Beschwerden der VVerdauungsorgane sind einer der hdufigsten Grunde fir einen Arztbesuch.
Fast jeder Finfte in Deutschland hat damit zu tun. Hunderttausende leiden unter Sodbrennen
und Magenbeschwerden. Uber 60.000 Menschen erkranken jahrlich an Darmkrebs. Viele
klagen Gber Reizmagen oder Reizdarm, Uber Gallensteine oder erhohte Leberwerte. Flr alle
bedeutet dies einen betrachtlichen Verlust an Lebensqualitét.

Magen und Darm: Funktionen und Beschwerden

Magen und Darm sind wichtige Bestandteile des Verdauungskanals, auf die wir nur
aufmerksam werden, wenn sie nicht funktionieren und uns irgendetwas auf den Magen
schlagt. Unsere zivilisierte Lebensweise tragt leider nicht dazu bei, dass wir Magen und Darm
die Arbeit leichter machen — Buroarbeit, Fast food und wenig Bewegung fihren zu
typischen Beschwerden wie Verstopfung; daneben ist Darmkrebs neben Brustkrebs und
Lungenkrebs die dritthaufigste Krebserkrankung in Deutschland.

Der Verdauungstrakt

Zum Verdauungstrakt des Menschen gehdren alle Organe, die Nahrung aufnehmen,
zerkleinern, weiterbefordern, die Nahrung in ihre Bestandteile zerlegen und aufnehmen.
Nach Mund, Rachen und Speiserdhre ist der Magen das néchste Organ mit vielfaltigen
Aufgaben. Magenséure und eiweil3zersetzende Enzyme beginnen mit der Verdauung von
Proteinen, der saure Magensaft totet fast alle Bakterien ab und alle festen
Nahrungsbestandteile werden solange im Magen behalten, bis sie mit Saft vermischt und
verflissigt sind. Dann gelangt der Brei in den Darm.

Im ersten Darmabschnitt (Zwdolffingerdarm) werden Gallen- und
Bauchspeicheldrusenflissigkeit hinzugefiigt — jetzt kann die Fettverdauung beginnen. Im
nachsten Dunndarmabschnitt kommt es zur Aufnahme der N&hrstoffe, denn spéter im
Dickdarm wird nur noch Flussigkeit und darin geldste Elektrolyte aufgenommen.
Wahrend des taglichen Verdauungsvorgangs gelangen circa zehn Liter Flussigkeit in den
Darm (durch Trinken, Speichel, Magensaft, Galle, Bauchspeicheldriisensekret, Darmsafte),
die im Darm wieder aufgenommen werden missen — wenn dieses System gestort ist, droht
Durchfall und Austrocknung.

Magen-Darm-Beschwerden

Einige sehr haufige Erkrankungen des Verdauungssystems kennen wir alle aus eigener
Erfahrung. Sie verursachen einige Tage Unwobhlsein, sind jedoch mit Hausmitteln, Bettruhe
und viel Flissigkeitsaufnahme in den Griff zu bekommen. Magen-Darm-Beschwerden sind
auBerst vielfaltig, weisen verschiedene Symptome auf und kommen oft in Kombination
vor. Sehr selten hat jemand nur Schmerzen oder nur Durchfall als alleinige Symptome.
Haufige Beschwerden und Symptome sind Schmerzen, Druck- oder Voéllegefthl,
Sodbrennen, Ubelkeit, Erbrechen von Mageninhalt oder Blut, Blahungen, Durchfall,
Verstopfung. Auch als Symptome auftreten kénnen Schluckauf, ein brennendes Gefthl,
Blut oder Schleim im Stuhl und andere Stuhlveranderungen. Anders sieht es aus, wenn
sich keine Besserung einstellen will — bei hartnackigen Magen-Darm-Infekten mit Fieber
(Hinweis auf Darminfektion), einer Magenschleimhautentziindung (Gastritis) oder
einem Magen- oder Zwdlffingerdarmgeschwiir sollte man auf professionelle
Unterstitzung zuriickkommen.


http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/verstopfung/verstopfung-obstipation
http://www.gesundheit.de/krankheiten/krebs/brustkrebs
http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/der-magen-darm-trakt/schluckauf
http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/ulkuserkrankung/geschwuere-erkennen-anzeichen-und-symptome

Chronische Erkrankungen

Chronische Beschwerden lassen an ein Reizdarmsyndrom oder einen Reizmagen denken,
auch Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) und Nahrungsmittelallergien sind
héaufige Erkrankungen, die sich mit wiederkehrendem Durchfall nach dem Essen
bestimmter Speisen bemerkbar machen. Seltener sind Morbus Crohn, die Zéliakie
(einheimische Sprue) oder auch eine Systemerkrankung wie die Porphyrie. Auch
Essstorungen fuhren tber das unnatirliche Essverhalten zu anhaltenden Magen-Darm-
Beschwerden.

Akute Erkrankungen

Bei einigen Erkrankungen verbietet es sich, einige Tage abzuwarten, ob es nicht wieder
von allein besser wird — allerdings sind die Beschwerden dieser Krankheitsbilder oft so
dramatisch, dass niemand auf die Idee kommen wiirde, einfach mal abzuwarten. Der
Fachmann spricht vom Akuten Abdomen und meint damit Krankheiten, die pl6tzlich
auftreten und ohne Behandlung lebensbedrohlich sein kénnen: Magenbluten, eine
Blinddarmentziindung, ein Darmverschluss (lleus) oder auch eine Entztindung der
Bauchspeicheldrise (Pankreatitis) missen hier genannt werden — letztere liegt zwar nur in
der N&he von Magen und Darm, beeintrachtigt diese bei Entziindung aber stark.

Mit Blut oder Schleim im Stuhl machen sich Divertikel, Himorrhoiden oder auch
Darmkrebs bemerkbar, gerade letzterer kann aber auch lange ohne sichtbare Zeichen
wachsen — darum ist die alljahrliche Darmkrebsvorsorge so wichtig

Ernéahrung, Bewegung, Krebsvorsorge

sind die drei wichtigsten Eckpunkte fiir ein gesundes Magen-Darm-System.

> Ballaststoffreiche Ernahrung mit einem hohen Gemdise- und Obstanteil halt die
Verdauung in Schwung und ist als Schutz vor Krebs und Divertikel-Erkrankungen
anerkannt. Gerade Erndhrung wird inzwischen als wichtiger Faktor bei der
Krebsentstehung gewertet.

> Ausreichende Bewegung unterstiitzt den Darm bei seiner taglichen Arbeit. AulRerdem
sind Bewegungs- und Entspannungstibungen bei stressbedingten Erkrankungen wie
Gastritis oder Reizdarm Balsam fir Seele und Magen.

> Die Krebsvorsorge — ein heikles Thema. Darmkrebs ist haufig, wird meist leider zu spét
erkannt und konnte doch oft friihzeitig behandelt oder sogar geheilt werden — wenn die
kostenlosen Vorsorgeuntersuchungen besucht wirden! Leider nehmen jedoch nur jeder
sechste Mann und jeder zweite Frau die Friiherkennungsmafinahmen wahr.

Hausmittel gegen Magenschmerzen

> Krautertees: Koriander, Kamille, Basilikum Blatter, Kimmel, Fenchel, Ingwer, Anis und
Melisse beruhigen den Magen und den Verdauungstrakt und lassen sich je nach Belieben
zu Teekreationen verarbeiten oder als fertige Teemischungen kaufen.

> Warme: Eine Warmflasche auf dem oberen Bauch kann Magenschmerzen vertreiben.

> RegelmaRige Mahlzeiten: Essen Sie zu festen Zeiten, vermeiden Sie Uppiges Schlammen
und versuchen Sie, nicht standig zwischendurch etwas zu knabbern.

> Verzicht auf SURes: Versuchen Sie, sich maglichst zuckerfrei zu ernahren.

> Stilles Wasser: Trinken Sie gleich nach dem Aufstehen ein Glas lauwarmes Wasser aus

> Magendubler: Artischockensaft, frischer Kohlsaft oder ein kleiner Magenbitter nach
einer schweren Mahlzeit erleichtern die Verdauung.

> Sanddorn: Dreimal am Tag ein halber Teel6ffel Sanddorn aus der Apotheke hilft gegen
Magenkrampfe

> [Essigwickel: Essig in eine Schissel heiRes Wasser geben und ein Handtuch eintauchen.
Das ausgewundene Tuch fir eine Viertelstunde auf den Bauch legen.


http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/reizdarm/rds
http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/morbus-crohn/morbus-crohn
http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/darmverschluss/darmverschluss-untersuchung-und-behandlung
http://www.gesundheit.de/krankheiten/krebs/darmkrebs
http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/reizdarm/rds
http://www.gesundheit.de/krankheiten/krebs/darmkrebs
http://www.gesundheit.de/medizin/naturheilmittel/heilpflanzen/ingwer

> Kartoffeln: Essen Sie Kartoffelsuppe oder frischen Kartoffelbrei.

Vorbeugung von Blahungen:

>

Essen Sie langsam und kauen Sie griindlich. So gelangt weniger Luft in Ihren Magen, die
Nahrung wird gut mit Speichel versetzt, was Ihrem Magen schon mal etwas Arbeit
abnimmt.

Nehmen Sie besser viele kleine Mahlzeiten zu sich und nicht wenige groRe, so wird jeder
Essensvorgang besser verdaulich.

Meiden Sie blahende Speisen, SuRigkeiten, Alkohol und Nikotin. Probieren Sie aus, was
bei Ihnen blahend wirkt. Nicht jeder Mensch reagiert auf Linsen, Erbsen, Bohnen mit
unangenehmen Korperausdinstungen. Manchmal wird auch frisches Vollkornbrot nicht
vertragen oder Hefegeback.

Statt rohem Gemise probieren Sie besser gekochtes, so werden haufig mehr Lebensmittel
vertragen.

MaRvolle korperliche Bewegung beugt Blahungen vor und hilft auch, sie wieder zu
vertreiben. Der kurze Spaziergang nach dem Essen hilft beim Weitertransport des
Nahrungsbreis.

Weitere Informationen: Www.gastro-liga.de

Einen Ratgeber fur verschiedenen Verdauungskrankheiten erhalten Sie unter: https://www.gastro-
liga.de/ratgeber/

http://www.gesundheit.de/krankheiten/magen-darm/der-magen-darm-trakt/magen-und-darm-
funktionen-und-beschwerden


http://www.gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/erbsen
http://www.gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/bohnen-wertvolle-inhaltsstoffe
http://www.gastro-liga.de/
https://www.gastro-liga.de/ratgeber/
https://www.gastro-liga.de/ratgeber/

