ERNAHRUNG

BEI REFLUX

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle bei der Linderung von Sodbrennen, da bestimmte
Lebensmittel und Essgewohnheiten die Produktion von Magensaure beeinflussen kénnen. Eine
angepasste Ernahrung kann helfen, die Symptome zu minimieren und das Wohlbefinden zu steigern.

Bei akutem Sodbrennen

Bei akuten Beschwerden helfen oft
ein paar Mandeln, eine Scheibe
Knackebrot, Zwieback oder ein
Glas lauwarme Magermilch oder
Kamillentee (Erfahrungswerte)
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Mahizeitenrhythmus

' ¢ Empfehlenswert sind 5-6

\ ) ] kleinere Mahlzeiten, anstelle
< 'é von drei Hauptmahlzeiten

- ¢ Die letzte Mahlzeit sollte ca. 2-

3 Stunden vor dem
Zubettgehen erfolgen

e Verzichten Sie auf eine
Spatmahlzeit

Mahlzeitenzusammenstellung

e Ergénzen Sie Ihre Mahlzeiten durch
proteinhaltige Lebensmittel wie Fleisch,
Fisch, Ei und Milchprodukte. Bevorzugen
Sie dabei fett- und zuckerarme Varianten
(z.B. Schinken, Trockenfleisch,
Pouletbrust) und zuckerreduzierte oder
Naturejoghurt oder Quark.

Zubereitung der Speisen

* Achten Sie auf eine fettreduzierte ‘;
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Quellen: S2k-Leitlinie Gastrodsophageale Refluxkrankheit

Lebensmittelauswahl

Es gibt Hinweise auf gewisse Lebensmittel,
deren Verzicht eine Verbesserung der
Symptomatik bewirken kann. Dazu gehdren:
¢ Kohlensaurehaltige Getranke
o Koffeinhaltige Getranke/Schwarztee
¢ Alkoholische Getranke
e Zitrusfrichte
e Schokolade
e Scharfe Speisen
e Zucker und andere Sussigkeiten: Zufuhr
ein auf eine kleine Portion téaglich
einschranken
e Grossere Mengen an Fetten

Schlafgewohnheiten

e Das Erhéhen des Kopfendes
des Bettes kann eine
Verbesserung der
Beschwerden bewirken

e Drei Stunden Schlaf oder
weniger erhohen die
Empfindlichkeit deutlich
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Essverhalten

e Lassen Sie sich Zeit
beim Essen

e Essen Sie langsam und
kauen Sie gut
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