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Den Magen pflegen

Schwerstarbeiter mit vielen Aufgaben

Viele traditionelle chinesische
Arzte vertreten die Meinung,
dass keine Krankheit wirklich
heilbar ist, wenn der Funkti-
onskreis des mittleren Erwar-
mers gestort ist. Zum mittleren
Erwarmer gehoren die Organe
Magen, Milz und Pankreas.

Text: Anita Schneider, LZSG

Ein Abstecher in die chinesische
Medizin und Ernadhrungslehre: Der
Magen ist in der Traditionellen Chi-
nesischen Lehre sozusagen der
Kochtopf fiir die nachgeburtliche
Energie. Schon zur Zeit der Ming-Dy-
nastie (1368 — 1644 n. Chr.) ent-
stand folgendes Zitat: «Wer sich
auf die Behandlung der Mitte ver-
steht, vermag alle Funktionskreise
im Menschen einzustimmen.» Die-
ser Grundsatz hat bis heute seine
Gliltigkeit nicht verloren.

In der TCM (Traditionelle Chinesi-
sche Medizin) ist der Allgemeinzu-
stand eines Menschen stark von
der Konstitution des Magens ab-
hangig. Unter den traditionellen
chinesischen Arzten wurden oft-

Unverdautes und schlecht
Verdautes belasten Korper
und Psyche.

mals Prognose und Verlauf einer
Erkrankung am Energiezustand
des Magens gemessen. War der
Magen mit genug Energie ausge-
riistet, so versprach dies einen
kurzen Krankheitsverlauf und
eine schnelle Genesung. Aus chi-
nesischer Sicht soll man sich also
nicht erst um den Magen kiim-
mern, wenn er Probleme verur-
sacht, sondern vorher, um zahl-

reichen anderen Krankheiten vor-
zubeugen.

Bedarfsorientierte Ernahrung

Auch in der bedarfsorientierten Er-
nahrung fangt alles Gute und alles
Ubel im Magen an, denn Unverdau-
tes und schlecht Verdautes belasten

hingegen schwach, was viele Men-
schen spiiren, wenn die Abendmahl-
zeit zu spat oder viel zu lippig aus-
gefallen ist. Der Magen bestimmt
aber nicht nur mit, was schliesslich
im Darm passiert; er ist ebenfalls ein
enorm wichtiges Organ, wenn es
um einen geregelten Saure-Basen-

Der Magen liebt Bitterstoffe. Im Friihling kann der Salat mit einigen

bitteren Léwenzahnbléttern angereichert werden.

Korper und Psyche. Gemass der Or-
ganuhr ist der Magen morgens zwi-
schen 7 und 9 Uhr fiir seine Hochst-
leistung bereit. Die Eiweissverdau-
ung zum Beispiel verlangt vom
Verdauungssystem eine chemische
Meisterleistung. Der Magen ist zu
einem grossen Teil fiir die Eiweiss-
verdauung zustandig. So macht es
Sinn, einen Teil des taglichen Ei-
weissbedarfes am Morgen, wenn
der Magen zu seiner Hochstform
aufgelaufen ist, abzudecken und
nicht nur siiss und kohlenhydrat-
reich zu friihstiicken. Auch deshalb,
weil der salzige Geschmack anre-
gend wirkt, uns eher weckt und an-
treibt als Siisses. Ausserdem verrin-
gert ein salziges Friihstiick die Sss-
lust wahrend des Tages. Abends ist
die Verdauungskraft des Magens
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Haushalt im Korper geht. Nicht zu
vergessen, dass von bestimmten
Magenzellen der Intrinsic Factor
ausgeschiittet wird, der dafiir sorgt,
dass Vitamin B12 im Darm aufge-
nommen werden kann.

Europdische Naturheilkunde

Zu viel und zu wenig Magensaure
ist nicht gut. In der traditionellen
europaischen Naturheilkunde exis-
tieren nebst diversen Erkrankun-
gen des Magens vor allem zwei Be-
griffe. Von Hyperaziditat spricht
man, wenn eine ibermassige Ma-
gensaureproduktion vorhanden ist.
Es zeigt sich, wie im Volksmund ge-
nannt, als Magenbrennen, Sod-
brennen oder saures Aufstossen.
Im Gegensatz zur Hypoaziditat,
welche den Zustand einer zu gerin-



gen Magensaureproduktion, also
einen schwachen, kalten Magen
bezeichnet. Symptome dafiir sind
vor allem: Druck im Oberbauch,
Gefiihl eines Steins im Magen nach
der Mahlzeit, Vollegefiihl, das Es-
sen liegt auf. Verwirrend oder
schlicht unverstandlich ist aber,
dass das Grundiibel einer Hyperazi-
ditat mit Magenbrennen oder sau-
rem Aufstossen sehr oft in einer ur-
spriinglichen Hypoaziditat begriin-
det liegt. Dies vor allem darum,
weil bei einem sehr schwachen
Magen, mangels Magensaurepro-
duktion, das Gegessene viel zu lan-
ge dort liegen bleibt und nicht wei-
tertransportiert wird. Der Magen
wird dadurch angeregt, standig
noch mehr Salzsaure auszuschiit-
ten, wobei durch die zu grosse
Nahrungsmenge und Garungspro-
zesse ein Teil des Inhaltes oder ein-
fach nur Saure in die Speiserohre
aufstossen kann.

Der Magen liebt: qualitativ gute
Nahrung, regelmassige Mahlzeiten,
gutes, eiweissreiches eher salziges
Friihstiick, warmes Essen mindes-
tens einmal am Tag, nicht zu spat
am Abend essen, keine grossen ei-
weissreichen, fettigen Mahlzeiten
am Abend - dafiir leicht Verdauli-
ches (Gekochtes) und kleinere Por-

tionen abends, kein hastiges Essen
unter Zeitdruck, gut und vor allem
lange genug gekautes Essen.

Magenprobleme werden héufig
verursacht durch: Uberessen, Fei-
ertagsschlemmerei, zu haufiges
Essen, zu hastiges, schnelles Essen,
Essen unter psychischen und emo-
tionalen Belastungen, iibermassi-
ge Nahrungsaufnahme zu einem
falschen Zeitpunkt, unregelmassi-
ges und standiges Essen.

Der emotionale Einfluss: Auch
emotionale Storungen wirken sich
auf die reibungslose Funktion des
Magens deutlich aus. Insbesonde-
re Arger und Sorgen schlagen da-
bei sprichwortlich auf den Magen.
Auch hitzige Diskussionen wah-
rend dem Essen und Stress-Essen.

Den Magen unterstiitzen statt
schwéchen: Ein Apérobuffet ware
dazu da, den Magen auf eine kom-
mende Mahlzeit optimal vorzube-
reiten, das heisst, Verdauungssafte
schon (ippig fliessen zu lassen, um
damit fir die Mahlzeit gerlistet zu
sein. Traditionellerweise sind Apéros
salzig, bitter oder leicht scharf oder
wie bei einer Suppe eben warm. Al-
les Eigenschaften, die den Magen
unterstiitzen. Eiskaltes hingegen,

Vielen Magenproblemen kénnte man vorbeugen.

viel Rohkost als Erstes, viel Siisses
erschweren dem Magen seine Ar-
beit. Er zieht sich eher zusammen,
als dass er gut durchblutet und ge-
warmt beginnt, Salzsaure und Enzy-
me auszuschiitten. Will man einen
zu schwachen Magen eine Weile
unterstiitzen, kann genau dies ge-
macht werden. Vor jeder Mahlzeit

Der Magen liebt ein gutes,
eiweissreiches und eher
salziges Friihstiick.

zum Beispiel ein paar Schlucke ei-
nes leicht bitteren Tees oder Bitter-
tropfen aus der Drogerie, zuerst et-
was Salziges wie eine warme Suppe
oder ein salziges Happchen. An-
schliessend das Rohe und Kalte
oder den Rest der Mahlzeit. Das
kleine Siisse, wie es sich fiir ein Des-
sert gehort, zum Schluss.

Anmerkung: Es wird von einem ur-
spriinglich gesunden Magen ausge-
gangen, der durch dussere Einfliisse
wie falsches Essen, Emotionen und
Stress aus dem Gleichgewicht ge-
bracht worden ist. Bei organischen
Problemen oder Magenkrankheiten
sollte man sich an eine Fachperson
wenden.
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