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Der Magen:

Sensibler Schwerarbeiter

«Gesunder Magen bleibt unbeachtet, viel Arbeit, wenig Dank», wusste
schon Wilhelm Busch. Der Magen vollbringt ganz im Stillen wahre
Hochleistungen. Entscheidend fiir unser Wohlbefinden, hat das Organ

mehr Aufmerksamkeit verdient.

Unser Magen kann sich unauffallig diinn und klein
machen, hat aber durch viele kleine Faltchen in der
Magenwand eine enorme
Dehnfahigkeit. Er rickt
Erregern mit dtzender 4
Saure zu Leibe und 4
verarbeitet Nahrung /4
wie eine Chemiefab- 2m
rik. Der Magen ist |
ein Muskelprotz und |
gleichzeitig ein

Claudia Rawer

Sensibelchen, das auf Anspannung und Stress hichst
empfindlich reagiert; Hast und Hetze - was Alfred
Vogel so wunderbar «Zeitgeiz» nannte - bekommen
ihm schlecht. Manch einer hat einen Magen «wie
ein Pferd», bei anderen gebardet sich das Organ zart

~ besaitet und nervos. Er ahnelt einem kleinen Sack;

Form und Grésse sind jedoch individuell und situa-

~tionsabhangig unterschiedlich. Der menschliche Ma-

gen kann ungefahr 1,5 Liter Inhalt fassen und ist
etwa 20 bis 30 Zentimeter lang. Im Stehen liegt sein
tiefster Punkt knapp unterhalb des Nabels.

Zerkleinern, mischen, speichern
Hauptaufgaben des Magens sind die (Vor-)Verdau-
ung von Eiweiss, das Desinfizieren, Mischen und
Transportieren von Nahrung sowie deren voriber-
gehende Speicherung.

Bereits beim Gedanken an ein leckeres Essen lduft
uns das Wasser im Munde zusammen, beim An-
schauen und Riechen appetitlicher Speisen erst

recht. Parallel zu dieser Speichelbildung beginnt

die Chemiefabrik der Magendriisen zu arbeiten. Im
Ruhezustand bilden diese Driisen etwa zehn Millili-
ter Magensaft in der Stunde. Bekommt der Magen
Futter, wird die Menge auf bis zu einen Liter stiind-
lich gesteigert; zwei bis drei Liter sind es am Tag.
Das fur den Verdauungsvorgang unerldssliche Se-
kret besteht im Wesentlichen aus Salzsaure und
Enzymen. Die Salzsaure bewirkt die Aktivierung

/
~ Bei Belastungen macht sich der feinfiihlige Magen deutlich bemerkbar.
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des Verdauungsenzyms Pepsin, das die aufgenom-
menen Eiweisse in handhabbare Stiicke zerlegt.

Regelmdssige Kontraktionen der Magenmuskeln
sorgen dafir, dass die Nahrung gut mit dem Ma-
gensaft vermischt und dann weitertransportiert
wird; der Magen knetet sie sozusagen zu Brei und
befordert diesen in wellenférmigen Bewegungen
Richtung Darm. Das bezeichnet man als Peristaltik.
Nicht zuletzt ist der Magen der Wachter vor dem Tor
zum Darm: Der Pfértnerkanal (Pylorus) sorgt mit
seiner kraftigen Muskulatur dafiir, dass alle Stoffe so
lange im Magen verbleiben, bis sie langsam und
gleichmadssig dem Darm zugefiihrt werden kénnen.

Sauer sein ist wichtig ...

Die Salzsdure aktiviert, wie gesagt, das eiweiss-
spaltende Enzym Pepsin. Sie erfiillt aber noch eine
weitere wichtige Aufgabe: Sie verhindert das Uber-
leben der meisten Bakterien und schitzt so effek-
tiv vor Infektionen. Ausser dem Bakterium Helico-
bacter pylori (siehe Kasten S. 13) tberstehen nur
wenige Erreger das saure Magen-Milieu. Magen-
spezialisten zahlen die Salzséureproduktion der so-
genannten Belegzellen daher zum Immunsystem.

... sauer bleiben ebenfalls

Zum Essen nichts trinken, weil das die Magensaure
verdiinnt und der Verdauung schadet? Das wird
haufig behauptet, ist aber falsch.

Der pH-Wert ist das Mass fir den sauren oder basi-
schen Charakter einer Losung. Er liegt im leeren
Magen ungefahr bei eins; viel saurer geht es nicht.
Die Magensdure ist etwa eine Million Mal saurer als
Wasser. Durch die Nahrungsaufnahme wird der pH-
Wert auf zwei bis vier «verdiinnt», doch das Milieu
im Magen ist nun immer noch sauer genug, um
jeden Proteinpartikel kleinzukriegen. (Kohlenhyd-
rate und Fette passieren den Magen ohnehin prak-
tisch unangetastet.)

Hinzu kommt: Der Magen steuert seinen Sdurege-
halt nach Bedarf selbst. Die Sdureproduktion wird ja
schon vor dem Essen angekurbelt. Wird die Magen-
wand durch die Nahrung gedehnt, liefern die Beleg-
zellen Gber einen komplizierten Rickkopplungsme-
chanismus Salzsdure nach. Selbst wenn man etliche
Liter Wasser trinken wirde - der pH-Wert im Magen
wadre damit nicht zu beeinflussen.
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Magen-
eingang

Muskulatur

Schleim-
haut

B~ Pfortner
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; Aufbau und Funktion

Der Magen

Der Magen (Ventriculus) liegt im oberen Bauch-
bereich, etwas links von der Kdrpermitte. Die
Magenwand besteht aus kraftigen Schichten langs,
ringformig und schrag verlaufender Muskelfasern.
Eine klare Membran (Serosa) iberzieht die dusse-
re Wand des Magens, eine Schleimhaut mit stark
gefalteter Oberflache, vielen Drisen und zahlrei-
chen kleinen Gruben (Mucosa) kleidet ihn innen
aus. Eine Bindegewebsschicht mit Blutgefassen
verbindet Schleimhaut und Muskelschicht.

Die Eintrittsstelle der Speiserohre ist der Eingang
in den Magenkdrper. Der enge, ringférmige
Pfortnerkanal bildet den Ubergang zum Zwolf-
fingerdarm.

Das Magendriisensystem produziert den Magen-
saft, der hauptsachlich aus dem eiweissspaltenden
Enzym Pepsin und Salzsaure besteht. Die Bildung
dieses Sekrets wird durch Nervenimpulse und
Hormone gesteuert. Damit der Magen sich durch
die Salzsaure nicht selbst verdaut, bilden speziali-
sierte Zellen eine Schleimschicht, die die Innenhaut
des Magens (berzieht und vor der Saure schitzt.

Der bewegte Magen

Die Magenperistaltik, die regelmassigen Muskel-
kontraktionen des Magens, durchmischt und befér-
dert den Nahrungsbrei Richtung Darm, und das fast
rund um die Uhr. Denn auch in der Nacht ruht der
Magen nicht. Die Ruheperistaltik arbeitet zwar et-
was langsamer als tagstber, doch sorgt sie weiter
dafir, dass der Magen entleert und mit selbst pro-
duzierter Flissigkeit gespilt wird. So entsteht bri-

Gesundheits-Nachrichten
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Wer seinem Magen Gutes tun will, isst viel Gemise und
Salat, abwechslungsreich und nicht zu schwer.

gens auch das Magenknurren, das eigentlich ein
«Darmknurren» ist: Ist der Magen leer, pressen die
Muskelkontraktionen etwas Luft in den Darm. Die-
se sorgt in einem Abschnitt nach dem Zwdlffinger-
darm, dem sogenannten «Knurrdarmy, fiir das be-
kannte Gerdusch.

Verdauung braucht ihre Zeit

Je nach Zusammensetzung einer Mahlzeit verweilt
die Nahrung unterschiedlich lange im Magen. Ge-
tranke rutschen innerhalb einer Stunde durch. Ein-
fache Kohlenhydrate, z.B. Weissbrot, verlassen den
Magen innerhalb von zwei Stunden, komplexere
wie Vollkornbrot brauchen doppelt so lange.

Am meisten Arbeit hat das Organ mit eiweissrei-
chen und fetten Mahlzeiten. Fiir seine Hauptaufga-
be, Proteine zu zerlegen und zu verdauen, benotigt
der Magen schon finf Stunden und mehr. Sind
Fleisch oder Fisch besonders fett, gibt der Magen
sie erst nach sieben und mehr Stunden an den
Darm weiter. «Leicht verdaulich» sind also bei-
spielsweise Eier, gekochter Reis, zarte Gemiise,
Kartoffeln, Obst und magerer Fisch, wahrend uns
Speck, Heringssalat und Gansebraten «schwer im
Magen» liegen kénnen. Auch einige gesunde, aber
ballaststoffreiche Gemiise wie Kohl und Pilze zéh-
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len zu den schwer verdaulichen Dingen. Ganz niich-
tern ist man erst etwa zwolf Stunden nach der
letzten Mahlzeit. Dann ist die Arbeit des Magens fir
diesmal getan, und der Darm Gbernimmt.

Magen und Psyche

Der Magen reagiert sensibel auf Belastungen -
nicht nur durch unbekdmmliches Essen, schlechtes
Kauen, Alkohol, Zigaretten oder Medikamente,
sondern auch durch Stress, Hetze und belastende
Situationen wie Streit oder Prifungen. Dieser psy-
chosomatischen Komponente sind wir uns bewuss-
ter als bei anderen Organen; Redensarten wie «Das
schlagt mir auf den Magen» erinnern daran.

Im Zweifelsfall zum Arzt

Daher sind wir aber auch haufig geneigt, Magenbe-
schwerden nicht ernst zu nehmen. Doch kénnen
Symptome wie Bauchschmerzen, Sodbrennen oder
vollegefihl von harmlosen Verdauungsstérungen
ausgelost werden, es kénnen aber auch schwer-
wiegendere Erkrankungen dahinterstecken. Des-
halb sollte man den Arzt aufsuchen, wenn Magen-
beschwerden langer als etwa zwei Wochen
andauern. Die haufigsten Erkrankungen des Ma-
gens folgen in einem Kurziiberblick.

Infekte - nicht immer harmlos

Fast jeder kennt Magen-Darm-Infektionen (Gastro-
enteritis) mit Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen
und -krampfen, Durchfall und manchmal auch Fie-
ber. Oft spricht man von Magen-Darm-Grippe, ob-
wohl diese Infekte mit der echten Grippe (Influenza)
nichts zu tun haben. Sehr haufig sind saureresistente
und sehr ansteckende Noroviren bei Erwachsenen
und Rotaviren bei Kindern die Ursache.

Solche Erkrankungen verlaufen in unseren Breiten
meist gutartig und bedirfen keiner besonderen
Behandlung. Drei Tage Bettruhe und Schonkost zur
Entlastung des Darms sind in der Regel ausrei-
chend. Pfefferminz- und Ingwertee wirken gegen
Ubelkeit und sind eine willkommene Flissigkeits-
quelle. Bewahrte Hausmittel gegen Durchfall sind
geriebener roher Apfel und Karottensuppe (Cola
und Salzstangen sind nicht geeignet!).

Vorsicht bei Magen-Darm-Infektionen ist aber bei
Sduglingen und Kleinkindern geboten. Durchfall
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kann einen sehr hohen Verlust an Fliissigkeit und
Mineralien zur Folge haben, der in schweren Fallen
zu lebensgefahrlicher Austrocknung und Komplika-
tionen wie Herzrhythmusstérungen und Nierenver-
sagen fihren kann. Auch bei dlteren Menschen und
Patienten mit einer Vorerkrankung kann es zu
schwerwiegenderen Problemen kommen.

Gefdhrlich sind auch hochansteckende Magen-
Darm-Infektionen wie Cholera, Typhus oder Paraty-
phus; sie sind bei uns meldepflichtig. Die Behdrden
informieren missen Arzte ebenfalls, wenn Magen-
Darm-Infektionen viele Menschen betreffen kon-
nen: z.B. bei der Herstellung von Lebensmitteln
(man erinnert sich an die EHEG-Epidemie), in der
Gastronomie oder Gemeinschaftsverpflegung (Kin-

NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

13

dergdrten, Seniorenheime). Dies gilt beispielsweise
fur bestimmte Escherichia-coli-Bakterien, Salmo-
nellen sowie die Noro- und Rotaviren.

Im Ubrigen konnen auch Medikamente, die den Sau-
regehalt des Magens verringern - z.B. Mittel gegen
Sodbrennen - Magen-Darm-Infekte begiinstigen.

Wenn der Magen sauer ist

Sodbrennen oder Refluxkrankheit nennt man das
Zurickfliessen von Magensaft in die Speiseréhre und
die dadurch verursachten Symptome wie brennende
Schmerzen vor allem hinter dem Brustbein und sau-
res Aufstossen. Das ist nicht nur unangenehm, son-
dern sollte auch behandelt werden, denn als Folge
kann - allerdings selten - eine Entzindung der Spei-

Helicobacter pylori: Karriere eines Bakteriums

Es war eine medizinische Sensation: Nicht (nur)
Stress und Ubersauerung sollten schuld an Magen-
schleimhautentziindungen und Magengeschwii-
ren sein, sondern das Stabchen-
bakterium Helicobacter pylori.
Das behaupteten die australi-
schen Mediziner Barry Marshall
und John Robin Warren 1983,
obwohl nach gangiger Lehrmei-
nung Bakterien das saure Milieu
des menschlichen Magens nicht
iberleben sollten.

In einem mutigen Selbstversuch infizierte sich
Marshall mit dem Keim und bekam prompt eine
schwere Gastritis - der Nachweis war gelungen.
Das Bakterium wurde weltweit als Ursache von
Magengeschwiiren anerkannt; 2005 erhielten die
Wissenschaftler fur ihre Entdeckung den Medizin-
Nobelpreis.

Seitdem ist Helicobacter zu einem der bekanntes-
ten und am weitesten verbreiteten Erreger auf-
gestiegen. Weltweit ist etwa die Halfte aller Men-
schen mit ihm infiziert, wobei die Rate in den
Entwicklungslandern viel héher ist als in den In-
dustrienationen. In Deutschland und der Schweiz
sollen 20 bis 40 Prozent der Bevolkerung das Bak-
terium in sich tragen; mit dem Alter nimmt die
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Rate zu (mdglicherweise bis auf 70 Prozent). Nicht
selten kann der Keim schon bei Kindern und Ju-
gendlichen nachgewiesen werden. Der genaue
Ansteckungsweq ist nicht be-
kannt.

Die Stoffwechselaktivitat des
Erregers fithrt zu einer chroni-
schen Entziindung. Helicobacter
pylori wird fir mehrere Erkran-
kungen verantwortlich ge-
macht: Magenschleimhautent-
zindungen (bakterielle Gas-
tritis), etwa drei Viertel aller Magengeschwiire
(Ulcus) und praktisch alle Geschwiire am Zwalffin-
gerdarm. Auch als krebserregend wird das Bakte-
rium eingestuft: Eine Infektion mit Helicobacter gilt
inzwischen als wichtigster Risikofaktor fir Ma-
genkrebs. Mit Reflux und einer eventuell daraus
folgenden Entzindung der Speiserdhre besteht
dagegen kein Zusammenhang.

Dennoch: Trotz der hohen Infektionsrate erkran-
ken verhaltnismassig wenige Menschen. Nur
etwa zehn bis 20 Prozent der Infizierten bekom-
men einen Ulcus, und langst nicht jeder, der eine
Helicobacter-bedingte Magenentziindung oder ein
Geschwir hat, entwickelt spater ein Magenkarzi-
nom. Warum das so ist, ist noch nicht aufgeklart.

Gesundheits-Nachrichten
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serohrenschleimhaut auftreten. Zur Behandlung
wird der Arzt meist Sdurehemmer (Antazida, Proto-
nenpumpenhemmer) einsetzen. Wie man Sodbren-
nen vorbeugt und Reflux natirlich behandelt, kén-
nen Sie in der GN-Ausgabe 9/2013 nachlesen.

Magenentziindung - akut oder chronisch
Ubelkeit und Erbrechen, Appetitlosigkeit, ein Druck-
geftihl im Oberbauch und Schmerzen im Magenbe-
reich sind haufig Anzeichen einer Entziindung der
Magenschleimhaut (Gastritis). Eine akute Magen-
entziindung kann durch Medikamente, Nikotin, zu
viel Alkohol, Bakterien oder Viren verursacht wer-
den. Diese Ausloser haben ein Ungleichgewicht
zwischen Saureproduktion und Saureschutz im Ma-
gen zur Folge, wodurch die Magensdure die
Schleimhaut angreifen kann.

Wenn es (iberhaupt etwas Traurigeres
gibt als ein verkanntes Genie, dann ist
es ein unverstandener Magen.

Honoré de Balzac

Eine chronische Magenschleimhautentziindung
kann durch Helicobacter pylori (siehe Kasten S. 13)
hervorgerufen werden. Greift die Magensaure die
durch das Bakterium vorgeschddigte Schleimhaut
an, entsteht ein Magengeschwiir (Ulcus). Reichen
solche offenen Wunden tief in die Schleimhaut, kon-
nen sie Blutungen hervorrufen oder sogar die Ma-
genwand durchbrechen. Magenschleimhautentziin-
dungen sollten immer arztlich behandelt werden.

Magenkrebs

Krebserkrankungen des Magens (Magenkarzinom)
sind nicht sehr haufig, aber tiickisch: Sie werden oft
zu spat erkannt, da die Betroffenen Gber einen lan-
geren Zeitraum keine Beschwerden haben. Erst im
fortgeschrittenen Stadium zeigen sich Symptome
wie Gewichtsabnahme und Schmerzen. Die Aus-
sicht auf Heilung ist dann gering.

Risikofaktoren sind eine genetische Anlage, chroni-
sche Magenschleimhautentzindungen, Rauchen,
Nitrosamine in der Nahrung (weswegen man nie-
mals gepokelte Fleisch- oder Wurstwaren grillen
sollte) und die Infektion mit Helicobacter pylori.

Gesundheits-Nachrichten

Wie bei vielen Krebsarten ist das Risiko, an Magen-
krebs zu erkranken, im Alter héher.

Die gute Nachricht: Die Anzahl der Neuerkrankun-
gen sinkt in den Industrienationen seit mehreren
Jahrzehnten deutlich. Vermutlich ist dies auf besse-
re Erndhrung, verbesserte Vorschriften in der Le-
bensmittelproduktion, den Riickgang des Nikotin-
konsums sowie auf die sinkende Anzahl von
Infektionen mit Helicobacter zurtickzufiihren.

Bei Reizmagen am Ball bleiben

Als Reizmagen (funktionelle Dyspepsie) bezeichnet
man eine Erkrankung, bei der Magenbeschwerden
ohne organische Veranderungen auftreten. Die Ur-
sachen sind nicht eindeutig geklart; Frauen sind hau-
figer betroffen als Manner. Als Ausléser kommen
unter anderem psychische Belastungen wie Angst
oder Stress, Ernahrungsgewohnheiten, Unvertrag-
lichkeiten oder Storungen der Magenmuskelbewe-
gungen in Frage. Um die Diagnose stellen zu kon-
nen, muss der Arzt alle organischen Ursachen fir die
Beschwerden ausschliessen. Daher sollte man als
Patientin auf vollstandige Abklarung dringen.
Linderung bei einem Reizmagen bringen oft schon
eine Erndhrungsumstellung und der Abbau von
Stress (Entspannungsibungen, Psychotherapie).
Auch pflanzliche Arzneimittel (Phytotherapeutika)
werden bei Reizmagen mit gutem Erfolg eingesetzt.
In Frage kommen Mittel, die beruhigende und requ-
lierende Wirkung auf die Magen-Darm-Funktion ha-
ben, beispielsweise solche mit Anis, Fenchel, Kamil-
le, Kardamom, Koriander und Kiimmel.

Zu guter Letzt: Drei B's fir den Magen

Ballaststoffe sind kein Ballast. Sie wirken positiv
auf die Verdauung, regen die Peristaltik an und
senken den Cholesterinspiegel. Ausreichender Kon-
sum beugt vielen Krankheiten vor. Bitterstoffe aus
Gemiise fordern die Passage durch den Magen und
den Stoffwechsel (mehr zum Thema Bitterstoffe
z.B. in GN 9/2014). Bewegung regt den Kreislauf
an, bringt den Darm auf Trab und entspannt.

Lese-Tipp = «Organ-Serie»

In den GN 5/2016 folgt «Die Bauchspeicheldrise».
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