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WERTVOLLE VERDAUUNG

Mal ehrlich, vielen Menschen geht es mit der Nahrungsauf-
nahme doch dhnlich: Wir haben Appetit, essen und trinken und
dann — aus den Augen aus dem Sinn — iiberlassen wir die Ver-
wertung unserem Verdauungsapparat. Dabei empfinden viele
Verdauung als Prozess der Abfallbeseitigung und sind froh,
wenn der Stuhlgang regelméaRig klappt.

Doch unser Verdauungssystem ist weitaus mehr als eine , Miill-
deponie”: Es erfillt viel mehr die Funktion eines komplizierten
Wertstoffhofes, der alles, was wir oben oftmals unbedacht
hineinwerfen, sorgfaltig zerlegt und trennt, das Nahrhafte dem
Kérper zufiihrt und den ,Restmiill” entsorgt.

Dabei muten wir unserem Verwertungsapparat haufig wissent-
lich einige Siinden zu, in der Hoffnung, dass nichts auf den
Magen schlédgt und sich alles gut verdauen lasst. Aber unsere
Verdauungsorgane empfinden manches als ungeniefbar und
wehren sich.

Wenn wir diese Zeichen und die Vorgange in unserem Inneren
verstehen, kénnen wir eine Menge dazu beitragen, dass die
Funktion unseres wertvollen Magen-Darm-Traktes von oben bis
unten in Takt bleibt.




MAGEN- UND DARMERKRANKUNGEN
- BAGATELLE ODER ERNSTFALL?

Durchfall, Verstopfung oder Sodbrennen hat jeder schon einmal
durchlebt. Selbst heftige Bauchschmerzen oder Blut im Stuhl
kdnnen Symptome eher harmloser Leiden sein.

Doch es konnen ebenso Warnzeichen von schweren Magen-
oder Darmerkrankungen sein, die dringend behandlungsbediirf-
tig sind. Es ist wichtig, seine Verdauung genau zu beobachten
und bei UnregelméaRigkeiten Rat beim Arzt oder Apotheker zu
suchen. Denn Aufklarung und Wissen nimmt die Angst und Un-
sicherheit vor eventuellen Untersuchungs- und Behandlungs-
methoden.

Oft konnen schon einfache Verhaltensédnde-
rungen in punkto Bewegung, Erndhrung oder
seelischer Entlastung Linderung bringen.

VON OBEN BIS UNTEN
DER TRAKT IN TAKT

Einvom Mund bis zum After etwa neun Meter langer, schlauch-
artiger Muskelkanal und zahlreiche beteiligte Organe sorgen
fir eine funktionierende Verdauung. Dieses Verdauungssys-
tem hat die Aufgabe, unsere Nahrung aus kérperfremden Sub-
stanzen in kérpereigene umzuwandeln, sowie Unverdauliches
auszuscheiden.

Ein komplizierter, korpereigener Stoffwechsel bewirkt, dass
Giftstoffe unschadlich gemacht werden, damit — richtig ver-
daut — unsere Nahrung wirklich zur Erndhrung wird.

Sobald nur eines der am Verdauungssystem beteiligten Orga-
ne erkrankt ist, kann eine gesunde Verdauung aus dem Gleich-
gewicht geraten.

Der Weg unserer Nahrung

durch den Verdauungstrakt s ——

Eine zentrale Rolle im Verdauungs- { -
prozess nehmen die Verdauungssafte |

der jeweiligen Organe ein. Diese zer-

legen die Nahrung so, dass sie

Eiweil3-, Kohlenhydrat- und .
Fettbausteine Uber das
Blut unserem Kérper zur
Verfiigung stellen.

Magen

Leber
Gallenblase
Zwolffingerdarm

Diinndarm
Dickdarm

Blinddarm
After

Zunge

Speise-
rohre



GUT GEKAUT
IST HALB VERDAUT

e Die Nahrungsumwandlung beginnt bereits im Mund durch Jhineinfrisst” und der schwer verdaulich sein kann. Denn

Zerkleinerung und Einspeichelung. Leicht l6sliche Nahr-
substanzen gelangen bereits iber die Mundschleimhaut in
die Blutbahnen.

e Die Speiserohre ist das Verbindungsrohr zum Magen, in das
die Nahrung durch Schlucken gelangt und tber eine Schleim-
membran heruntergleiten kann.

Nach einer Verengung mindet der Speisebrei in den
Magen. Die Magenschleimhaut produziert den salzséure-
haltigen Magensaft (tdglich ca. 1-2 Liter), der die Verdau-
ung des Nahrungseiweifles einleitet und dem Darm wichti-
ge Vorarbeit bei der Zersetzung abnimmt.

Durch kraftige Muskelbewegungen des Magens wird der
Nahrungsbrei gemischt, zerlegt und passiert in kleinen
Portionen den Magenpfértner und gelangt so in den Zwadlf-
fingerdarm.

Die Verweildauer des Speisebreis im Magen héngt stark
von seiner Zusammensetzung ab (Milch ca. 1 Stunde, Fette
bis zu 5 Stunden).

Unser Magen ist das fiir uns am deutlichsten spiirbare
Verdauungsorgan: Er reagiert bereits auf Lust am Essen, aber
auch, wenn uns etwas den Appetit verdirbt — wir spiren,
wenn uns etwas ,schwer im Magen liegt” oder er ,sauer”
reagiert. Das gilt aber auch z.B. fiir Arger, den man in sich

der Magen ist ein sehr sensibles Organ.

e An den Magen schlieBt der Zwolffingerdarm an (seine
Lange entspricht ungefahr der Breite von 12 Fingern). In
ihn minden Génge von Galle und Bauchspeicheldriise.
Diese liefern fettlosende Safte und Enzyme zur Nahrungs-
aufspaltung und Entgiftung.

e Die intensivste Verdauungsarbeit geschieht im etwa 5 m
langen Diinndarm. Seine Schleimhaut wird durch Ringfalten
und fingerformige Ausstiilpungen (Zotten) um tber 600 %
vergroRert. Uber die Zotten werden die Nahrungsbausteine
und ein GroRteil des Wassers (bis zu 6 Liter taglich) in die
Blut- und Lymphbahnen transportiert.

e Die Schleimhaut des Dickdarms hat statt Zotten mikrosko-
pisch kleine Ausbuchtungen (Krypten). Hier werden dem
Verdauungshbrei weiter Wasser (aus ehemaligen Verdau-
ungssaften) und Mineralstoffe fiir den Korper entzogen. Der
Darminhalt wird eingedickt und als geformter Stuhl durch
rhythmische Muskelbewegungen Richtung Darmausgang
geschoben.

e Der letzte Darmabschnitt ist der Enddarm (Mastdarm) — er
dient als Speicherorgan fiir den Stuhl.

Der Darmausgang (After, Anus) ist mit einer doppelten Muskel-
schicht (SchlieRmuskel) verschlossen, die fiir eine kontrollierte
Stuhlentleerung sorgt.

Stuhlganges im Darmausgang oder bei Blut im

Bitte beachten: Bei Schmerzen wahrend des §
Stuhl fragen Sie bitte lhren Arzt um Rat.
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HILFERUFE VON MAGEN & DARM

Aus der Vielfalt der Magen-Darm-Erkrankungen haben wir
die hdufig auftretenden alphabetisch in kleinen Steckbriefen
erklart. Sie sollen lhnen helfen, lhre Symptome besser einzu-
schatzen und den Weg zur richtigen Behandlung ebnen.

Grundsétzlich gilt: Bei leichten Beschwerden, die wenig belas-
ten, heilen Ruhe, Zeit und Enthaltsamkeit oft am schnellsten.
Viele scheinbare Krankheitssymptome stellen eine gesunde
Reaktion unseres Korpers dar, z.B. nattirliche Entgiftung durch
Erbrechen oder Durchfall nach falscher Ernéhrung.

Krankheiten sind Signale unseres Kérpers fiir eine falsche
Lebensweise: Horen Sie in sich hinein, denn oftmals finden wir
die Antworten auf Symptome selbst. \WWenn trotz eigener Bemii-
hungen die Symptome zunehmend schlimmer werden und Sie
sich keinen Rat wissen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen. (Das
Symbol gibt lhnen Hinweise fiir empfohlene Arztbesuche).

Blahungen
Viele mogliche Ursachen: Belastungen durch Erndhrung, tber-
forderten Darm oder Entziindungen.

Arzt aufsuchen bei ballonartigem Bauch oder
blockierter Atmung.

Blinddarmentziindung (Appendizitis)

Die Entziindung des Wurmfortsatzes gehort zu den haufigsten
Erkrankungen des Bauchraums. Ziehen im rechten Unterbauch,
oftmals mit Bauchkrampfen, Erbrechen oder Ubelkeit.

Arzt aufsuchen. Eventuell ist eine Operation notwendig.

Chronische Darmleiden

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa sind die haufigsten chro-
nisch-entziindlichen Darmerkrankungen.

Die Colitis duBert sich schubweise durch starke Darmkrampfe

und massive Durchfalle. Diese Erkrankungen bediirfen oft jahr-
zehntelanger Behandlung.

Um Darmkrebs vorzubeugen, ist eine arztliche Langzeitiiberwa-
chung notwendig.

Durchfall (Diarrhoe)

0Oft harmlos, sollte nach 1-2 Tagen ausgestanden sein. Ursa-
chen sind meist Spontanreaktionen auf Nahrungsmittelunver-
traglichkeit, Aufregung oder Angst.

Bei anhaltendem oder chronisch wiederkehrendem
Durchfall arztlich untersuchen lassen.

Erbrechen
Haufig nattirliche Reaktion unseres Kdrpers auf ein ,Zuviel”:
Alkohol, Fett, zuviel durcheinander oder Verdorbenes.

Bei nicht eindeutiger, harmloser Ursache.

Gastritis (Magenschleimhautentziindung)

Haufigste Magenerkrankung. Man unterscheidet akute und
chronische Gastritis. Oftmals Symptomvielfalt: Erbrechen,
Ubelkeit, Sodbrennen, Krampfe, Durchfall oder Verstopfung.
Typisch fiir diese Erkrankung sind Erndhrungsfehler, vor allem
aber auch Stress oder seelische Probleme meist in Verbindung
mit erhéhtem Alkohol-, Kaffee- und Zigarettenkonsum. Heute
weils man, dass neben diesem Fehlverhalten ein Erreger na-
mens Helicobacter pylori fir die chronische Gastritis und fiir
das nachfolgende Magengeschwiir verantwortlich ist.

Bei hartnackigen, langeranhaltenden Magenstérungen.

Magen- und Zwélffingerdarmgeschwiir

Ein Geschwiir oder Ulkus ist ein Schleimhautdefekt, der mit ei-
ner offenen Wunde zu vergleichen ist. Ursachen sind &hnlich
der Magenschleimhautentziindung und insbesondere das Bak-
terium Helicobacter pylori.
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Weiterhin konnen bestimmte Medikamente zu Geschwiiren
flihren. Beim Magengeschwiir kommen die Beschwerden so-
fort nach dem Essen, das Zwdlffingerdarmgeschwiir bewirkt
einen ,Nichternschmerz”, der nach einer Nahrungsaufnahme
gelindert werden kann.

Geschwiire gehéren in arztliche Behandlung.
Magensdurehemmende Wirkstoffe wie z.B. Omeprazol kénnen
neue Geschwiire verhindern und vorhandene bekdmpfen.

Refluxkrankheit

Beschwerden, die einem (ibel aufstofen. Sodbrennen ist das
haufigste Symptom der Refluxkrankheit.

Der Riickfluss von Mageninhalt in die Speiserchre ist mit bren-
nenden Schmerzen verbunden, bedingt durch die Magensaure,
die unsere Schleimhaut schadigt (Nachts Oberkdrper hoch la-
gem).

Saurehemmende Medikamente konnen rasch Abhilfe schaffen.

Reisedurchfall

Fremde Orte, fremde Erndhrung. Manchmal auch Keiminfekti-
onen durch rohes Obst und Gemiise oder Trinkwasser. Lassen
Sie sich in den ersten Tagen Zeit zum Eingewdhnen.

Bei Symptomen (iber mehrere Tage und starken Bauch-
schmerzen.

Reizdarm

Der Reizdarm ist ein nervises Leiden, das haufig bei jiingeren
Menschen auftritt und mit Darmkrémpfen und Verstopfung
einhergeht. Dabei kann der haufige Griff zu Abfiihrmitteln eher
schaden. Hilfreicher ist es, den Stuhlgang durch Entspannungs-
training zu regulieren oder auf Lebensmittel zu verzichten, die
die Beschwerden verursachen.

Nur in schweren Fallen den Arzt um Rat fragen.

Reizmagen

Nicht immer sind organische Krankheiten der Ausléser eines
Reizmagens. Haufig schlagen Stress und psychische Belastun-
gen auf den Magen und , iiberreizen” ihn. Unser Magen ist ein
Stimmungsharometer.

Tritt der Reizmagen dauerhaft auf, ist ein arztlicher Besuch
anzuraten, um eventuell nichtorganischen Auslésern auf den
Grund zu gehen.

Sodbrennen

Entsteht durch aufsteigende Magensaure in die Speiserchre.
Sodbrennen ist oft eine Folge von zu vielem Essen, besonders
Stikem und Fettem.

Verstopfung (Obstipation)

Eine Stuhlfrequenz von 3 x taglich bis 3 x pro Woche gilt als
normal. Akute Verstopfung sollte nur voriibergehend auftreten,
z.B. durch ortswechselbedingten ,Fremdklo-Effekt”, unge-
wohnte Erndhrung oder Aufregung. Eine chronische Verstop-
fung (Darmiiberforderung) kann vielfaltige Ursachen haben.

Insbesondere, wenn Bauchweh und andere Symptome mit der
Verstopfung einhergehen.
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DAS KONNEN SIE SELBST TUN

Die richtige Einstellung

Magen-Darm-Leiden sind haufig Ausdruck unseres seelischen
Zustandes und kénnen Signale sein, um Lebens- und Verhal-
tensweisen zu Uberpriifen. Akzeptieren Sie die Krankheit als
Teil von Ihnen — das ist die halbe Heilung.

RegelmaBigkeit wirkt sich auf alle Magen- und Darmerkran-
kungen positiv aus. Unsere duRere Ordnung tbertragt sich auf
die innere Balance. Auf regelmaRige Einnahme von Mahlzeiten
und die Stuhlentleerung sollten Sie unbedingt Wert legen.

Durch Stress und Hektik kommt die Gesundheit oft zu kurz.
Gereiztheit und psychische Belastung schlagen auf den Magen
und lassen ihn sauer aufstoRen. Kaffee, ungesundes Essen
zwischen Tir und Angel, am Abend ein paar Bierchen und die
geliebten Zigaretten, leckere Naschereien vor dem Fernseher:
Die Quittung kommt prompt. Uberfordern Sie sich nicht, finden
Sie Ihre innere Ruhe und Gelassenheit und — machen Sie drei

Kreuze:
R%en ANOI K%e

und starken so lhre Schleimhaute.

Emotion und Motion

Suchen Sie positive Gefiihlserlebnisse, bei denen Sie lachen
und sich erfreuen konnen: Lieblingsmusik, Geselligkeit, Kur-
zausfliige. Unsere alltagliche Tragheit durch berufliches Sitzen
und motorisierte Fortbewegung macht auch unsere Verdauung
immobil — Motilitatsstérungen sind die Folge.

Finden Sie lhren sportlichen Ausgleich. Er bringt nicht nur die
Verdauung in Schwung, sondern auch den Kreislauf und Ihre
geistige Wachheit.

Das mag der Magen

Essen Sie sich gesund. Durch falsche Ernahrung kdnnen nicht
nur Krankheiten entstehen, gesunde Erndhrung kann auch den
meisten Erkrankungen vorbeugen.

~Sage mir, was Du isst
—und ich sage Dir wie gesund Du bist...!"”

Die Kardinalfehler unserer Erndhrung sind:
e zuviel

o zufett

e zusii

® zu salzig
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Gesunde Erndhrung heift nicht Verzicht auf Genuss und SpalR
am Essen und Trinken. Im Gegenteil: Wer sich mit Mulle be-
wausst erndhrt, verzichtet gern auf fliichtige Happchen in Hektik.

Zelebrieren Sie Ihre Mahlzeiten

Wahlen Sie sorgfaltig aus, was sie essen wollen, richten Sie
Ihr Essen appetitlich an und nehmen Sie sich Zeit. Seien Sie mit
Leib und Seele beim Essen, anstatt sich durch Zeitungslesen,
Fernsehen oder belastende Probleme abzulenken.

Weniger essen —langer satt sein: Das bewirken Sie mit griindli-
chem Kauen. Fiinf kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt
sind optimal. So gonnen Sie dem Verdauungstrakt Ruhezeiten
und belasten ihn gleichmaRig. Wahlen Sie naturbelassene,
frische Kost mit Vitalstoffen statt konservierter Produkte und
essen Sie nur soviel, bis Sie satt sind.

Trinken ist wichtig fiir die Erndhrung und Verdauung. Auch
wenn Sie keinen Durst verspiiren, trinken Sie viel zwischen den
Mahlzeiten. Zwei Liter gutes Wasser oder ungesiifite Krauter-
tees tdglich sind die ideale Flissigkeitszufuhr. Missbrauchen
Sie das Trinken jedoch nicht zum Herunterspiilen von ungekau-
ten Bissen. Kaffee, Cola und alkoholische Genussmittel erset-
zen nicht den Flissigkeitsbedarf durch Wasser.

Geistig-seelische Entspannung

Durch Entspannungstibungen werden Sie sich Verspannungen
bewusst und kdnnen Sie [dsen. Besonders geeignet sind hierzu
Atemiibungen, autogenes Training und Yoga.

Finden Sie die fiir Sie geeignete Methode, um lhre Energien
wieder in Einklang zu bringen. Nehmen Sie sich mehr Zeit fiir
sich, um bewusster und entspannter zu leben — |hr wertvoller
.Verdauungsapparat” wird es lhnen danken.




