch Carla Geschichte liefern zahlreiche Mitmach-Seiten jede Menge supergute ADHS-Ideen.

Chamaleon hat keine Lust, und Emil Erdménnchen versteht nicht,
wieso. Bevor es zum Streit kommt, taucht Gino Giraffe auf. Was
Q'@“"f""‘"'_'""_‘f"f"”" fur ein Glick! Gino Giraffe erklart Emil Erdmannchen und Carla

S Chamaleon ihre Bedirfnisse. Auch Mia Maus, Balduin Béar, Pedro
Pfau, Martha Maulwurf und einige andere Tierkinder kommen sich mit dem, was sie brauchen, in die Quere. Gino
Giraffe ist immer zur Stelle und zeigt ihnen, was genau flr sie im Moment wichtig ist.

. Mit der Giraffensprache und
’@ Gewnltfreier Kommunikation

Miriam Pritsch BAND 33
Sigrun Eder

URERUT 2 4
MIT ADHS -,

Durch Pasitive Psychologie
stirken erkennen, Ressourcen
aktivieren und gliicklich sein

Das frohlich illustrierte Bilder-Erzéhlbuch ,Was brauchst du?“ im handlichen A5-Format unterstiitzt Kinder dabei,
Gefithle und Bedirfnisse zu erkennen, um fiir jeden eine passende Losung zu finden. Die Gewaltfreie
Kommunikation (GFK) hilft dabei, Konflikte zu [&sen.

Zahlreiche, auf gut beschreibbarem Papier gedruckte Mit-Mach-Seiten zum Malen, Aufschreiben
und Reden im Anschluss an die Geschichte beféhigen junge Leserlnnen dazu, sich selbst und andere
besser zu verstehen. Als Bonus-Material gibt es die Tiere und ihre Bediirfnisse zum Ausmalen und

Ausschneiden. Auf Karton geklebt kdnnen Kinder so ihre eigenen Bedurfniskértchen basteln und

Lésungen fir Konflikte finden.
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Dein innerer Schatz — Durch Selbstbeobachtung und Reflexion die Personlichkeits-
entwicklung stéarken

Hast du deinen inneren Schatz schon entdeckt? Er ist wertvoller als das tollste Gold der
ganzen Welt! Man nennt ihn auch Personlichkeit. Immer dann, wenn du deinen inneren
Schatz klar vor Augen hast, schenkt er dir jede Menge Selbstvertrauen und Stabilitat. Auf
diese Weise erreichst du auch bei starkem Wellengang dein Ziel. Forme dein Selbstbild,
beschreibe deine F&higkeiten, erinnere dich an Erfolge und freunde dich mit deinen
Macken an. Sie gehéren zu dir wie Blubberblasen im Meer.

Erfolgreich in der Schule mit ADHS — Wirksame Strategien fiir bessere Selbstorganisation
und Selbstregulation

Wie kann Max Gedanken, Gefiihle und Verhalten besser wahrnehmen und steuern,
damit in der Schule und zu Hause mit ADHSTurbo alles einfacher wird? In diesem Buch
lernen Kinder ab 6 Jahren, das eigene Handeln bewusster wahrzunehmen und gezielt
dort anzusetzen, wo es noétig ist. Der individuelle Wochenplaner hilft, Pflichten und
angenehme Aktivitdten im Blick zu haben. Das macht selbstwirksamer, selbstbewusster
und das Leben schoner.

Schrumpf die Angst! Wie alle meine Probleme in eine Tasse passten und ich die
Lebensfreude wiederfand.

Packt dich manchmal hinterriicks die Angst und lasst dich nicht mehr los? Sorgt sie
fur schlaflose Nachte und Panikattacken? Dann hast du bestimmt ein Angstproblem!
In diesem Buch verraten wir dir, wie du die fiesen Plagegeister Zweifel, Unsicherheit,
Angst und Panik verkleinern und sogar ganz loswerden kannst. So hast du mehr Zeit fur
Freund*innen und echten Spall am Leben. Bonus-Material: ,,Schrumpf-die-Angst-immer-
wieder-Karten®

SOWAS! Die erfolgrelche psychologische Kinder- und Jugendsachbuchreihe
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