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Bewegungsarmut, @ippige Mahlzeiten und Ubergewicht kénnen Sodbrennen fordern. Das wiederum ist nur eines der Symptome

der Refluxkrankheit. Und diese kann auch Menschen treffen, die schlank und sportlich sind.
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Als wiirde standig etwas im Hals stecken

inen Blattsalat ohne Essig?
Kann ich mir nicht vorstellen,
ich liebe Essig. Da brauche ich
gleich gar keinen Salat mehr
essen”, dachte Waltraud Husek vor
etwa fiinf Wochen. Sie drgerte sich fast
ein bisschen {iber den restriktiven
14-Tage-Diiitplan, den ihr der Arzt ge-
gen ihr Sodbrennen empfohlen hatte.
Salat ohne Essig, kein Kriimel Brot,
kein einziges Reiskornchen, keine But-
ter, keine Zwiebel, keine Suppe, ,dafiir
d.ren bis vier Apfel und harte Eier zum
“ Die g
nn. die gern gutes Essen geniefit, hat
die strengen Erndhrungsregeln den-
noch eingehalten. ,Na ja, 14 Tage kann
man das schon einmal durchhalten.”
Heute gerit die 46-Jahrige regel-
recht ins Schwérmen, wenn sie von Sa-
lat ohne Essig spricht. ,Das schmeckt
hervorragend, nur mit Olivendl, Salz
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und Kriutern, ich konnte mir das vor-
her auch nicht vorstellen.” Nicht wirk-
lich vorstellen konnte sich die dunkel-
haarige Frau anfangs auch, dass die
14-Tage-Kur wirklich wirkt. Sie wirkte:
Sodbrennen, das die Versicherungsan-
gestellte vorher drei- bis viermal die
Woche quilte, kommt jetzt sehr selten
vor. ,Falsche Erndhrung, aber auch Be-
wegungsmangel schwichen das Anti-
Reflux-Ventil am Ausgang der Speise-
rohre, und das kann zu starkem Sod-
brennen fiihren®, sagt Huseks Arzt
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Waltraud Husek liebt seit ihrer Anti-Sodbrennen-Diat Salat ohne Essig.

0 emens Fary

tranke kurbeln die Séureproduktion
ebenfalls an.“ Vorsicht ist auch bei fet-
ten und frittierten Speisen wie Pommes
frites geboten.

Standige Sdurebelastung kann zu
einer Verinderung der Speiserdhren-
schle:mhaul 1m schlimmsten Fall zu

dem Konsum von Essiggurkerl Sod-
brennen bekommt, macht das einem
zweiten nichts aus. ,Bei einigen er-
zeugt Kaffee Sodbrennen, bei anderen

Wenn das alles nichts hilft, kénnen
es bestimmte Medikamente tun.
P i Mittel als physikalisch
Siurebarriere sind zum Eelspu:l fiir ge-

nicht. Das ist individuell v
das muss jeder fiir sich selbst auspro-
bieren”, sagt Widhalm. Er hélt wenig

geeignet.

Séurebinder oder P

hemmer sollten nicht ohne drztliche

Aufsicht eingenommen werden (Lang-
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Martin Riegler, Leiter fiihren. von einer Diit. ,,Viel bes-
des Reflux-Medical-Diagnose- und wird dies im Rahmen mer Spiegelung  ser ist es, anhand der indivi Er-
Therapiezentrums in Wien. von Magen und nahr ive kleine
o Schokolade kann nicht nur wegen  Verinderungen vorzunehmen.”

b b db ist ma-
nur eines der moglich dlen »Die von Kakao wir-  Abnehmen hilft. ,Ich habe vor allem

der Refluxkrankheit, bei der dle aggres-
sive

ken auf den Schliefmuskel zwischen

in die

(Osophagus) zuriickflieRt (Reflux) und
hier schwere Schiiden anrichten kann.
Der Reflux kommt weil der

rgang
Magen und Spexsemhre (der soge-
nannte Osophagus Sphmkter) nicht
mehr Gefor-

dert wird dies unter anderem durch re-
gelmiiges Uberessen. Auch Uberge-
wicht oder grofle Mahlzeiten am spé-
ten Abend sowie eben Bewegungs-
mangel tragen ihren Teil dazu bei.
Mindestens 20 bis 30 Prozent der
Osterreicher werden regelmifig von
diesem Leiden, auch Gerd genannt
(vom Englischen: gastroesophageal re-
flux disease), gequilt. Und nicht ein je-
der leidet unter Sodbrennen, Gerd
kann sich ferner in Magenweh dufiern,
in Hustenreiz oder Asthma-Anfillen, in
Stimmverlust oder Heiserkeit, in sau-
rem Aufstofen, in Hals- und Brust-
schmerzen oder vermehrter Schleim-
produktion im Rachen. Auch hinter
immer wiederkehrenden Kehlkopfent-
ziindungen kann Gerd stecken.

SiiBes macht sauer. ,Ich spiirte ein
Brennen nicht nur in der Speiserohre,
sondern auch im Kehlkopf*, berichtet
Patientin Husek. ,Es war ein unange-
nehmes Gefiihl, als wenn mir stindig
etwas im Hals stecken wiirde. Das trat
héufig nach dem Essen auf, besonders
nach einem schweren Essen.”

»Die Beschwerden treten beson-
ders nach iippigen Mahlzeiten auf,
denn dann muss der Magen besonders
viel Sdure produzieren, um das Essen
zu verdauen”, schreiben Michael Rogy,
Chirurg mit Schwerpunk( Magen- und
Darmerkrankungen in Wien, und Erika
Pirich, Arztin fiir Allgemein- und Er-
nahrungsmedizin in Wien, in dem
Buch ,Erndhrung bei Sodbrennen®.
Auch Siiigkeiten gehoren zu den
,Saurelockern”. Rogy: ,Zu scharf ge-
wiirzte oder zu heifie Speisen und Ge-

Probleme mit Siifligkeiten und SuB-

mit anderen Medikamenten sind mog-
lich). Ist das Leiden weiter fortgeschrit-
ten, muss an eine Operation gedacht
werden. ,Aber nur bei rund drei Pro-
zent der Patienten ist eine operative
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sigkeit trinken, rit der Arzt und Re-
flux-Experte Martin Riegler. ,Denn wie
wir alle wissen, trinkt man im Bad oder
auf einer Besichtij eher we-

» Mandeln im Sack: Betroffene, die ge-
b unterwegs

auf Urlaubsrelse slnd sul]ten sich auch

»Sie

nig. Und Fliissigkeitsmangel kann zu
Sodbrennen fiihren.”

» Mit Gurken ans Meer: ,Jede Stunde
einen griinen Apfel oder besser noch,
fiinf bis sechs Scheiben Salatgurke es-
sen“, empfiehlt Riegler. Das stellt nicht
nur Energie bereit, sondern beugt Sod-
brennen auch vor. ,Aber auch im Akut-
fall kinnen Gurkenscheiben Sodbren-
nen lindern. Dann muss man aller-
dings alle 15 Minuten fiinf bis sechs

helfen ebenso bei akutem Sodb

hin, lange Nichte her - wer zu spiit zu
Uppiges isst, hat das nichtliche Sod-
brennen mehr oder weniger gepachtet.
Daher auch in den Ferien besser auf

deh spite | ver-

man muss sie nur gut kauen“, emp-
fiehlt Chirurg Michael Rogy in dem

zichten.
» Kleine Mahizeiten: Besser mehrere

Buch ,Ernéhrung bei
» Ferien ohne Cola: Bei Empﬁndhchen

konnen siiie Getrinke sowie Drinks:

mit Kohlensaure, Weiiwein, Zitrussaf-
te oder Kaffee Sodbrennen ausldsen -
miissen aber nicht, das ist individuell
unterschiedlich. Wer auf Kaffee nicht
verzichten will, sollte ihn zumindest

kleine Mahl iiber den Tag verteilt
(fiinf bis sechs) als drei grofe:

» Gut kauen: Dabei entsteht viel Spei-
chel, der in der Lage ist, zu viel Saure
im Magen zu neutralisieren.

» Kopf hoch: Bei niichtlichem Sod-
brennen hilft es oft, den Kopf beim
Schlafen etwas hoher zu lagern.

fahren.
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Sodbrennen: Als wirde standig etwas im Hals stecken

Bewegungsarmut, ippige Mahlzeiten und Ubergewicht kénnen Sodbrennen férdern. Das
wiederum ist nur eines der Symptome der Refluxkrankheit. Und diese kann auch Menschen
treffen, die schlank und sportlich sind.

Einen Blattsalat ohne Essig? Kann ich mir nicht vorstellen, ich liebe Essig. Da brauche ich gleich gar
keinen Salat mehr essen”, dachte Waltraud Husek vor etwa fiinf Wochen. Sie adrgerte sich fast ein
bisschen Uber den restriktiven 14-Tage-Diatplan, den ihr der Arzt gegen ihr Sodbrennen empfohlen
hatte. Salat ohne Essig, kein Kriimel Brot, kein einziges Reiskérnchen, keine Butter, keine Zwiebel,
keine Suppe, ,, dafiir drei bis vier Apfel und harte Eier zum Friihstiick.” Die gebiirtige Vorarlbergerin,
die gern gutes Essen geniel3t, hat die strengen Erndhrungsregeln dennoch eingehalten. ,Na ja, 14
Tage kann man das schon einmal durchhalten.”

Heute gerét die 46-Jahrige regelrecht ins Schwarmen, wenn sie von Salat ohne Essig spricht. ,Das
schmeckt hervorragend, nur mit Olivendl, Salz und Krautern, ich konnte mir das vorher auch nicht
vorstellen.” Nicht wirklich vorstellen konnte sich die dunkelhaarige Frau anfangs auch, dass die 14-
Tage-Kur wirklich wirkt. Sie wirkte: Sodbrennen, das die Versicherungsangestellte vorher drei- bis
viermal die Woche qualte, kommt jetzt sehr selten vor. , Falsche Erndahrung, aber auch
Bewegungsmangel schwachen das Anti-Reflux-Ventil am Ausgang der Speiserdohre, und das kann zu
starkem Sodbrennen fiihren“, sagt Huseks Arzt Martin Riegler, medizinischer Leiter des Reflux-
Medical-Diagnose- und Therapiezentrums in Wien.

Ubergewicht "brennt". Sodbrennen ist nur eines der méglichen Symptome der Refluxkrankheit, bei
der die aggressive Magensiure in die Speiserdhre (Osophagus) zuriickflieRt (Reflux) und hier schwere
Schaden anrichten kann. Der Reflux kommt zustande, weil der SchlieBmuskel am Ubergang zwischen
Magen und Speiseréhre (der sogenannte Osophagus-Sphinkter) nicht mehr einwandfrei funktioniert.
Gefordert wird dies unter anderem durch regelmiRiges Uberessen. Auch Ubergewicht oder groRe
Mahlzeiten am spaten Abend sowie eben Bewegungsmangel tragen ihren Teil dazu bei.

Mindestens 20 bis 30 Prozent der Osterreicher werden regelméRig von diesem Leiden, auch Gerd
genannt (vom Englischen: gastroesophageal reflux disease), gequalt. Und nicht ein jeder leidet unter
Sodbrennen, Gerd kann sich ferner in Magenweh duflern, in Hustenreiz oder Asthma-Anfillen, in
Stimmverlust oder Heiserkeit, in saurem AufstoRen, in Hals- und Brustschmerzen oder vermehrter
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Schleimproduktion im Rachen. Auch hinter immer wiederkehrenden Kehlkopfentziindungen kann
Gerd stecken.

SiiBes macht sauer. ,Ich spiirte ein Brennen nicht nur in der Speiseréhre, sondern auch im Kehlkopf”,
berichtet Patientin Husek. ,Es war ein unangenehmes Gefihl, als wenn mir standig etwas im Hals
stecken wiirde. Das trat haufig nach dem Essen auf, besonders nach einem schweren Essen.”

,Die Beschwerden treten besonders nach Gppigen Mahlzeiten auf, denn dann muss der Magen
besonders viel Sdure produzieren, um das Essen zu verdauen”, schreiben Michael Rogy, Chirurg mit
Schwerpunkt Magen- und Darmerkrankungen in Wien, und Erika Pirich, Arztin fiir Allgemein- und
Erndhrungsmedizin in Wien, in dem Buch ,Erndhrung bei Sodbrennen”. Auch SiuiSigkeiten gehdren zu
den ,Saurelockern”. Rogy: ,,Zu scharf gewlirzte oder zu heiRe Speisen und Getranke kurbeln die
Saureproduktion ebenfalls an.” Vorsicht ist auch bei fetten und frittierten Speisen wie Pommes frites
geboten.

Standige Saurebelastung kann zu einer Veranderung der Speiserdhrenschleimhaut, im schlimmsten
Fall zu Speiseréhrenkrebs fihren. Festgestellt wird dies im Rahmen einer Spiegelung von Magen und
Speiserdhre.

Schokolade kann nicht nur wegen ihres Zuckergehalts Beschwerden machen. , Die Inhaltsstoffe von
Kakao wirken auf den SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und Magen entspannend, so dass er nicht
schlieRt. Besonders abends kann Schokolade leicht zu ndchtlichem Sodbrennen fiihren”, sagt Autor
Michael Rogy.

»Nicht jeder Betroffene reagiert auf die gleichen Nahrungsmittel mit Beschwerden®, schrankt Kurt
Widhalm, Prasident des Osterreichischen Akademischen Instituts fiir Erndhrungsmedizin, ein.
Wahrend der eine Patient nach dem Konsum von Essiggurkerl Sodbrennen bekommt, macht das
einem zweiten nichts aus. ,Bei einigen erzeugt Kaffee Sodbrennen, bei anderen nicht. Das ist
individuell verschieden, das muss jeder fiir sich selbst ausprobieren”, sagt Widhalm. Er halt wenig
von einer verordneten Diat. ,Viel besser ist es, anhand der individuellen Erndhrungsgewohnheit
sukzessive kleine Veranderungen vorzunehmen.”

Abnehmen hilft. ,Ich habe vor allem Probleme mit StRigkeiten und StiRspeisen, da muss ich echt
aufpassen”, hat Waltraud Husek fiir sich herausgefunden. Und am Abend versucht sie, schweres
Essen zu vermeiden. Probleme mit Ubergewicht hat sie nicht — die Versicherungsangstellte ist
schlank und sportlich. Dicken, Bewegungsfaulen und Rauchern, die unter Sodbrennen leiden, kénnte
Abnehmen, regelmaRiges Training oder ein Zigarettenverzicht Linderung verschaffen.

Wenn das alles nichts hilft, konnen es bestimmte Medikamente tun. Pflanzliche Mittel als
physikalische Saurebarriere sind zum Beispiel fiir gelegentliches Sodbrennen geeignet. Saurebinder
oder Protonenpumpenhemmer sollten nicht ohne arztliche Aufsicht eingenommen werden
(Langzeitschaden und Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten sind moglich). Ist das Leiden
weiter fortgeschritten, muss an eine Operation gedacht werden. ,,Aber nur bei rund drei Prozent der
Patienten ist eine operative Mallnahme notwendig”, sagt Reflux-Experte Martin Riegler.
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Waltraud Husek ist all das erspart geblieben. Sie hat rechtzeitig mit einer didtischen Therapie
begonnen und hat das Problem nun im Griff. ,,Wenn ich Glbermorgen bei Freunden meine geliebten
Marillenknodel bekomme, werde ich eben nicht drei oder vier essen”, sagt sie. ,Aber einen werde ich
mir schon génnen.”

ERSCHIENEN
»Erndhrung bei Sodbrennen« von Michael Rogy, Erika Pirich. Verlag Maudrich, 96Seiten, 14,50 €

Das Buch réat nicht zu einer strengen Einheitsdiat, sondern gibt Tipps und Ratschlage sowie 80Rezepte
und medizinische Hintergrundinfos.

Tabelle. Im Buch gibt es Tabellen wie ,Bei Sodbrennen gut beziehungsweise weniger gut vertragliche

|ll

Lebensmittel” sowie ,Was tun im Akutfall von Sodbrennen”.

Kaugummi nach dem Essen wird im Buch als eine der ,,goldenen Ernahrungsregeln” bei Sodbrennen
bezeichnet.

Keine Milch. GrolRe Mengen von Milch lassen nicht nur die Sdureproduktion des Magens auf ein
Vielfaches ansteigen, sondern kénnen auch zu einer verzogerten Abheilung von Magengeschwiiren
fihren.

Tipps gegen Sodbrennen im Urlaub

Wer immer wieder an leichterem Sodbrennen leidet, muss und soll nicht gleich zu Tabletten greifen —
oft helfen ein paar kleine MaBnahmen. Und diese gelten auch im Urlaub.

eStress meiden: Nicht direkt vom Biirosessel ins Flugzeug — Stress fordert Sodbrennen.

eViel trinken: ,Schon in der Friih, bevor man sich an den Strand oder Pool begibt, sollte man etwa
zwei Liter Flussigkeit trinken”, rat der Arzt und Reflux-Experte Martin Riegler. ,Denn wie wir alle
wissen, trinkt man im Bad oder auf einer Besichtigungstour eher wenig. Und Flissigkeitsmangel kann
zu Sodbrennen fihren.”

*Mit Gurken ans Meer: ,Jede Stunde einen griinen Apfel oder besser noch, flinf bis sechs Scheiben
Salatgurke essen”, empfiehlt Riegler. Das stellt nicht nur Energie bereit, sondern beugt Sodbrennen
auch vor. , Aber auch im Akutfall kbnnen Gurkenscheiben Sodbrennen lindern. Dann muss man
allerdings alle 15 Minuten fiinf bis sechs Scheiben essen. Das neutralisiert die Magensaure und
beruhigt die Magenschleimhaut. AuRerdem liefern Gurken Fliissigkeit, Vitamine und Faserstoffe.”
eKarottensaft an der Hotelbar: In Akutfédllen kdnnen aber auch folgende weiteren MaBnahmen
helfen: ein Glas frisch gepresster Karottensaft oder zimmerwarmes Wasser, Malven-, Kamillen-,
Ringelblumenbliiten- oder Eibischtee, flinf bis sechs Essloffel Magertopfen, Weilbrot.

eMandeln im Sack: Betroffene, die geschaftlich unterwegs beziehungsweise auf Urlaubsreise sind,
sollten sich auch geschalte Mandeln einpacken. ,Sie helfen ebenso bei akutem Sodbrennen, man
muss sie nur gut kauen”, empfiehlt Chirurg Michael Rogy in dem Buch , Erndhrung bei Sodbrennen”.
eFerien ohne Cola: Bei Empfindlichen kénnen siiRe Getranke sowie Drinks mit Kohlensaure,
WeiRwein, Zitrussafte oder Kaffee Sodbrennen auslésen — muiissen aber nicht, das ist individuell
unterschiedlich. Wer auf Kaffee nicht verzichten will, sollte ihn zumindest nicht auf leeren Magen
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trinken — eine Tasse Kamillentee davor wirkt oft wahre Wunder.
*Mittagsbuffet ohne Pommes:Frittierte und panierte Speisen kdnnen bei einigen Menschen zu
Sodbrennen fiihren. Auch zu Uppige, zu fette, zu stark gewdirzte oder zu heille sowie saure Speisen
(Essiggurken, Essig) und SuBigkeiten konnen Beschwerden hervorrufen.
eKeine spaten Mahlzeiten: Urlaub hin, lange Nachte her — wer zu spat zu Uppiges isst, hat das
nachtliche Sodbrennen mehr oder weniger gepachtet. Daher auch in den Ferien besser auf
ausgedehnte, spate Mahlzeiten verzichten.
*Kleine Mahlzeiten: Besser mehrere kleine Mahlzeiten (iber den Tag verteilt (fiinf bis sechs) als drei
grolle.
eGut kauen: Dabei entsteht viel Speichel, der in der Lage ist, zu viel Sdure im Magen zu
neutralisieren.
eKopf hoch: Bei nachtlichem Sodbrennen hilft es oft, den Kopf beim Schlafen etwas héher zu lagern.

Quelle: http://diepresse.com/home/leben/gesundheit/3841246/Sodbrennen Als-wurde-staendig-
etwas-im-Hals-stecken?from=gl.home leben
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