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VORWORT

Es brennt und brennt, aber kein Feuer-
l6scher in Sicht — Sodbrennen, der bren-
nende Schmerz hinterm Brustbein, der
oft bis in den Hals und Rachen ausstrahlt
und fiur die Betroffenen
sprichwortlich ein-

fach nur atzend sein
kann. Sodbrennen ist

eine der haufigsten Be-
schwerden des Menschen
und nervt rein statistisch
etwa 10-20% der Be-
volkerung in Industrie-
nationen Tag fir Tag
und Nacht fiir Nacht.

ist dabei
keine eigenstandige Krankheit, sondern

Sodbrennen

das SOS-Alarmsignal unserer Speiseroh-
re, wenn der tibermafige Ruckfluss (Re-
flux) von Magensaure zu einer Reizung
der empfindlichen Schleimhaut fiihrt.
Durch diesen Reflux von Siure kénnen
neben Sodbrennen auch andere Sympto-
me wie saures AufstofSen, Halsschmerzen
und Heiserkeit oder dauerhafter Reizhu-
sten auftreten und dabei die Lebensqua-
litat, den Schlaf und die Freude am Es-
sen ziemlich grindlich ruinieren. Diese
Reflux-
krankheit (mit der reizenden Abkiirzung
GERD; Gastroesophageal Reflux Disease)
ist mittlerweile eine wahre Volkskrank-

sogenannte gastroosophageale

heit, die inzwischen bei jedem vierten bis
fanften Erwachsenen in Deutschland Ein-
zug in die Speiserohre gehalten hat — Ten-
denz steigend.

Fur die Generation GERD hilt die phar-
mazeutische Industrie zahlreiche ,Feuer-
loscher in Tablettenform® parat. Allein die
Verordnungszahlen fir medikamentose
Saureblocker lassen aufhorchen: 12 % al-
ler deutschen Patienten verlassen die Pra-
xis ihres Hausarztes mit einem Rezept fir
Saureblocker, bei bestimmten Patienten-
gruppen wie z. B. bei Schmerzpatienten,
Krebspatienten oder Patienten mit rheu-
matischen Erkrankungen liegen die Zah-
len sogar deutlich hoher. Allein in den
letzten zehn Jahren haben sich Verkaufs-
zahlen fur diese sogenannten Protonen-
pumpeninhibitoren (kurz PPI) mehr als
verdoppelt.

Doch was stofst so vielen jungen und al-
ten Patienten taglich sauer auf? Sind me-
dikamentose Sdureblocker langfristig die
Losung bei Sodbrennen und anderen
Refluxbeschwerden oder konnen sie gar
schadlich sein?

Viele Betroffene suchen daher nicht nur
in den Packungsbeilagen nach Antworten
auf diese Fragen, sondern nach Alternati-
ven zu medikamentosen Siureblockern



und einer Linderung auf natiirlichem
Weg. Und in der Tat kann vieles von dem,
was uns taglich so sauer aufstoft, durch
unsere Ernahrungsweise, den Rhythmus
unserer Nahrungsaufnahme, Sport oder
Stressbelastung, die richtige Atmung und
Haltung wie auch durch pflanzliche Stof
fe beeinflusst werden.

Nicht ohne Grund wird in vielen Leitli-
nien zur Therapie der Refluxerkrankung
auf die Bedeutung einer ,Lifestyle“-Mo-
difikation nachdricklich hingewiesen.
Doch was genau ist an unserem ,Life-
style“ so ,brand-gefihrlich® und reflux-
fordernd?

Dieser Patientenratgeber mochte Thnen
helfen, die Ursachen und verschiedenen
Formen der Refluxerkrankung besser zu
verstehen und Thnen - als Alternative
oder Erginzung zu medikamentosen The-
rapien — Moglichkeiten aufzeigen, wie Sie
selbst durch Thre Erndahrung und Lebens-
gestaltung auf natiirliche und nachhalti-
ge Weise dem Saurefluss den Hahn ab-
drehen und rechtzeitig Komplikationen
vorbeugen konnen. Denn Sodbrennen
und Refluxbeschwerden sind nicht im-
mer nur harmlos, sondern konnen ernst-
hafte Schleimhautschiden nach sich zie-
hen und langfristig auch das Krebsrisiko
erhohen.

Wenn der Magensaft den Ruckwartsgang
einlegt und in der Speiserohre immer
wieder zu Sodbrennen und Schmerzen
fihrt, wird es also hochste Zeit, den Feu-
erloscher zu suchen.

Neben leicht verdaulichem Wissen tber
die Vorfahrtsregeln der Verdauung auf
dem Weg durch unseren Organismus
und die Bedeutung der Anti-Reflux-Bar-
riere zwischen Magen und Speiserohre
wird es im zweiten Teil des Buchs deshalb
auch ganz praktisch.

Erndhrung und Essverhalten, Korperhal-
tung und Schlafposition, Genussmittel
und Medikamente, aber auch Stress und
Hektik werden in den Blick genommen
und praktische ErnahrungsTipps und
Atemibungen rund um das Thema ,na-
tirliche Refluxblockade® vorgestellt.

Wobei  reflux-hemmende
nicht automatisch Haferschleimsuppe be-

Ernihrung

deutet: Viele leckere Rezepte sollen Thnen
Appetit darauf machen, den Ursachen
von Refluxbeschwerden entgegenzuwir-
ken und langfristig neues Wohlbefinden
und Gesundheit zu erlangen.
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