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Ernahrung bei Refluxkrankheit

Die Refluxdsophagitis oder Refluxkrankheit entsteht durch den Ruckfluss von Magensaft in die
Speiserdhre (= Osophagus). Eine der Ursachen dafir ist eine Schwachung des SchlieBmuskels
zwischen Speiserthre und Magen.

Folgende MalRnahmen kdnnen, neben der medikamentdsen Therapie, die Beschwerden lindern:

= Die horizontale Lage beginstigt den Riickfluss von Magensaft. Vermeiden Sie es daher sich
direkt

nach dem Essen hinzulegen und schlafen Sie mit héher gelagertem Oberkdrper. Essen Sie
abends nur eine kleinere, leicht verdauliche Mahlzeit, am besten 3 - 4 Stunden vor dem
Schlafengehen.

= Nehmen Sie sich zum Essen Zeit! Essen Sie langsam und kauen Sie grindlich. Dadurch
fuhlenSie ein Sattigungsgefihl nicht erst, wenn der Magen randvoll ist und der gut zerklei-

nerte Speisebrei kann schneller an den Darm weitergegeben werden. Vor allem sehr fette
Speisen, wie z. B. Frittiertes, in Fett gerOstetes, aber auch fette SiRigkeiten wie z. B.
Frittiertes, in Fett gerdstetes, aber auch fette StiBigkeiten wie Schokolade und Cremetorten

kénnen die Verweildauer des Speisebreies im Magen verlangern und zu Sodbrennen
fuhren.

= Wenn Sie (ibergewichtig sind, versuchen Sie, Ihr Kdrpergewicht zu reduzieren. Ubergewicht
beginstigt die Entstehung von Reflux. Auch starke Blahungen erhéhen den Druck auf
den Magen und sollten, wenn sie sehr hdufig auftreten weiter abgeklart werden.
In beiden Fallen ist neben einer Erndhrungsumstellung regelméfiges Ausdauertraining
besonders wichtig.

= Essen Sie Uber den Tag verteilt mehrere kleinere Mahlzeiten! Sie vermeiden dadurch zu
starken Druck im Oberbauch. Au3erdem wird die Magensaure durch mehrere

kleinere Mahlzeiten besser abgepuffert.

= Vermeiden Sie Lebens- und Genussmittel, die Muskelkontraktion (= das Zusammenziehen)
des SchlieBmuskels zwischen Speiserthre und Magen verringern: Alkohol, Fett,



Nikotin, Schokolade und Pfefferminztee (seltener Schwarztee, Kaffee, Kakao).

= Bestimmte Lebensmittel und Gewlirze regen aul3erdem die Magenséaureproduktion an.

Das Weglassen oder Einschranken dieser sog. “Sé&urelocker” bringt deshalb oft eine
Besserung der Beschwerden. Lebensmittel, die die Magensaureproduktion anregen sind
vor allem Alkoholika (Aperitifs!), Rostprodukte (z.B. Fleisch und Fleischsaucen, Kaffee,..)
SuRigkeiten und cola- oder chininhaltige Limonaden (z.B. Bitter Lemon), seltener scharfe
Gewdrze (z. B. Chili, scharfer Paprika, Knoblauch,...).

= Auch Getrdnke oder Gerichte, die an sich sehr sauer sind, wie z. B. Fruchtséfte, saure
Fruchtetees oder saure Salatmarinaden werden oft schlecht vertragen. Ebenso kénnen sehr
zuckerreiche, kohlensaurehéltige Getrénke die Beschwerden verstarken.

Wichtig ist vor allem, dass Sie mit der Zeit selbst herausfinden, auf welche Lebensmittel Sie
besonders empfindlich reagieren. Oft ist es auch eine Frage der Menge, oder der
Zusammenstellung, ob Sie etwas gut vertragen, oder nicht.
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