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13 Magen und Oesophagus Gastritis

Wie geht man damit um? die Medikamente, die verschrieben werden, um den pH-Wert Ihres
Magens wieder auszubalancieren, helfen leider langfristig nicht, da wir damit nur die
Symptome bekdampfen. Es ist wichtig zu verstehen, wie man sich selbst helfen kann, um die
Ursachen zu behandeln und die Grinde fir die Entstehung von Magenilbersduerung zu

vermeiden.

Anatomie und Physiologie Der Verdauungstrakt blicken

Abb. 1: Ubernomen nicht Modifiziert vom:

https://www.istockphoto.com/de/vektor/menschlicher-verdauungstrakt-vektor-illustration-

gm180666040-27130933
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Der Verdauungstrakt, auch als Gastrointestinaltrakt oder Magen-Darm-Trakt bezeichnet, ist ein
komplexes System im Korper, das fur die Aufnahme, den Abbau und die Verwertung von
Nahrungsmitteln verantwortlich ist. Er erstreckt sich vom Mund bis zum Anus und umfasst
verschiedene Organe, die jeweils spezifische Funktionen in der Verdauung und
N&hrstoffaufnahme haben. Hier ist eine grobe Ubersicht (iber die Anatomie und Physiologie

des Verdauungstrakts:

Mundhohle

Die Verdauung beginnt im Mund, wo Nahrung durch Kauen und Einspeicheln mechanisch

zerkleinert und mit Enzymen wie Amylase vermischt wird, die Kohlenhydrate abbauen.

Speiserdhre (Osophagus)

Die Speiserohre transportiert die zerkleinerte Nahrung vom Mund in den Magen mithilfe von

Muskelkontraktionen (Peristaltik).

Magen

Der Magen hat die Aufgabe, Nahrung zu lagern und zu zersetzen. Magensaure und Enzyme wie
Pepsin helfen dabei, Proteine abzubauen. Der Magen gibt dann den Chymus genannten Teil der

Nahrung nach und nach in den Dinndarm frei.

Dinndarm

Der Dinndarm ist der Hauptort der Nahrstoffaufnahme. Er ist in Duodenum, Jejunum und
lleum unterteilt. Hier werden Enzyme aus der Bauchspeicheldrise und Galle aus der Leber und
Gallenblase zugeflihrt, um Proteine, Kohlenhydrate und Fette weiter abzubauen. Die Zotten

und Mikrovilli im Dinndarm erhdéhen die Oberflache zur Ndhrstoffaufnahme.



Dickdarm (Kolon)

Der Dickdarm nimmt Wasser und Elektrolyte aus dem verbleibenden Nahrungsbrei auf und
formt den Stuhl. Die Dickdarmflora (Darmbakterien) helfen bei der Fermentation von

unverdaulichen Kohlenhydraten und der Synthese von Vitaminen.

Rektum und Anus
Das Rektum speichert den Stuhl, bis er durch den Anus ausgeschieden wird.

Die Verdauung ist ein koordinierter Prozess, der von Hormonen, Nervensignalen und
chemischen Reaktionen gesteuert wird. Hormone wie Gastrin, Cholezystokinin (CCK) und
Sekretion regulieren die Freisetzung von Verdauungssaften. Das enterische Nervensystem,
auch als "Bauchgehirn" bezeichnet, steuert die lokale Verdauungsaktivitdt. Zusammenfassend
|asst sich sagen, dass der Verdauungstrakt eine komplexe Struktur ist, die aus verschiedenen
Organen besteht, die eng zusammenarbeiten, um Nahrung zu verdauen und Nahrstoffe

aufzunehmen, die fir den Energie- und Nahrstoffbedarf des Kérpers notwendig sind.

Dem Grunde fir die Entstehung von Osophagitis und Magen Gastritis.

Die méglichen Ursachen fiir die Entstehung dieser Erkrankungen Osophagitis
Gastrodsophagealer Reflux (GERD)

Eine der haufigsten Ursachen fir Osophagitis ist der Riickfluss von Magensiure in die
Speiserdhre, was als gastrodsophagealer Reflux bezeichnet wird. Dies kann aufgrund von
Schwache des unteren Osophagus Sphinkters auftreten, der normalerweise verhindert, dass

Magensdure in die Speiserohre gelangt (ebd.).

Infektionen

Bakterielle, virale oder pilzliche Infektionen kdnnen Entzindungen in der Speiserdhre

verursachen.

Atzende Substanzen



Der Kontakt mit dtzenden Substanzen, sei es durch versehentliches Verschlucken oder andere

Ursachen, kann zu einer Entziindung der Speiserohre fihren.

Medikamente

Langfristige Einnahme von bestimmten Medikamenten, insbesondere
entzindungshemmenden Schmerzmitteln (NSAIDs) und Bisphosphonaten, kann die

Schleimhaut der Speiseréhre schadigen und Entziindungen verursachen.

Magengastritis - Helicobacter pylori-Infektion

Diese Bakterienart kann eine Magengastritis verursachen, indem sie die Schleimhaut des

Magens infiziert und eine Entziindungsreaktion ausldst.

Medikamente

Langfristige Einnahme von NSAIDs, Kortikosteroiden oder anderen irritierenden Medikamenten

kann die Magenschleimhaut reizen und Entziindungen verursachen.

Alkohol und Rauchen

UbermaRiger Alkoholkonsum und Rauchen kénnen die Magenschleimhaut reizen und zu einer

Entzindung fihren.

Autoimmunerkrankungen

In einigen Fallen kann das Immunsystem irrtimlicherweise die eigene Magenschleimhaut

angreifen und eine Entzindung verursachen.



Stress

Chronischer Stress kann zu Verdnderungen in der Magenschleimhaut fihren und

Entzindungen beglnstigen.

Zentralnervensystem (ZNS) und die Verdauungsprozesses

Das Zentralnervensystem (ZNS) und das vegetative Nervensystem spielen eine wichtige Rolle
bei der Regulation des Verdauungsprozesses. Das vegetative Nervensystem wird oft in das
parasympathische und das sympathische Nervensystem unterteilt, die gemeinsam die
Kontrolle Uber viele lebenswichtige Funktionen des Korpers, einschlieRlich der Verdauung,

Ubernehmen.

Parasympathisches Nervensystem

Dieser Teil des vegetativen Nervensystems wird oft als "Ruhe-und-Verdauungs"-System
bezeichnet. Es ist aktiv, wenn der Korper in einem entspannten Zustand ist, wie zum Beispiel
nach einer Mahlzeit. Das parasympathische Nervensystem fordert die Verdauung, indem es die
Aktivitdt des Magens und des Darmtrakts erhdht. Es stimuliert die Sekretion von
Verdauungsenzymen und Magensaure, erhoht die Durchblutung des Verdauungstrakts und
fordert die Darmbewegungen, die flr den Transport und die Verarbeitung von Nahrung

notwendig sind.

Sympathisches Nervensystem

Im Gegensatz dazu wird das sympathische Nervensystem oft als "Kampf-oder-Flucht"-System
bezeichnet und ist aktiv, wenn der Korper in Stresssituationen ist. Es kann die
Verdauungsprozesse hemmen, da in solchen Situationen die Energie flir andere
Uberlebenswichtige Funktionen benotigt wird. Es verringert die Durchblutung des
Verdauungstrakts, verringert die Sekretion von Verdauungsenzymen und kann zu einer

Verlangsamung der Darmbewegungen fihren.



Das Zusammenspiel zwischen dem Zentralnervensystem und dem vegetativen Nervensystem
ermoglicht es, die Verdauungsprozesse je nach den Bedurfnissen des Korpers zu regulieren.
Der Zustand des Korpers, ob entspannt oder gestresst, bestimmt, welches dieser Systeme

dominiert und wie die Verdauung beeinflusst wird.

welchen Symptomen bei Gastritis

Gastritis ist eine Entzlindung der Magenschleimhaut, die verschiedene Ursachen haben kann,
wie zum Beispiel eine Infektion mit dem Bakterium Helicobacter pylori, UbermaRiger
Alkoholkonsum, regelmallige Verwendung von nichtsteroidalen entzindungshemmenden
Medikamenten (NSAIDs) oder bestimmte Autoimmunerkrankungen. Die Symptome einer
Gastritis kdnnen je nach Schweregrad und Ursache variieren, aber hier sind einige haufige

Symptome:

oder Magendruck
Dies ist eines der haufigsten Symptome bei Gastritis. Die Schmerzen kdnnen von leicht bis stark

reichen und sich im oberen Bauchbereich befinden.

Sodbrennen

Sodbrennen tritt auf, wenn Magensdure in die Speiserohre zurickfliet, was zu einem

brennenden Geflhl im Brustbereich fihren kann.

Ubelkeit und Erbrechen

Gastritis kann Ubelkeit auslésen, die in einigen Fillen zu Erbrechen fiihren kann. Das Erbrechen

kann sauer oder bitter sein.



Vollegefiihl

Patienten mit Gastritis kdnnen sich schnell satt fihlen oder ein unangenehmes Vollegefihl

haben, selbst nach dem Verzehr kleiner Mahlzeiten.

Appetitverlust

Die Entzindung der Magenschleimhaut kann den Appetit beeinflussen und dazu fihren, dass

Patienten weniger essen wollen.

Blahungen und AufstolRen

Blahungen und AufstolRen kdnnen auftreten, da die Verdauung beeintrachtigt sein kann.

UnregelmaRiger Stuhlgang

Einige Menschen mit Gastritis konnten Veranderungen im Stuhlgang bemerken, wie zum

Beispiel Durchfall oder Verstopfung.

Schwache und Midigkeit

Chronische Entziindungen im Korper, wie sie bei Gastritis auftreten kéonnen, konnen zu

allgemeiner Schwache und Mudigkeit fihren.

Die Pravention von Gastritis

Gesunde Erndhrung Eine ausgewogene Erndhrung mit reichlich Obst, Gemise,
Vollkornprodukten, magerem EiweiR und gesunden Fetten kann dazu beitragen, die
Magenschleimhaut gesund zu halten. Vermeiden Sie stark gewdlrzte, fettige und stark

sdurehaltige Lebensmittel, da sie die Magenschleimhaut reizen kénnten.



RegelmaRige Mahlzeiten

Essen Sie regelmalRig und in angemessenen Portionen. Vermeiden Sie langere Essenspausen,

da dies den Magen UbermafRig belasten kann.

Vermeidung von irritierenden Substanzen

Verzichten Sie auf Gbermalligen Alkohol- und Koffeinkonsum sowie auf den Ubermaligen

Gebrauch von Schmerzmitteln wie NSAIDs, es sei denn, sie wurden vom Arzt verschrieben.

Raucherentwéhnung

Rauchen kann die Magenschleimhaut schadigen und das Risiko fir Gastritis erhdhen. Das

Beenden des Rauchens kann die Gesundheit des Magens verbessern.

Stressmanagement

Stress kann das Risiko einer Gastritis erhdohen. Techniken wie Meditation, Yoga,
Entspannungsibungen und regelmafBige Bewegung konnen dazu beitragen, Stress zu

reduzieren.

Hygiene und Infektionspravention

Falls Gastritis durch einen Helicobacter pylori-Infektion verursacht wird, ist eine gute Hygiene

wichtig. Vermeiden Sie den Kontakt mit kontaminiertem Wasser und Lebensmitteln.

Geeignete Medikamente

Wenn Sie regelmallig Medikamente einnehmen missen, die die Magenschleimhaut reizen
kdnnten, sprechen Sie mit |hrem Arzt Uber SchutzmaRnahmen oder alternative

Behandlungsoptionen.



Gesundes Korpergewicht

Ubergewicht kann den Druck auf den Magen erhéhen und das Risiko einer Gastritis erhéhen.
Eine gesunde Erndhrung und regelmalige korperliche Aktivitat kdonnen helfen, ein gesundes

Korpergewicht zu halten.

Gesunde Lebensgewohnheiten

Eine allgemeine gesunde Lebensweise, die aus ausreichend Schlaf, ausreichender Hydration
und ausreichender korperlicher Aktivitat besteht, kann dazu beitragen, die allgemeine

Gesundheit des Verdauungssystems zu unterstitzen.

Magen und PH-Wert

Der pH-Wert im Magen ist normalerweise sauer, da Magensdure flr die Verdauung von
Nahrung und die Abtotung von potenziell schadlichen Mikroorganismen verantwortlich ist. Der
pH-Wert des Magens liegt normalerweise zwischen 1,5 und 3,5, was aufgrund des hohen

Sauregehalts als sauer betrachtet wird.

Wenn es jedoch Probleme mit dem Sauregehalt im Magen gibt, wie beispielsweise bei
Sodbrennen, saurem Reflux oder Magengeschwiuren, kann es erforderlich sein, den pH-Wert
auszugleichen. Hier sind einige Moglichkeiten, wie der pH-Wert im Magen ausgeglichen

werden kann:

Medikamente

Protonenpumpenhemmer (PPls) und H2-Blocker sind Medikamente, die die Produktion von
Magensdure reduzieren konnen. Sie werden oft zur Behandlung von Sodbrennen, saurem
Reflux und Magengeschwiiren eingesetzt. Diese Medikamente helfen, den pH-Wert im Magen

zu erhdhen und die Sdureproduktion zu verringern.



Antazida

Antazida sind rezeptfreie Medikamente, die dazu verwendet werden, Uberschissige
Magensdure zu neutralisieren und vortbergehend den pH-Wert im Magen zu erhdhen. Sie

kdnnen schnell Linderung bei Sodbrennen und saurem Reflux bieten.

Erndhrung

Die Auswahl der richtigen Lebensmittel kann dazu beitragen, den pH-Wert im Magen
auszugleichen. Das Vermeiden von stark sdurehaltigen Lebensmitteln, koffeinhaltigen
Getranken, Alkohol und fettreichen Speisen kann helfen, die Magensaureproduktion zu

reduzieren.

Kleine Mahlzeiten

Das Essen kleinerer Mabhlzeiten statt grofRer Portionen kann dazu beitragen, die

Saureproduktion im Magen zu kontrollieren und Sodbrennen zu reduzieren.

Vermeidung von Auslésern

Identifizieren Sie Lebensmittel oder Getranke, die bei lhnen Sodbrennen oder sauren Reflux

auslosen, und vermeiden Sie sie so weit wie moglich.

6. Raucherentwohnung: Rauchen kann die Magensdureproduktion erhéhen und Sodbrennen
verschlimmern. Das Aufhoren mit dem Rauchen kann dazu beitragen, den pH-Wert im Magen

auszugleichen.

Wichtig Nahrung bei der Gastritis

Bei Gastritis spielen verschiedene Nahrstoffe eine Rolle in Bezug auf ihre Auswirkungen auf die
Magengesundheit und den Heilungsprozess. Hier sind die Rollen von Omega-3-Fettsduren,

Vitamin C, B-Vitaminen, Vitamin D und Zink im Zusammenhang mit Gastritis:
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Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsduren sind gesunde Fette, die in Fischdl und bestimmten pflanzlichen Quellen
wie Leinsamen, Chiasamen und Walnlssen vorkommen. Sie haben entziindungshemmende
Eigenschaften und konnten daher bei der Reduzierung von Entzindungen in der
Magenschleimhaut, die bei Gastritis auftreten konnen, hilfreich sein. Omega-3-Fettsauren
kdnnten dazu beitragen, das Gleichgewicht zwischen entziindlichen und anti-entziindlichen

Prozessen im Korper zu unterstlitzen.

Vitamin C

Vitamin C, auch bekannt als Ascorbinsaure, ist ein starkes Antioxidans. Es kann dazu beitragen,
die Schleimhaut des Magens zu schitzen und die Heilung von Entziindungen zu fordern. Es
unterstitzt auch das Immunsystem, was fir die Abwehr von Infektionen, einschlielRlich einer

eventuellen H. pylori-Infektion (eine haufige Ursache fur Gastritis), wichtig ist.

B-Vitamine

B-Vitamine wie B6, B9 (Folsaure) und B12 sind wichtig fur die Gesundheit des
Verdauungssystems. Sie sind an verschiedenen Stoffwechselprozessen beteiligt, die fir die
Reparatur und Erneuerung der Magenschleimhaut wichtig sind. Ein Mangel an diesen B-

Vitaminen kann die Heilung von Gastritis beeintrachtigen.

Vitamin D

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle bei der Regulation des Immunsystems und der
Entziindungsreaktionen im Korper. Ein angemessener Vitamin-D-Spiegel kénnte dazu
beitragen, die Immunantwort zu regulieren und die Entziindung in der Magenschleimhaut zu

verringern.
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Zink

Zink ist ein Mineral, das fir die Wundheilung und Reparatur von Gewebe wichtig ist. Es kdnnte
dazu beitragen, die Regeneration der Magenschleimhaut zu fordern und die

Schleimhautbarriere zu starken, um Entziindungen zu reduzieren.

Es ist wichtig zu beachten, dass Nahrungserganzungsmittel oder eine erhohte Aufnahme dieser
Nahrstoffe nicht immer erforderlich sind und in Absprache mit einem Arzt erfolgen sollten. Die
Erndhrung spielt jedoch eine wichtige Rolle bei der Gesundheit des Verdauungssystems. Eine
ausgewogene Erndahrung, die reich an frischem Obst, Gemiise, magerem Eiweil}, gesunden
Fetten und Vollkornprodukten ist, kann dazu beitragen, die Magengesundheit zu fordern und

das Risiko von Entzindungen zu reduzieren.

Therapien die Gastritis

Eine gesunde Erndhrung kann dazu beitragen, die Symptome von Gastritis zu lindern und die
Heilung der Magenschleimhaut zu unterstitzen. Hier sind einige Ernahrungstipps, die bei der

Behandlung von Gastritis helfen kénnen:

Magenschonende Lebensmittel wahlen

Wahlen Sie fettarme Lebensmittel und vermeiden Sie stark frittierte oder fettreiche Speisen,

da Fett die Magensaureproduktion anregen kann.

Vermeiden Sie stark gewlrzte Lebensmittel und starke Saucen, da sie die Magenschleimhaut

reizen konnen.

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Faserreiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Obst und Gemise konnen die Verdauung

unterstitzen und helfen, Verstopfung zu vermeiden.
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Mageres Eiweil

Mageres Fleisch, Gefllgel, Fisch, Tofu und Hulsenfriichte sind gute Proteinquellen, die weniger

Magenreizungen verursachen kdnnen.

Kleine Mahlzeiten haufiger essen

Anstatt grolRe Mahlzeiten zu sich zu nehmen, essen Sie lieber kleinere Mahlzeiten Gber den Tag

verteilt. Dies kann dazu beitragen, die Magensaureproduktion gleichmaliger zu halten.

Gesunde Fette

Verwenden Sie gesunde Fette wie Olivendl, Avocado und Nisse in Malien.

Vitamin- und Mineralstoffreiche Lebensmittel

Essen Sie Lebensmittel, die reich an Vitamin C (z. B. Zitrusfriichte, Paprika), B-Vitaminen (z. B.
Vollkornprodukte, mageres Fleisch, griines Blattgemise), Vitamin D (z. B. fetter Fisch,
angereicherte Lebensmittel) und Zink (z. B. mageres Fleisch, Nusse, Hiilsenfriichte) sind, da

diese Nahrstoffe wichtig flr die Heilung und Reparatur der Magenschleimhaut sein kénnen.

Wasser trinken

Ausreichend Wasser trinken unterstitzt die Verdauung und hilft, die Magensdure zu

verdinnen.

Vermeiden von Ausldsern

Identifizieren Sie Lebensmittel oder Getranke, die bei lhnen Sodbrennen oder Unbehagen

auslosen, und meiden Sie sie.
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Verzicht auf Alkohol und Koffein

Alkohol und koffeinhaltige Getranke kénnen die Magenschleimhaut reizen. Es ist ratsam, deren

Konsum einzuschranken oder zu vermeiden. Es ist wichtig zu beachten, dass jeder Mensch

individuell auf Lebensmittel reagiert.
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