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Ernahrung und Sodbrennen

Was ist Sodbrennen?

Unter Sodbrennen versteht man einen stechenden
oder brennenden Schmerz hinter dem Brustbein oder
zwischen den Schulterblattern. Dieses Symptom
entsteht durch Ruckfluss von saurem Mageninhalt
in die Speiserthre, auch Reflux genannt. Dies ge-
schieht z. B. bei zu hohem Druck auf den Magen
oder weil der Schliessmuskel zwischen Magen und
Speiserdhre, welcher den Ruckfluss von Magen-
sdure in die Speiserthre verhindern sollte, unge-
ntgend schliesst. Gelegentliches Sodbrennen ist
zwar lastig und schmerzhaft, in der Regel jedoch
harmlos. Bei haufigem Sodbrennen kann die Saure-
belastung in der Speiserdhre langfristig jedoch zu
Entzindungsreaktionen, Geschwdurbildung, Speise-
rohrenverengung und im Extremfall zu Speiserthren-
krebs fthren.

Sodbrennen ist ein haufiges Problem. In der west-
lichen Bevolkerung leiden ca. 10-20 % mindestens
einmal pro Woche an saurem Aufstossen. Manner
und Frauen sind gleichermassen davon betroffen;
im Verlaufe einer Schwangerschaft tritt Sodbrennen
gehauft auf. Auch Ubergewicht und Rauchen fihren
zu einem hoheren Risiko fur saures Aufstossen.
Lebensstil-Faktoren wie Stress, Bewegung, Alkohol-
konsum oder Ernahrung kénnen das Auftreten von
Reflux ebenfalls beeinflussen.

Massnahmen zur Verminderung von Sod-
brennen

Normalgewichtige leiden weniger haufig an Sod-
brennen als Ubergewichtige. Mit einer Gewichtsab-
nahme koénnen die Beschwerden oft reduziert
werden. Es ist daher sinnvoll, eine Gewichtszu-
nahme in den Ubergewichtsbereich méglichst zu
vermeiden. Bei bestehendem Ubergewicht empfiehlt
sich eine Gewichtsreduktion auch wegen den wei-
teren gesundheitlichen Vorteilen.

Raucher leiden Uberdurchschnittlich haufig an Sod-
brennen. Doch wie beim Ubergewicht lasst sich der
Reflux nicht einfach mit einem Rauchstopp behan-
deln. Vorbeugung ist auch hier die bessere Therapie,
was jedoch nicht heissen soll, dass von einem
Rauchstopp abgeraten wird. Im Gegenteil, eine
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Entwoéhnung vom Rauchen bringt viele gesundheitli-
che Vorteile mit sich.

Um den nachtlichen Ruckfluss von Magensaure in
die Speiseréhre zu reduzieren, empfiehlt es sich,
beim Schlafen darauf zu achten, dass der Oberkérper
hoher liegt als die Fusse, die Matratze aber flach
bleibt und bei der Kopfstltze keinen Knick macht:
Das ganze Bett am Kopfende mit Kldtzen oder
Bichern unterstellen.

Weitere Tipps, je nach Vertraglichkeit

Viele Ernahrungsfaktoren (Alkohol, Kaffee, Fett,
Schokolade, Minze, Kohlensaure, Fruchtséafte,
scharfe Gewdulrze usw. werden immer wieder mit
Sodbrennen in Zusammenhang gebracht. Es fehlen
jedoch Studien, welche die Wechselwirkung eindeu-
tig belegen. Wird eine individuelle Unvertraglichkeit
gegenuber einzelnen Nahrungsmittel vermutet,
kénnen diese versuchsweise weggelassen werden.

Ausserdem:
Den Magen nicht mit grossen Mahlzeiten belasten,
sondern Uber den Tag verteilt 5-6 kleine Mahl-
zeiten einnehmen.
Zwischen der letzten Mahlzeit und dem Zu-Bett-
Gehen gentigend Zeit verstreichen lassen.
Keine beengenden Kleider tragen.
Sich nicht direkt nach dem Essen btcken oder
etwas Schweres aufheben.
Ein regelmassiger Stuhlgang ohne starkes Pres-
senvermindert den Druck im Bauchraum.

Falls die aufgefuhrten Empfehlungen zu keiner spir-
baren Besserung flUhren, ist es ratsam, arztlichen
Rat einzuholen.

Sodbrennen - das merke ich mir
- Ubergewicht und Rauchen vermeiden.
+ Position beim Liegen und Schlafen optimieren.
+ Individuelle Ausldser von Sodbrennen meiden.
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Erndhrungsempfehlungen bei Sodbrennen

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trink-
verhalten: individuelle Bedurfnisse und Gellste,
das tégliche Befinden, das soziale Umfeld, das ak-
tuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw.
Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyra-
mide gewadhrleisten eine ausreichende Zufuhr von
Energie, Nahr- und Schutzstoffen und damit eine
gesunde Ernadhrungsweise fur Erwachsene. Die un-
ten angegebenen Mengen und Portionen sind Durch-
schnittswerte. Je nach Energiebedarf (abhangig von
Alter, Geschlecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.)
gelten die kleineren bzw. die gréosseren Portionen-
angaben.
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Die Mengen mussen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. Uber eine Woche.
Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flussig-
keitszufuhr, die taglich berucksichtigt werden sollen.
Eine schonende Zubereitung der Speisen tragt dazu
bei, die wertvollen Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum
Salzen empfiehlt sich jodiertes und fluoridiertes
Speisesalz. Generell sollten Speisen zurtckhaltend
gesalzen werden. Die Erndhrungsempfehlungen bei
Sodbrennen basieren auf der Schweizer Lebens-
mittelpyramide. Fett gedruckte Textstellen rich-
ten sich speziell an Personen mit Neigung
zu Sodbrennen.
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Getranke

Taglich 1-2 Liter, bevorzugt in Form von ungesissten
Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser oder Frichte-/
Krautertee. Kohlensaure- und koffeinhaltige Ge-
tranke (Kaffee, schwarzer/griiner Tee) nach indi-
vidueller Vertraglichkeit.

Gemise & Fruchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemise und 2 Portionen Frichte.
1 Portion entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion
durch 2 dl ungezuckerten Frucht- bzw. Gemusesaft
ersetzt werden. Individuell unvertragliche Sorten
meiden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht:

75-125 g Brot/Teig oder

60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl
/ Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner (Tro-
ckengewicht).

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt / Quark / Huttenk&se / andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkase.

Zusatzlich taglich 1 Portion Fleisch, Geflugel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen
diesen Proteinlieferanten abwechseln.

1 Portion entspricht:

100-120 g Fleisch/Geflugel / Fisch/Tofu/Quorn/ Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartk&se oder

60 g Weichké&se oder

150-200 g Quark/Huttenkéase.

SGE | Eigerplatz 5| 3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzen6l, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Taglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nusse,
Samen oder Kerne.

Zusatzlich kdnnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc. verwendet werden (ca. 1 EL =10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, geslsste Getrédnke, salzige Knabbe-
reien und alkoholische Getranke mit Mass geniessen
bzw. allenfalls einschranken.
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Individuelle Beratung Impressum

Far eine individuelle Ernahrungsberatung empfehlen @ Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE,
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n aktualisierte Fassung Januar 2016
Erndhrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in kdénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes
Ernahrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt. freiverwendet werden.
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