Sodbrenvien, Reflux,

was ISt das?

Das Verdauungssystem ist ein kom-
plexes System und hat vielfdltige Auf-
gaben. Bei der Verdauung werden
Nahrungsbestandteile mithilfe von
Verdauungsenzymen so aufgespalten,
dass sie vom Darm ins Blut aufge-
nommen und im Korper verwertet
werden kénnen.

Die Verdauung — wie
funktioniert sie?

Das Verdauungssystem ist vergleich-
bar mit einem etwa 8 m langen
Schlauch, der im Mund beginnt und
im Enddarm endet. Beteiligt daran
sind Mund, Speiserdhre, Magen,
Darm, Leber, Gallenblase, in der die
Gallensduren gespeichert sind, und
die Bauchspeicheldriise. Neben die-
sen Organen spielen auch ein speziel-

les Nervensystem des Verdauungs-
traktes, Hormone, das Darmmikro-
biom, unser Gehirn und unsere
Psyche eine wichtige Rolle.

Die Verdauung beginnt bereits im
Mund. Durch das Kauen wird die
Nahrung zerkleinert und mit dem
Speichel vermischt. Dadurch wird
Nahrung breiiger und gleitfihiger.
Im Speichel sind Enzyme enthalten,
die im Mund mit der Verdauung der
Kohlenhydrate beginnen. Alles, was
wir im Laufe eines Tages essen und
trinken, gelangt innerhalb von ein
paar Sekunden durch die Speiserdhre
(Osophagus) in unseren Magen.

Die Speiserdhre ist ein Muskel-
schlauch und beim erwachsenen
Menschen etwa 25-30 cm lang.
Sie beginnt nach der Mundhéhle,

gelangt durch eine Offnung im
Zwerchfell (Hiatus oesophageus) in
die Bauchho6hle und miindet dort in
den Magen. Die Speiserdhre ist mit
einer Schleimhaut ausgekleidet, da-
mit der Speisebrei gut in den Magen
befordert werden kann. Am unteren
Ende der Speiserdhre befindet sich
der untere Speiser6hrenmuskel
(Osophagussphinkter). Dieser 6ffnet
sich kurz, damit das Essen in den
Magen gelangen kann, verhindert
aber ansonsten das ZuriickflieBen
von Magensaft in die Speiserdhre
(Magensaftreflux). Ist dieser Mecha-
nismus gestort, kann Mageninhalt,
also mit Magensdure vermischter
Speisebrei, zuriick in die Speiser6hre
flieSen. Bei langer andauerndem
Reflux kann es zu einer Entziindung
der unteren Speiseréhre (Reflux-
0sophagitis) kommen [7].
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tralisiert. Die Enzyme zerkleinern
die Fette, Kohlenhydrate und Pro-
teine, die dann iiber die gesamte
Diinndarmschleimhaut in das Blut
aufgenommen und in die verschie-
densten Organe und Zellen trans-
portiert werden. Dort werden die
Ndhrstoffe weiter verstoffwechselt.

Aus dem Diinndarm werden eben-
falls Mineralstoffe, Vitamine und

Der Magen nimmt die Nahrung auf
und vermischt sie mit Magensaft.
AnschlieBend wird der Speisebrei
(Chymus) nach und nach in kleinen
Portionen {iber den Magenpfortner
(Pylorus) in den Diinndarm abge-
geben. Dieser besteht aus drei Ab-
schnitten, dem Zwolffingerdarm
(Duodenum), dem Leerdarm (Jeju-
num) und dem Krummdarm (Ileum).
Der gesamte Diinndarm ist etwa
5-6 m lang, der direkt an den Magen Kalzium

Gallen-
blase

anschlieBende Zwolffingerdarm ist Magnesium
mit etwa 24 cm der kiirzeste Ab- Eisen
schnitt. Kohlen-

hydrate

Im Zwolffingerdarm angekommen,
wird die Nahrung mit Verdauungs-
enzymen aus der Bauchspeichel-
driise und den in der Leber ge-
bildeten Gallensduren vermischt.
Die Magensdure wird durch alkali-
sche Sifte, die ebenfalls aus der
Bauchspeicheldriise kommen, neu-

Wasser aufgenommen. Durch geziel-
te Bewegungen der Darmmuskulatur

wird der Speisebrei durch den
Diinndarm weiter transportiert und
gelangt in den Dickdarm (Colon).

Der Dickdarm ist etwa 1,5 m lang
und hat die Aufgabe, dem restlichen
Speisebrei das Wasser zu entziehen
und ihn einzudicken. Die nach der
Verdauung iibrig gebliebenen Stoffe,
unter ihnen die Ballaststoffe, werden
von den Darmbakterien zersetzt.

¥ Unser Verdauungssystem.

Speiserdhre

Bauch-
speichel-
driise

Wasser-
losliche
Vitamine

\—) Proteine
\-) Fette

Fettlosliche
Vitamine
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Sodbrennen, Reflux, GERD — was ist das?

Im Dickdarm befinden sich etwa

10 Billionen Darmbakterien (Darm-
mikrobiom), sie haben wichtige
Funktionen im Korper, sie unter-
stiitzen die Verdauung, regen die
Darmbewegungen an und stdrken
das Immunsystem.

Der Magen — welche
Aufgaben hat er?

Der Magen ist etwa 25-30 cm lang
und liegt im linken Oberbauch un-
terhalb des Zwerchfells, hinter der
Leber und vor der Bauchspeichel-
driise. Er ist ein Hohlorgan, nimmt
die Nahrung auf, vermischt sie fort-
wahrend mit dem Magensaft und
speichert die Nahrung iiber mehrere
Stunden hinweg.

Der Aufbau des Magens

Der Magen hat verschiedene Funk-
tionseinheiten. Der Bereich rund um
die Einmiindungsstelle der Speise-
rohre wird als Magenmund (Kardia)
bezeichnet. Der Fundus liegt kuppel-
artig links neben der Kardia, unter-
halb der beiden schlief3t sich der
Magenkorper (Korpus) an. Diese
Bereiche, insbesondere Fundus und
Korpus, dienen als Reservoir fiir die
Nahrung. Das Fassungsvermogen des
Magens ist dabei individuell unter-
schiedlich und kann von 1,5 bis zu
2,5 Litern reichen. Auf dieses Reser-
voir folgen das Antrum und an-

schlieend der Magenpfortner
(Pylorus). Das Antrum ist dabei der
muskuldre Motor, der die Nahrung
auf den Pylorus zubewegt. Dieser hat
die Funktion eines Tiirstehers, er gibt
die Nahrung in kleinen Portionen
nach und nach in den Zwélffinger-
darm (Duodenum) ab.

Die Magenwand besteht aus mehre-
ren Schichten: einer Muskelschicht,
die durch ihre Bewegungen fiir eine
gute Durchmischung des Magen-
inhalts sorgt, einer Schicht Binde-
gewebe und der Magenschleimhaut.
Diese ist stark gefaltet, kleidet die
Innenwand des Magens aus und
enthdlt verschiedene Zellarten [8]:

Hauptzellen: Sie bilden das inaktive
Enzym Pepsinogen. Dieses wird
durch die Magensdure zu Pepsin
aktiviert. Pepsin ist wichtig fiir die
Proteinverdauung, es spaltet das
Protein in kleinere Bausteine.
Magenlipase, die ebenfalls in diesen
Zellen gebildet wird, wird fiir die
Fettverdauung benotigt.

Nebenzellen: Hier wird ein zdher
Schleim (Muzin) gebildet, der sich
als ca. 0,5 mm dicke Schicht iiber die
Magenschleimhaut legt und diese
vor der Magensdure und somit vor
der Selbstverdauung schiitzt. Au-
Berdem wird in diesen Zellen Bi-
carbonat gebildet, das die Salzsdure
des Magensaftes neutralisiert.

Die schiitzende Schleimschicht

Fundus

Kardia r

Korpus
Pylorus /

1

Antrum

2 Der Magen und seine Funktions-
einheiten.

der Magenschleimhaut wird stindig
erneuert.

Belegzellen (Parietalzellen): Sie pro-
duzieren die Salzsdure, also die
Magensaure. Ebenso wird hier der
Intrinsic-Factor gebildet. Dieser ist
wichtig fiir die Vitamin-B,,-Aufnah-
me. Er bindet es an sich und trans-
portiert es auf diese Weise unbe-
schadet zum Ende des Diinndarms,
wo es in den Blutkreislauf aufge-
nommen wird.

Die Schutzschicht der Magen-
schleimhaut kann gestort werden
durch: Alkohol, Rauchen, Stress,
Helicobater-pylori-Infektionen und
Medikamente wie beispielsweise
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ASS, Ibuprofen und Diclofenac.
Bitte besprechen Sie die Einnahme
mit Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin.

Was geschieht mit dem Essen
im Magen?

Das Essen wird im Mund durch Kau-
en zerkleinert und iiber die Speise-
rohre in den oberen Teil des Magens
transportiert. Wellenartige Bewe-
gungen im mittleren Teil des Magens
schieben den Mageninhalt langsam
Richtung Magenausgang. Die Wel-
lenbewegungen bewirken, dass feste
Nahrungsbestandteile zerdriickt,
zermahlen und zerkleinert werden
und der Speisebrei (Chymus) inten-
siv mit dem Magensaft durchmischt
wird. Dabei werden auch Fette me-
chanisch zerkleinert. Je besser ge-
kaut wurde, umso weniger wird

der Magen gefordert. Deshalb gilt:
»Gut gekaut ist halb verdautc.

Der Speisebrei wird nun {iber den
Magenpfortner in kleinen Portionen
von jeweils etwa 10 ml nach und
nach in den Zwélffingerdarm (Duo-
denum) abgegeben. So wird eine
gleichmaRige Verdauung gewahr-
leistet. Bei festen Bestandteilen ist
wichtig, wie grof8 die Partikel sind.
Partikel ab einer GroRe von 2 mm
gelangen nicht durch den Magen-
pfortner. 90% der Partikel, die den
Magen verlassen, haben eine Grof3e
von 0,25 mm [8].

Der Magensaft: Die Magenschleim-
haut bildet taglich etwa 2-3 1 Ma-
gensaft. Seine Bestandteile sind Ma-
gensdure, Pepsinogen fiir die Pro-
teinverdauung, Intrinsic-Factor fiir
die Vitamin-B,,-Aufnahme, Schleim-
stoffe und Bicarbonat. Der pH-Wert
ist mit 1-1,5 sehr sauer. Im Niich-
ternzustand werden etwa 10 ml pro
Stunde gebildet.

Die Magensaftsekretion wird durch
Nerven und Hormone gesteuert.
Bei der nervalen Steuerung kann
die Bildung von Magensaft durch
bestimmte Reize wie die Erwartung
von Essen, dem Riechen, Sehen und
dem Geschmack von Essen deutlich
ansteigen. Gelangt das Essen in den
Magen, kommt es durch die Deh-
nung des Magens zu einer weiteren
Steigerung der Sekretion des
Magensaftes. Auf der anderen Seite
kann die Sekretion durch das Ner-
vensystem (Sympathikus) auch
gehemmt werden.

Die humorale Steuerung erfolgt
durch Hormone. Hier spielt das
Hormon Gastrin eine wichtige Rolle.
Es wird im Magen gebildet, regt

die Produktion von Salzsdure und
Pepsinogen an und fordert die Ma-
genmotorik. Sein Gegenspieler ist
unter anderem das im Zwolffinger-
darm gebildete Hormon Sekretin,
das die Produktion der Magensdure
hemmt.

Der Magen — welche Aufgaben hat er?

Auch Emotionen haben Einfluss:
Stress, Arger, Wut kénnen zu einer
erhohten Ausschiittung von Magen-
saft fiihren, man wird im wahrsten
Sinne des Wortes »sauer«. Auf der
anderen Seite konnen Gefiihle wie
Schmerzen, Angst und Trauer die
Sekretion hemmen [8].

Die Magensdure hat wichtige Auf-
gaben: Sie macht krank machende
Bakterien und Viren unschddlich
und schiitzt uns so vor Infektionen.
Zudem hilft sie bei der Vorverdau-
ung von Protein (Eiweil3), indem sie
die Struktur der Proteine verdndert.
Dadurch kann das im Magen befind-
liche Verdauungsenzym Pepsin das
EiweiR besser zerkleinern. Die Akti-
vierung von unwirksamem Pepsino-
gen zu wirksamem Pepsin erfolgt
ebenfalls durch die Magensdure.
Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium
und Magnesium benétigen Saure,
um in den Koérper aufgenommen
werden zu kénnen. Zu einem Mangel
an Magensdure kann es bei chroni-
scher Gastritis, im Alter und bei der
Einnahme von Saureblockern kom-
men [8].

Die Magenverweildauer: Dies ist die
Zeitdauer, die eine Speise fiir die
Passage des Magens braucht. Sie be-
tragt normalerweise 1-6 Stunden,
teilweise auch langer. Bei Fliissig-
keiten ist die Verweildauer kurz, so
bleibt Wasser etwa 10-20 Minuten
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Sodbrennen, Reflux, GERD — was ist das?

im Magen. Sehr feste und wenig zer-
kleinerte Nahrung bleibt deutlich
langer im Magen. Sehr fettreiches
Essen, wie beispielsweise Pizza,
Sahnetorte, frittierte oder panierte
Speisen, kann bis zu 6 Stunden im
Magen bleiben [8].

Was ist Reflux?

Kommt Ihnen das bekannt vor? Sie
haben immer wieder saures Aufsto-
Ben und das Gefiihl, dass Magenin-
halt in die Speiserohre zuriickflieRt?
Sie haben hdufiger ein brennendes
Gefiihl hinter dem Brustbein? Dies
sind die typischen Symptome der
Refluxkrankheit. Eine Refluxkrank-
heit, genauer gastrodsophageale Re-
fluxkrankheit (GERD = engl. gastro-
esophageal reflux disease), liegt vor,
wenn durch den Riickfluss von
Mageninhalt in die Speiseréhre be-

Speisershre (geschlossen)

funktionierender SchlieBmuskel

offener SchlieBmuskel }
(Funktion beeintrichtigt)

lastigende Symptome, die die nor-
male Lebensfiihrung beeintrachti-
gen, und/oder Schiadigungen in der
Speiserohre auftreten [17]. Die klas-
sische Refluxkrankheit fiihrt nicht
zwangsldufig zu Veranderungen und
Entziindungen in der Speiserdhre.
Sie kann in zwei Formen unterteilt
werden [13,17]:

Nicht-erosive Refluxkrankheit (NERD
= non-erosive reflux disease): Hier
treten die typischen Symptome wie
Sodbrennen auf, die die Lebensqua-
litdt beeintrdchtigen. Es gibt jedoch
keine Entziindungen und Verande-
rungen in der Speiseréhre. Sie ist die
hdufigste Form der GERD und bei
etwa 70% der Betroffenen zu finden.

Erosive Refluxdsophagitis (ERD =
erosive reflux disease): Hiervon sind
etwa 30% der Menschen mit Reflux
betroffen. Bei dieser Form gibt es

Entziindungen in der Speiserdhre,
die bei einer Magenspiegelung zu
sehen sind. Dies kann eine Schleim-
hautentziindung (Osophagitis) un-
terschiedlicher Auspragung bis hin
zu einer Barrett-Osophagitis sein. Bei
letzterer werden durch den sauren
Mageninhalt Zellen der Schleimhaut
in der Speiserdhre verdndert. Diese
Umwandlung kann eine Vorstufe von
Speiser6hrenkrebs sein und muss
regelmd3ig kontrolliert werden. Von
einer Barrett-Osophagitis sind etwa
1-2% der erwachsenen Bevdlkerung
betroffen [14].

Die Schwere der Refluxsymptome
und mogliche Schadigungen der
Speiserohre hangen jedoch nicht un-
bedingt zusammen: So kdnnen
Menschen mit leichtem und selte-
nem Sodbrennen durchaus schwer-
wiegende Schadigungen in der Spei-
ser6hre aufweisen und Betroffene
mit hdufigem und schwerem Sod-
brennen haben einen Normalbefund
in der Magenspiegelung. Dies erklart
sich durch eine individuelle Emp-
findlichkeit der Schleimhaut [13].

< Wenn der untere Speiseréhren-
muskel nicht richtig schlieft,
kann saurer Mageninhalt in die
Speiserdhre gelangen und zu
Refluxsymptomen fiihren.
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Suppen und Salate

Eine leichte Vorspeise

Zucchini-Carpaccio

Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
15 Min.

200 g junge Zucchini « 2 EL Olivendl - Salz - 8-10 Basili-
kumbldtter - Balsamico-Creme « 30 g Parmesan

® Zucchini waschen, putzen und in feine Scheiben schnei-
den. Die Scheiben in eine Schiissel geben und mit dem Ol
griindlich mischen. Mit Salz abschmecken.

® Basilikumblatter waschen und abtupfen. Zucchini-
scheiben auf 2 Tellern anrichten. Mit Balsamico betrdufeln.
Parmesan hobeln und dariiber streuen. Mit Basilikum
garnieren.

Nahrwerte pro Portion
175kcal » 7gE < 15gF - 4 gKH

Exotisch, fruchtig und lecker

Garnelensalat

Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
20 Min.

160 g Garnelen ¢ 1 Knoblauchzehe « 50 g Rucola -

1/ Limette « 120 g Mango -+ 1 Avocado - 120 g Galia-
melone « 1 EL Olivendl - Salz - Pfeffer « 1% EL Mango-
essig « 2 EL Olivendl

® Garnelen waschen und abtropfen lassen. Knoblauch
schdlen und fein hacken. Rucola waschen und trocken
tupfen.

® Limette auspressen. Mango- und Avocadofruchtfleisch
wiirfeln. Aus der Melone Kugeln ausstechen. Alles mit
Limettensaft betrdufeln.

@ 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Garnelen anbraten,
Knoblauch dazugeben und mitbraten, mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

® Essig und Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dressing mit der Fruchtmischung vermengen.

® Rucola auf einen Teller geben, Fruchtmischung darauf
anrichten, Garnelen dariiber verteilen.

Tipp Statt Mangoessig konnen Sie auch gut weifSen
Balsamicoessig verwenden.

N&ahrwerte pro Portion
435kcal - 18gE - 30gF+25gKH

® Garnelensalat
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Suppen und Salate

Sieht nicht nur gut aus

Thunfischsalat

Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
20 Min.

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (130 g Abtropfgewicht) «
2 Eier « 50 g Rucola - 1 Lauchzwiebel ¢ 100 g rote Spitz-
paprika « 80 g Mais (aus dem Glas oder aus der Dose) *

2 EL Olivendl « 2 EL Balsamico, weif3 « Salz - Pfeffer

® Thunfisch abgief3en und abtropfen lassen. Die Eier hart
kochen, abschrecken und abkiihlen lassen. Dann pellen
und vierteln.

® Rucola waschen und abtropfen lassen. Lauchzwiebel
waschen, trocken tupfen und in Réllchen schneiden.
Paprika waschen, halbieren, entkernen und in schmale
Streifen schneiden. Mais abtropfen lassen. Gemiise in
eine Schiissel geben und miteinander vermengen.

® Olivenol und Balsamico verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Dressing iiber den Salat geben und ver-
mischen. Thunfisch und Eier auf den Salat geben.

Nahrwerte pro Portion
320 kcal - 27gE+17gF-16gKH

Eine kostliche Kombination

Fenchelsalat mit Trauben

Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
25 Min.

30 g Walnusskerne - 200 g Fenchelknolle - Salz - Pfeffer «
150 g Weintrauben, kernlos - 1 EL Balsamico, weif3 «
1 EL Olivendl « 60 g Ziegenfrischkase

® Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten.
Fenchel putzen, waschen und den Strunk keilférmig
herausschneiden. Fenchelgriin fein hacken und zur Seite
legen.

® Fenchel in feine Streifen schneiden, in eine Schiissel
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut durchkneten.

® Weintrauben waschen und halbieren. Essig und Ol
vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

® Fenchel, Trauben, Fenchelgriin und die Vinaigrette mit-
einander vermischen. Auf 2 Tellern anrichten und mit den
Walniissen und dem zerbroselten Ziegenkase bestreuen.

N&dhrwerte pro Portion
295kcal - 8gE+20gF-22gKH
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Schnell zubereitet

Kichererbsensalat

Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
20 Min.

1 Glas Kichererbsen (Abtropfgewicht 220 g) - 1 rote Spitz-
paprika (ca. 150g) « 40 g Oliven - 1 Knoblauchzehe -

4 Stangel glatte Petersilie « 2 EL Olivendl « 2 EL weif3er
Balsamico ¢ Salz - Pfeffer

® Kichererbsen in ein Sieb abgieRen, mit kaltem Wasser
abspiilen und abtropfen lassen.

® Paprika waschen, entkernen und in feine Streifen
schneiden. Oliven in kleine Ringe schneiden. Knoblauch-
zehe schilen und fein hacken. Petersilie waschen, abtupfen
und fein hacken.

® Kichererbsen in eine Schiissel geben, Paprika, Oliven,
Knoblauch und Petersilie hinzugeben und untermischen.

@ Ol und Essig verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Uber den Salat geben und gut vermengen, ggf. nach-
wiirzen.

Tipp Lassen Sie den Salat gut durchziehen, dann schmeckt
er noch besser. Der Salat kann am ndchsten Tag auch gut
zur Arbeit mitgenommen werden. Wenn Sie keine Paprika
vertragen, so schneiden Sie stattdessen Zucchini in den
Salat. Schmeckt auch sehr gut!

Né@hrwerte pro Portion
310kcal - 10gE-16gF - 36gKH

Suppen und Salate

Mit Walniissen und Granatapfelkernen

Feldsalat mit Ziegenkdse

Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
15 Min. + 15 Min. Backzeit

150 g Feldsalat < 160 Ziegenfrischkdse (4 Talera 40g) - 2TL
Honig - 2 EL Balsamico « 2 EL Walnussol « 2 EL Wasser -
Salz - Pfeffer - 30 g Walnusskerne « 4 EL Granatapfelkerne

® Den Backofen auf 225 Grad vorheizen. Feldsalat
waschen und abtropfen lassen.

® Ziegenkadse in eine Form geben und jeden Taler mit
5 TL Honig betrdufeln. Im Ofen 15 Min. iberbacken.

® Essig, Ol und Wasser in eine Schiissel geben und kriftig
verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

® Feldsalat und Walnusskerne vorsichtig mit dem
Dressing vermischen und auf einem Teller anrichten.
Ziegenkdse auf den Teller geben, mit den Granatapfel-
kernen bestreuen.

Ndhrwerte pro Portion
400kcal - 13gE-30gF+20gKH
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