- S-inforrnationsn st 2

UEBInet

Krankheitsbild

Definition

Sodbrennen ist ein brennendes Gefiihl hinter dem Brustbein, ausgeldst durch aufsteigende Magenséure.
Refluxkrankheit liegt vor, wenn der Ruckfluss von Mageninhalt in die Speiseréhre belastende
Beschwerden und/oder Schleimhautschaden in der Speiseréhre verursacht.

Symptome

Typisches Leitsymptom der Refluxkrankheit ist Sodbrennen, ein brennendes Gefihl hinter dem
Brustbein. Haufig treten zusatzlich saures AufstoRen, Véllegefiihl oder Druck im Oberbauch auf. Die
Beschwerden zeigen sich oft nach dem Essen, beim Bucken oder im Liegen.

Ursachen

Sodbrennen entsteht, wenn der untere Speiseréhren-SchlieBmuskel (unterer Osophagussphinkter) eine
verminderte Muskelspannung (Tonus) aufweist oder sich voriibergehend 6ffnet. Dadurch kann
Magensaure in die Speiserdhre aufsteigen und die Schleimhaut reizen. Haufige Ausldser sind
Ubergewicht, fett- oder zuckerreiche Mahlzeiten, Alkohol, Rauchen, Stress und Schwangerschaft. Auch
bestimmte Medikamente kénnen den Rickfluss beglnstigen.

Diagnose

Die Diagnose der Refluxkrankheit erfolgt zunachst anhand der typischen Beschwerden. Bestehen die
Symptome Uber langere Zeit oder treten Warnzeichen wie Schluckbeschwerden, Gewichtsverlust, Blut im
Stuhl oder anhaltende Schmerzen auf, wird eine Magenspiegelung empfohlen, um die Schleimhaut zu
beurteilen. Zudem kann eine Messung des Séaurerickflusses (pH-Metrie) oder eine Impedanzmessung
durchgefiihrt werden.

Therapie

Ziel ist es, den Reflux zu vermindern, Sodbrennen zu lindern und die Schleimhaut der Speiseréhre zu
schitzen. Viele Beschwerden lassen sich bereits durch Anpassungen des Lebensstils deutlich bessern.

Abbau von Ubergewicht (BMI < 25 kg/m?), um den Druck im Bauchraum und den Riickfluss des
Speisebreis besonders im Liegen zu verringern.

Verzicht auf Nikotin, Begrenzen des Alkoholkonsum

Aufrechtere Schlafposition durch Hochlagerung des Oberkdrper (30-40°) bei néchtlichen
Beschwerden, z.B. mit zusétzlicher Kopfstitze, um den Ruckfluss von Magenséure zu verringern
Vermeidung bestimmter Bewegungen, die den Druck im Bauchraum erhdhen (z.B. starke
Bauchpresse, Biicken)

Entspannung und Stressreduktion kénnen die Symptomwahrnehmung verbessern, ersetzen aber
keine medizinische Behandlung

Anpassung der Ernahrungsgewohnheiten (siehe Ernahrungstherapie)

Zudem kann die Einnahme von saurebindenden Medikamenten oder Saurehemmern

(Protonenpumpeninhibitoren) unterstiitzen. Wenn die konservative Behandlung nicht die gewtinschte
Wirkung zeigt, kann ein operativer Eingriff in Erwdgung gezogen werden.
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Erndhrungstherapie

Basis: ausgewogen und vollwertig

Eine pflanzenbetonte, fett- und zuckerbewusste Erndhrung bildet die Basis der
Erndhrungstherapie bei Refluxkrankheit und kann die Beschwerden deutlich lindern. Welche
Lebensmittel Beschwerden ausldsen, ist von Person zu Person verschieden. Daher gilt der
Grundsatz:

Hilfreich sind mehrere kleine Mahlzeiten (4-6 Mahlzeiten/Tag) Uber den Tag verteilt, das Meiden
fett- und zuckerreicher Speisen, das Vermeiden spater Mahlzeiten sowie der Verzicht auf Alkohol.

Vermeidung klassischer ,Saurelocker*
Es gibt keine spezielle Antireflux-Diat. Wichtig ist, was individuell Beschwerden auslést. Orientierung
geben folgende mogliche Ausléser, die Sie nur meiden missen, wenn sie Beschwerden verursachen:
fettdurchzogene Produkte (z.B. Paniertes und Frittiertes, fette Wurstwaren) und grofRe Portionen
sehr zuckerreiche Lebensmittel und Getranke (z.B. Schokolade, Gummibarchen, Softdrinks)
saurehaltige Safte (z.B. Orangen- oder Zitronensaft) und Kaffee
stark gerostete Speisen (stark angebratenes oder gegrilltes Fleisch)
scharfe Gewirze (z.B. Chili, Meerrettich)
Tipp: Fihren Sie fur zwei bis drei Wochen ein Beschwerdetagebuch. Nehmen Sie jeweils eine
Anpassung vor und beobachten Sie die Wirkung. Behalten Sie nur das bei, was nachweislich hilft.

Beschaffenheit der Nahrung

Die Zusammensetzung der Mahlzeiten kann Refluxbeschwerden beeinflussen. Viele Betroffene vertragen
kleinere, leicht verdauliche Portionen besser als grol3e, sehr fett- oder zuckerreiche Mahlzeiten. Mehr
Ballaststoffe kdnnen sich giinstig auswirken. Als Orientierung eignen sich die DGE-Empfehlungen: taglich
etwa 5 Portionen Obst und Gemise (ca. 600g), Vollkornprodukte bevorzugen und Hulsenfriichte
mindestens 1x/Woche (125 g gegart bzw. 70g getrocknet), sodass insgesamt etwa 30 g Ballaststoffe pro
Tag erreicht werden. Entscheidend ist, was individuell gut vertragen wird.

Weitere MaBnahmen | Tipps fiir den Alltag
auf Spatmabhlzeiten verzichten: Die letzte grof3ere Mahlzeit 3-4 Stunden vor dem Schlafengehen
Fertigprodukte meiden: Sie enthalten haufig ungesunde Fette, Zucker und Zusatzstoffe
grundlich kauen, der Magen hat keine Z&hne
langsam Essen und Ruhepausen gdnnen
Vermeidung individuell unvertraglicher Speisen und Getranke
schwer verdauliche Lebensmittel kdnnen sich eher ungiinstig auswirken (z.B. Zwiebeln, Knoblauch,
Paprika, Steinobst, Kohlarten)
kohlensaurearme Getranke sind besser vertraglich als Getranke mit Kohlensaure
fettarme Zubereitungsarten wie Dampfgaren oder Dinsten verwenden

Wo finde ich Unterstiitzung und weitere Informationen?

Weitere Informationen und professionelle Beratungsangebote

In unserer finden Sie zahlreiche geeignete Rezepte bei Sodbrennen.
Ausfihrlichere Informationen zu Krankheitsverlauf und Ernahrungstherapie erhalten Sie im
, bei einer oder einem
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