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Gastritis (Magenschleimhautentziindung)

Einleitung

Unter einer Gastritis versteht man eine Entziindung der Magenschleimhaut. Diese kann akut oder
chronisch auftreten und verschiedene Ursachen haben, beispielsweise Infektionen, bestimmte
Medikamente oder starke Belastung durch Stress.

Die Magenschleimhaut schiitzt den Magen normalerweise vor der aggressiven Magensaure. Wenn
diese Schutzschicht geschadigt wird, kann es zu Reizungen und Entziindungen kommen.

Typische Beschwerden

Typische Symptome kdnnen sein:

e Schmerzen oder Druckgefiihl im Oberbauch
e Ubelkeit

* \6llegefinhl

¢ Appetitlosigkeit

¢ gelegentlich Erbrechen

Bedeutung der Ernahrung

Eine magenschonende Erndhrung kann helfen, die Schleimhaut zu entlasten und Beschwerden zu
lindern. Besonders wichtig ist es, sehr reizende Lebensmittel zu vermeiden und den Magen nicht
durch groRe Mahlzeiten zu Gberlasten.

Empfohlene Lebensmittel

Gut vertragliche Lebensmittel sind haufig:

¢ leicht verdauliche Gemiisegerichte
¢ Kartoffeln

¢ Reis

¢ Haferprodukte

* mageres Fleisch

¢ milde Milchprodukte

Was Sie vermeiden sollten

Zur Schonung der Magenschleimhaut sollten moéglichst vermieden werden:

¢ Alkohol

e stark gewdirzte Speisen

¢ sehr fettreiche Mahlzeiten
* grolRe Mengen Kaffee
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