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Merkblatt fiir Patienten mit Sodbrennen (,,Refluxerkrankung*)
Linderungsmassnahmen

Einleitung: Das Sodbrennen entsteht durch vermehrten Rickfluss (sog. Reflux) von saurem Magensatft in
die Speiserdhre. Schuld daran ist nicht selten ein Zwerchfellbruch (sog. Hiatushernie). Die Entstehung
eines Zwerchfellbruches wird u.a. durch Ubergewicht geférdert. Sodbrennen kann aber auch durch eine
falsche Erndhrung entstehen und durch weitere Faktoren, wie v.a. das Rauchen (Nikotin), beglnstigt
werden. Dieses Merkblatt soll aufzeigen, welche Massnahmen Sodbrennen resp. Reflux lindern kénnen.

1. Erndhrungsfaktoren, die Sodbrennen/Reflux beglinstigen kénnen, sind zu meiden. Individuelle
Unvertraglichkeiten sind zu beriicksichtigen!

Allgemeine Prinzipien der Erndhrung:
- Zucker und zuckerhaltige Speisen meiden
- Fette und fetthaltige Speisen meiden
- Schwer verdauliche Speisen meiden (oft indiviuelle Vertraglichkeit)
- Mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt

Die Konsumation folgender Nahrungsmittel sollte vermieden oder zumindest reduziert werden:
- saurereiche Nahrungsmittel wie Tomaten, Tomatensauce, Ketchup, Zitrusfriichte/Séfte
- stark erhitzte Fette, Paniertes und Fritiertes
- Vollfette (erhitzte) Kase, Majonnaise, fette Fleisch- und Fischwaren
- scharfe Gewirze und Saucen
- Kohlarten, Gurken, Peperoni, Zwiebeln und Knoblauch
- in Essig eingelegte Gemiise, Essig in grosser Menge
- saure, unreife Obstsorten und deren Séafte
- Kakao, Schokolade, allgemein Siissigkeiten und Glacés
- Kaffee allgemein, Schwarztee, Cola-Getranke, Energy-Drinks
- Alkohol
- gezuckerte Mineralwasser, kohlensaurehaltige Mineralwasser (v.a. auf leeren Magen)
- Bouillon
- evtl. auch allgemein Rohkost (Salat/Obst), rohe Getreidflocken/Vollkornprodukte

2. Allgemeine Massnahmen, die Sodbrennen/Reflux reduzieren kénnen, sind:

- Stoppen des Rauchens: Rauchen (Nikotin) ist einer der starksten Verursacher von Reflux!

- kein zu spates Abendessen, ev. Spaziergang nach dem Abendessen

- Schragstellen des Bettes, so dass der Oberkdrper hdher zu liegen kommt als die Beine

- bei Uebergewicht: Gewichtsabnahme

- lockere Bekleidung (keine zu engen Hosen, Gurtel locker anziehen)

- Saurebindende Medikamente wie Rennie, Alucol, Riopan u.a.m. (Lutschtabletten oder Gele):
diese binden unmittelbar die Saure und fihren deshalb sofort zu einem Rickgang des
Sodbrennens. Der Effekt halt allerdings nicht sehr lange an.

- regelméassige oder Bedarfs-Einnahme von sog. Protonenpumpenhemmern (Saureblocker) in
Tablettenform wie z.B. Omeprazol, Pantoprazol, Esomeprazol, Lanzoprazol, Rabeprazol (auf
Verschreibung lhres Arztes). Diese Saureblocker fiihren zu einer ca. 24 Std. andauernden
Saureblockierung im Magen. Sie sollen dann eingesetzt werden, wenn das Sodbrennen trotz
obiger Massnahmen anhalt.
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