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NATURLICH GESUND

Sodbrennen? 20 Tips helfen!

Sodbrennen und saures AufstoBen sind zunachst nur unangenehm und lastig. Al-
lerdings sollten langandauerndes Sodbrennen und haufiges AufstoBen immer AnlaB3
sein, den Arzt aufzusuchen.

Wenn Sie es schaffen, alle zwanzig Tips zu befolgen—-um so besser! Oft genligt aber
schon die Beachtung einiger Regeln, um Sie vom Sodbrennen zu befreien.

1 Essen Sie zu geregelten Zeiten

Ein regelmaRdiger Rhythmus bei den Mahlzeiten ist am besten fiir eine gesunde Magenfunktion.
Stindig wechselnde Essenszeiten wirken sich auf Dauer ungtinstig aus. Nervositit und Hast be-
dingen eine Uberproduktion an Magensiure.

2 Essen Sie weniger
Fast alle Westeuropaer essen zuviel. Wenn auch manchmal die Versuchung, tippig zu tafeln, grof3
ist, eine dauernde Uberlastung des Magens begiinstigt Erkrankungen.

3 Denken Sie an eine gute Efftechnik
Langsam essen, griindlich kauen und die Nahrung reichlich mit Speichel
vermischen. Eine gute Verdauung beginnt schon im Mund.

4 Sorgen Sie bei Tisch fiir eine ruhige Atmosphire
Streitgespriache und heftige Diskussionen haben beim Essen nichts zu
suchen. Anspannung, Aufregung und Gereiztheit haben direkten Ein-
fluf3 auf das Befinden des Magens.

5 Verbrauchen Sie wenig Salz
Lebensmittel wie Salz, scharfe Gewlirze,
weifler Zucker und Fleisch regen den Fluf
der Magensiure an, was oft Sodbrennen aus-
1ost.

6 Vermeiden Sie Druck auf den Magen
Sodbrennen und saures Aufstofden ma-
chen sich vorwiegend im Liegen und
beim Biicken bemerkbar.

7 Trinken Sie keinen Alkohol
Mit einem Tee aus Kamille oder Tau-
sendguldenkraut schonen Sie Ihren
Magen.

8 Bevorzugen Sie fettarme Kost
Ballastreiche Nahrung wie Gemiise,
Obst und Vollwertgetreide sind gut
verdaulich.
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9 Verwenden Sie Molkosan statt Essig
Essig lockt die Magensdure. Bereiten Sie daher die Salatsaucen lieber mit ein paar Spritzern Mol-
kosan als mit Essig zu. Molkosan begtinstigt die Darmflora.

1 O Verzichten Sie nach Moglichkeit auf Kaffee
Bekanntlich belastet Kaffee den Magen. Die Friichte- und Getreidekaffees Bambu bzw. Bambuc-
cino, der luftige Milchcappuccino, sind koffeinfrei und magenfreundlich.

1 1 Essen Sie abends nicht zu spit
Sie sollten nie sofort nach dem Essen ins Bett gehen. Warten Sie nach dem Abendessen ungefihr
zwei Stunden, bevor Sie schlafen gehen.

1 2 Trinken Sie nach jeder Mahlzeit ein Glas Wasser mit Molkosan
Ein Glas stilles Mineralwasser mit etwas Molkosan erfrischt und ist verdauungsfordernd.

1 3 Stellen Sie das Kopfende des Bettes etwas hoher
Eine Haltung, bei der Ihr Kopf etwas hoher liegt, verhindert das ZurtickflieRen der Magensiure
in die Speiserohre.

1 4 Versuchen Sie, Stref abzubauen
Stindige Anspannung und anhaltender Stref3 sind bekanntlich mitschuldig an der Entstehung von
Magengeschwiiren. Das beweist, wie empfindlich unser Magen auf Spannungen reagiert.

1 S Geben Sie das Rauchen auf
Rauchen beeintrichtigt die Funktion des untersten Ringmuskels der Speiserohre. Dies kann zu
saurem Aufstof3en fiihren.

1 6 Beugen Sie Ubergewicht vor
Ein zu schwerer Korper driickt zu stark auf Bauch, Magen und Zwerchfell. Dadurch wird der
SchlieBmechanismus zwischen Magen und Speiserohre gestort.

1 ; Heben Sie keine schweren Lasten
Wenn Sie sich hdufig biicken und dabei noch schwere Sachen heben, setzen Sie das Zwerchfell
so unter Druck, daf womoglich kleine Risse entstehen konnen.

1 8 Trinken Sie frischen Kartoffelsaft

Machen Sie eine Kur mit dem frischgeprefiten Saft einer Kartoffel, den Sie mit der 2- bis 3fachen
Menge lauwarmen Wassers verdiinnen. Morgens auf niichternen Magen und abends, bevor Sie
zu Bett gehen, trinken. Etwa fliinf bis sechs Wochen lang.

1 9 Nehmen Sie, falls notig, eine Arznei
Gastronol von A.Vogel eignet sich zur Behandlung von Magen-Darm-Storungen und hilft bei Sod-
brennen (nicht in D erhiltlich).

2 O Schaffen Sie sofortige Abhilfe
Als Sofortmafinahme gegen das unangenehme Brennen in der Speiserohre empfiehlt es sich, ei-
nige trockene Haferflocken oder ein Stiick trockenes Brot grundlich zu kauen.
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