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Therapie bei Sodbrennen/Speiserdohrenentziindung (Refluxdsophagitis)

Die Erndhrung spielt eine gro[ie Rolle bei der Refluxkrankheit. Kleine Mahlzeiten, wenig
Fett und Zucker, nicht zu spat essen - das schiitzt Magen und Speiserdhre vor Sodbrennen.
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Kleine Mahlzeiten, iiber den Tag verteilt, sind empfehlenswert. Uppige Spatmahlzeiten
vermeiden.

Der Speiseplan sollte iiberwiegend aus fettarmen, eiwei[3- und ballaststoffreichen
Lebensmitteln bestehen.

Zu vermeiden sind sehr fettige, scharfe oder stark gewiirzte Speisen - zum Beispiel
saurereiches Obst, Salate mit Mayonnaise oder fettiges Fleisch.

Auch saurehaltige Nahrungsmittel wirken reizend auf die empfindliche Schleimhaut.
Das gilt fiir saures Obst ebenso wie beispielsweise fiir Kaffee und Sprudel oder
Erfrischungsgetranke mit Kohlensaure.

Zucker, Siifwaren, Knabber- und Weizengeback sollten Sie ebenfalls einschranken.

Nach Mdglichkeit mehr selbst kochen: ,,Clean Eating“ (moglichst frische und
naturbelassene Kiiche - wortlich: ,reines/sauberes Essen*). Fast Food und
Fertigprodukte befeuern das Sodbrennen.

Warme Speisen am besten durch Kochen/Dampfen zubereiten oder ganz schonend in
wenig Ol braten - scharf Angebratenes, Gerostetes und Frittiertes besser meiden.

Ein Leinsamen-Aufguss lindert: dafiir etwa 10 Gramm (1 EL) helle Leinsamen, am
besten leicht geschrotet, in einem Teesackchen verpackt in einen Becher geben, mit
150 ml kochend heiflem Wasser tibergief3en und 20 Minuten quellen lassen.
Teesdackchen entfernen. Den leicht nussig schmeckenden Aufguss in kleinen
Schlucken trinken.

Saureschutzsud "KiiKaLeiWa": Dieser Sud schiitzt die Schleimhaut der Speiserdhre.
Er wird Gber den Tag verteilt getrunken. Man bendtigt: 2 TL Kiimmelkorner (oder
Fenchelsamen), 2 mittelgrof3e Kartoffeln, in grobe Stiicke geschnitten, 2-3 TL
Leinsamen (nicht gemahlen) und 2 Liter Wasser. Alles zusammen in einem grof3en Topf
aufsetzen und 20 Minuten kochen, dann abseihen, dabei den Sud auffangen. Den Sud -
man erhalt etwa anderthalb Liter - innerhalb von zwei Tagen in Abstanden von einigen
Stunden warm trinken. Idealerweise: als Erstes morgens 20-30 Minuten vor dem
Frihstlck; als Letztes abends, den Rest tagsliber. In der warmen Jahreszeit im
Kiihlschrank aufbewahren. Entsprechende Menge erst kurz vor dem Trinken
anwarmen. Die Behandlung kann man tiber etwa 4-6 Wochen durchfiihren und bei
Bedarf jederzeit wieder beginnen.

Lindernd wirkt auch eine Kamillen-Rollkur: Daflir morgens 1 EL lose Kamillenbliiten
mit 250 ml heiflem Wasser aufgie[en und 20 Minuten ziehen lassen. Abseihen und auf
niichternen Magen trinken. Dann jeweils 5 Minuten auf den Riicken, auf die Seiten und
auf den Bauch legen. Am besten zwei Wochen lang jeden Morgen durchfiihren!

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Ernahrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen keine
ernahrungsmedizinische Beratung.
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Kategorie

Empfehlenswert

NDR
Nicht empfehlenswert

Brot und Backwaren,
Beilagen

Fein geschrotetes
Vollkornbrot, -kndckebrot,
-brétchen, Zwieback;

zarte Haferflocken, Porridge;
Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Kartoffeln, Kartoffelbrei

Sehr frisches Brot, Wei[3brot,
Toastbrot, Laugengeback, sehr
grobe Vollkornbrote; Pommes,
Kroketten, Kartoffelpuffer,
Kartoffelsalat mit Mayonnaise

Siifes und
Knabbereien
(selten, maximal 1
kleine Handvoll)

Nisse (nach Vertraglichkeit)

Sifligkeiten, fette und siif3e
Backwaren, Eiscreme, siifie
Molkereiprodukte (s. u.), Chips,
Flips, Kracker, Salzgeback

Obst
(1-2 Portionen/Tag)

Saurearmes Obst: Apfel
(Jonagold, Cox, Gala, Gloster,
Golden Delicious), Aprikose,
Banane, Birne, Erdbeeren
(frisch), Mango, Honigmelone,
Papaya, Pflaume, Pfirsich,
Wassermelone, Weintrauben

Nach individueller
Vertraglichkeit: Sdurereiches
Obst: Ananas, Beeren,
Grapefruit, Kiwi, Mandarine,
Nektarine, Orange,
Pampelmuse, Sauerkirschen,
Zitrone; Avocado

Nicht empfehlenswert: stark
gezuckerte Obstkonserven und
Obstmus

Gemiise
(3 Portionen/Tag)

Alle Salatsorten, Méhren,
Gurke, Tomate, Fenchel,
Aubergine, Artischocken,
Blumenkohl- und Brokkoli-
ROschen, Spinat, Spargel,
Kirbis, Kohlrabi, Rote Bete,
Steckrlibe, Zucchini;
Hulsenfriichte (Bohnen,
Erbsen, Linsen; ggf. plriert)

Nach individueller
Vertraglichkeit: pikanter
Gurkensalat, Kohlgemiise/-
salate, Knoblauch, Lauch,
Meerrettich, Rotkraut,
Sauerkraut, Paprika(-gemiise),
Pilze, Zwiebeln

Niisse und Samen

Nach individueller
Vertraglichkeit

gesalzene Nisse

Fette und Ole
(ca. 1-2 EL OI/Tag)

Olivendl, Rapsdl, Walnussol,
Lein6l*) und Butter

Fette Briihen, So[ten und
Suppen; grof3e Mengen an
Streich- und Kochfett;
Mayonnaise

Getranke
(ca. 2 Liter/Tag)

Stilles Wasser, ungezuckerter
Tee

Wasser mit Kohlensdaure,
Fruchtsaft, Softdrinks, Kakao,
Alkohol

nach individueller
Vertraglichkeit: Kaffee (in
Ma[3en), sehr kalte oder sehr
heifle Getranke

Fisch und
Meeresfriichte

magerer Fisch wie Forelle,
Heilbutt, Kabeljau, Karpfen,
Scholle, Seezunge, Steinbutt;
Garnelen, Krabben - fettarm
zZubereitet

Fisch in Mayonnaise oder Sahne
eingelegt; panierter oder
geraucherter Fisch;
Aal, Hering, Makrele
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NDR

Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Wurstwaren und
Fleisch

Magere Sorten wie Aspik,
Corned Beef,
Putenbrustaufschnitt, Kassler,
Koch- und Lachsschinken;
Hihnerfleisch, Putenfleisch

In Maf3en: Schweinefilet,
Schweinerticken, Rinderfilet

Paniertes und frittiertes Fleisch;
fette Sorten wie Leberwurst,
Mettwurst, Wei3wurst, Salami,
Schinkenspeck, Mortadella,
Fleischwurst, Bockwurst,
Bratwurst, Blutwurst, Eisbein,
Fleischkase/Leberkase,
Nackenfleisch, Bauchspeck

Eier

Eier, fettarm zubereitet

Fette Eierspeisen

Milch- und
Milchprodukte, Kase

Milch 1,5 % Fett, Buttermilch,
Magerquark,
Naturjoghurt 1,5 % Fett;

Kase 30-40 % Fetti. Tr.:
Schnittkase, Weichkase, Feta,
Frischkase;

besonders mager: Harzer
Kase, korniger Frischkase

Milch 3,5 % Fett, Sahnequark,
Naturjoghurt > 3,5 % Fett,
Mascarpone, Sahne, Schmand,
Creme fraiche; Kdse > 45 % Fett
i. Tr.: Schnittkdse, Weichkase,
Mozzarella und Frischkase;
gesliifite Fertigprodukte wie
Pudding, Milchreis, Fruchtquark,
- joghurt, -buttermilch,
Kakaozubereitungen

Gewiirze

Getrocknete oder
tiefgefrorene Krauter

Vorsichtig dosieren: Chili, Curry,
Knoblauch-/Zwiebelpulver,
Pfeffer, Cayennepfeffer, Paprika
rosenscharf, Senf

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard/omega-safe). Optimal wirken
Leindl und Weizenkeimdl kombiniert.

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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