HilfsmalRnahmen bei Sodbrennen / Reflux:

Die Symptome von Sodbrennen:

Viele Menschen leiden gelegentlich oder auch h&ufig unter Sodbrennen. Zu den Symptomen von Sodbrennen
zahlen Brustschmerzen, ein brennendes Gefiihl im oberen Brust- und im unteren Rachenbereich, spontanes
Erbrechen und Ubelkeit. Diese Symptome sind auf die Magensaure zurtickzufiihren, welche bei Sodbrennen
in die Speiseréhre emporsteigt. Bei chronischem Sodbrennen kann die Schleimhaut der Speiseréhre durch die
aggressive Magenséure schwere Schaden davontragen, die im schlimmsten Fall sogar zu Geschwiiren fuhren
konnen. Daher sollte man Sodbrennen vermeiden oder am besten von Grund auf beheben.

Die Ursachen fir Sodbrennen kdnnen verschiedener Natur sein. Generell kann man jedoch sagen, dass sich
bei Sodbrennen die Regulation der Magensaureproduktion nicht im Gleichgewicht befindet. Sodbrennen kann
namlich sowohl durch einen Magenssaureiiberschuss als auch durch einen Magensauremangel entstehen.
Paradoxerweise hat ein chronischer Magensauremangel &hnliche Symptome wie ein Magensaureiiberschuss.
Im folgenden werden einige Nahrungsmittel vorgestellt, die man bei Sodbrennen besser meiden sollte, damit
die Magenfunktion wieder ins Gleichgewicht gelangen kann und sich kein chronisches Sodbrennen
entwickelt.

Aloe Vera macht Schluss mit der Refluxkrankheit:

Séurereflux ist eigentlich keine Krankheit. Die Pharmaunternehmen nennen sie einfach nur so, um alle Welt
davon zu Uberzeugen, dass sie Medikamente einnehmen miissen, um die Symptome zu lindern. Aber
wahrscheinlich brauchen Sie in Wirklichkeit nur Aloe Vera. Trinken Sie regelméfiig Aloe-Vera-Gel und das
Sodbrennen verschwindet normalerweise nach ein paar Tagen. Naturlich wirde es auch helfen, wenn Sie
aufhoren wiirden, Frittiertes und Fertiggerichte zu essen.!

Sodbrennen aufgrund einer Reflux-Krankheit:

Als eine Ursache flr Sodbrennen wird oft die so genannte Reflux-Krankheit genannt.

"Reflux" heil3t Rickfluss, womit der Riickfluss des sauren Speisebreis aus dem Magen in die Speiserdhre
gemeint ist. Das Problem soll der Ringmuskel sein (ein SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und Magen). Er
schliel3e nicht mehr richtig, heil3t es.

Da die Schleimhaut der Speiserdhre nicht flr stdndige Saure-Besuche ausgestattet ist, kann sie sich je nach
Intensitat und Haufigkeit des Sodbrennens friiher oder spater entziinden, was man dann Refluxésophagitis
nennt. Warum aber schlie8t der Ringmuskel nicht mehr richtig? Durch einem Magensauremangel kann
Sodbrennen entstehe. Durch die starken Kontraktionen und Mischbewegungen der Magenwand. Diese
ubermaRig starken Magenwandkontraktionen kénnten nun so groB sein, dass der Ringmuskel immer
wieder aufgedriickt wird.?

Verstopfung fuhrt zum Reflux:

Ein anderer Grund fir die hdufig diagnostizierte Reflux-Krankheit und den ungentigend schlieRenden
Ringmuskel ist die Hiatushernie. Dabei handelt es sich um einen Zwerchfellbruch, der dazu fihrt, dass sich
der Magen nach oben in den Brustkorb verlagern kann, wodurch sich der Ringmuskel gezwungenermalien
teilweise 0ffnet, dann saurer Speisebrei in die Speiseréhre gelangen kann und auf diese Weise Sodbrennen
entsteht. Eine Hiatushernie ist relativ haufig, entsteht aber auch nicht einfach so, sondern hat eine Ursache.
Zwerchfellbriiche kénnen durch eine Uberlastung des Zwerchfells entstehen, wenn etwa zu schwer gehoben
wird, wenn bei Dauerhusten stark gehustet wird oder auch wahrend einer Schwangerschaft.

Eine weitere eher unbekannte, aber dadurch nicht etwa seltene Ursache fur eine Hiatushernie und damit fiir
Sodbrennen ist eine chronische Verstopfung. So vermutet man inzwischen, dass zu selten stattfindende
Darmentleerungen sowie eine zu geringe Masse des Stuhls — aufgrund von Verstopfung, einem
Ballaststoffmangel und einer disharmonischen Darmflora — mit einer Vielzahl von gesundheitlichen
Storungen zusammenhangen. Dazu gehort die Hiatushernie, so dass Sodbrennen auch tber diesen Umweg
erneut die Folge einer insgesamt ungesunden Ernahrungs- und Lebensweise ist.?

! http://info.kopp-verlag.de/neue-weltbilder/lebenskunst/mike-adams/die-wunderpflanze-aloe-vera-ein-natuerliches-mittel-bei-
krebs-hohem-cholesterinspiegel-diabetes-.html
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Stress meiden:

Wenn Sie Sdure-Reflux loswerden mochten, empfiehlt es sich, auf S&ure ausldsende Nahrungsmittel zu
verzichten. In manchen Fallen gilt auch Stress als VVerursacher, versuchen Sie also, es langsamer angehen zu
lassen und sich zu entspannen, wahrend Sie alle potenziellen Ausldser ausschalten.’

Apfelessig
Eine der Ursachen von Saure-Reflux ist Gberschiissige Saure im Magen. Die kann durch zu stark gezuckertes

Essen entstehen, weil Zucker sdurebildend ist. Ein bis drei Essloffel unbehandelter Apfelessig taglich kénnen
helfen, die S&dure im Magen zu reduzieren. Es mag widerspriichlich erscheinen, etwas zu trinken, das sauer
schmeckt, wenn bereits zu viel Sdure im Magen ist. Aber Apfelessig ist basenbildend, weil der Kérper zu
seiner Verdauung nicht viel Magenséure bilden muss, wie HealthyBliss.net berichtet.

Das heil3t, er kann Sdure neutralisieren. Die Einnahme von Apfelessig vor den Mahlzeiten kann auch dazu
beitragen, den Verdauungsprozess in Gang zu setzen, sodass das Essen besser aufgespalten und absorbiert
wird. Und schlie3lich enthalt Apfelessig Enzyme, die die Verdauung unterstilitzen. Bessere Verdauung kann
helfen, Saure-Reflux zu verhindern.’

Zitrone

Einer der vielen Vorzige der Zitronen ist, dass sie helfen kénnen, Saure-Reflux loszuwerden. Genauso wie
Apfelessig sind Zitronen basenbildend, obwohl sie sauer schmecken. Auf diese Weise helfen sie auch, die
Saure im Magen zu neutralisieren. Versuchen Sie, zehn Minuten vor jeder Mahlzeit einen Essloffel
Zitronensaft einzunehmen, um Sdure-Reflux zu verhindern. Zitronensaft kann auch bei bereits bestehendem
Saure-Reflux helfen, trinken Sie einfach morgens als Erstes einen Essloffel Zitronensaft, einen vor dem
Mittagessen und einen vor dem Abendessen.

Ingwer

Diese kraftigende Wurzel ist ein fantastisches Mittel, das hilft, von Saure-Reflux zu heilen. Kauen Sie
geschélten Ingwer, trinken Sie Ingwertee oder lutschen Sie Ingwer-Pastillen. Ingwer regt das
Verdauungssystem zur Bildung von Enzymen und zur Ausscheidung von Galle fiir eine bessere Verdauung
an. Essen, das bei der Verdauung nicht richtig aufgespalten wird, kann zu Verdauungsbeschwerden fihren;
deshalb kdnnen Enzyme extrem hilfreich sein.®

Aloe vera

Ihre vielseitigen Anwendungsmoglichkeiten machen diese Pflanze zum Favoriten vieler Kréutermediziner.
Aloe vera ist bei Saure-Reflux auBerst hilfreich, denn sie kann gereiztes Gewebe beruhigen und
Entziindungen bekdmpfen. Mischen Sie das klare Gel und das durchscheinende Fleisch des Aloe-vera-Blatts
mit Orangensaft zu einem gesunden Friihstlicksgetrank. Dieser Mix kann helfen, Saure-Reflux zu verhindern
und er kann genommen werden, um bestehende Symptome wie eine gereizte und entziindete Speiserdhre zu
beruhigen. Der duRere Teil der Aloe-vera-Bléatter enthélt ein kraftiges Abfuhrmittel, achten Sie also darauf,
dass Ihr gewahltes Praparat diesen Teil nicht enthalt.’

Enzyme
Enzymreiche Nahrungsmittel zu essen, kann nicht nur bei S&ure-Reflux helfen, sondern hilft Ihnen auch, die

Verdauung zu verbessern und auf gesunde Weise abzunehmen. Enzyme sind Verbindungen, die beim
Aufspalten der Nahrung helfen. Das ist wichtig, damit Nahrstoffe vom Kérper absorbiert und genutzt werden
konnen. Menschen bilden Enzyme, aber Organschwdche und bestimmte Krankheiten konnen dazu fiihren,
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dass zu wenig Enzyme produziert werden. Enzymreiche Nahrungsmittel sind unter anderem: Ingwer, Papaya,
Ananas, rohe Niisse, rohes Gemiise und rohes Obst.®

Nahrungsmittel, die Sodbrennen hervorrufen kénnen

Sodbrennen kann durch bestimmte Nahrungsmittel oder Nahrungsmittelgruppen ausgelost werden. Wenn Sie
anfallig fir Sodbrennen sind, sollten Sie daher in jedem Fall die folgenden Lebensmittel meiden.

Frittierte Nahrungsmittel:

Insbesondere solche frittierten Nahrungsmittel, die in hydrierten Olen zubereitet wurden und Transfettsauren
enthalten, sind dafuir bekannt, dass sie Sodbrennen hervorrufen kénnen.

Fleisch und Milchprodukte:

Hierbei gilt es vor allem, sehr fettiges oder stark gewdirztes Fleisch aus industrieller Produktion, stark
verarbeitete Fleischprodukte und pasteurisierte Milchprodukte aus Massenproduktionsbetrieben zu vermeiden.
Viele Menschen bekommen nach dem Verzehr dieser Lebensmittel Sodbrennen.

Industriell verarbeitete Backwaren:

Dazu z&hlen die meisten verpackten Brotsorten, Kuchen, stsse Stiickchen und Kekse. In diesen Produkten
befinden sich in aller Regel raffinierter Zucker und ungesunde Fette, sowie raffiniertes gebleichtes
Weissmehl, welche alle zur Entstehung von Sodbrennen beitragen kénnen.

Kaffee und Alkohol:

Beide Getranke sind daflr bekannt, die Symptome von Sodbrennen auszulésen oder zu verstarken.
Geschmacksverstérker, kiinstliche Sussstoffe und zu viel Salz:

Der Verzehr von Lebensmittelzusatzen wie Glutamat oder Aspartam aber auch von zu viel Salz tragt bei
vielen Menschen zur Entwicklung von Sodbrennen bei. Zu wiirzige oder zu slisse Speisen sollten daher bei
Anfilligkeit fir Sodbrennen gemieden werden.’

Bestimmte Lebensmittelkombinationen, die zu Sodbrennen fuhren kénnen::

Bei einigen Menschen fiihren auch bestimmte Kombinationen oder Zubereitungsmethoden von Lebensmitteln
zu Sodbrennen. Manche Menschen vertragen rohe Niisse beispielsweise sehr gut, aber sobald diese gerdstet
oder in Kombination mit bestimmten anderen Lebensmitteln verzehrt werden, fihren diese prompt zu
Sodbrennen. Beobachten Sie daher sehr sorgfaltig, welche Lebensmittel bei Ihnen Sodbrennen auslésen.™®

Sofort-MaRRnahmen gegen Sodbrennen:

Beim Auftreten von Sodbrennen gibt es verschiedene kurzfristige Sofort-MaRnahmen, die zur Linderung
beitragen konnen. Vielen Menschen hilft es beispielsweise, wenn Sie einen sauren Apfel essen oder ein Glas
frisch gepressten Zitronensaft trinken. Dies liegt mit Sicherheit daran, dass bei diesen Menschen das
Sodbrennen durch einen Magenséuremangel bedingt ist. Durch die Fruchtsduren wird der pH-Wert im Magen
reguliert, was schlieBlich das Sodbrennen lindert. Auch milchsauer vergorene Safte (wie z. B. Sauerkrautsaft)
konnen in diesem Fall Abhilfe schaffen.

Andere Menschen berichten davon, dass ihnen die Einnahme von Bentonit oder von basischen Mineralstoffen
bei Sodbrennen hilft. Dies deutet darauf hin, dass es sich in diesen Féllen eher um einen
Magensaureuberschuss handelt. Bentonit oder basiche Mineralstsoffe neutralisieren tberschiissige Sauren und
verringern so den Sé&urelberschuss. Bentonit verbessert zudem auch das Gesamtmilieu im Verdauungssystem,
indem es Toxine bindet und Gber den Darm ausleitet. Beobachten Sie das Verhalten Ihres Korpers genau,
wenn Sie unter Sodbrennen leiden. Ein Erndhrungstagebuch kann lhnen dabei helfen, die Ausléser von
Sodbrennen (oder anderen Verdauungsproblemen) zu identifizieren.

Tragen Sie dort Uiber einen bestimmten Zeitraum Ihre Essgewohnheiten und Ihr Empfinden ein. Im Idealfall
messen Sie zudem den pH-Wert lhres Urins. Anhand eines solchen Erndhrungstagebuchs lassen sich nach
einer gewissen Zeit Muster erkennen, die auf generell Unvertraglichkeiten oder Nahrungsmittelallergien
hinweisen kénnen. Generell kann man sagen, dass auch das ausfuhrliche Kauen und der generell gemassigte
Verzehr zur Linderung von Sodbrennen beitragen kann. Vermeiden Sie es, zuviel zu essen. Horen Sie auf,
wenn Sie etwa zu 75% satt sind. Kauen Sie dazu Ihre Speisen sorgfaltiger durch, und essen Sie bewusster und
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langsamer. Das wird Ihnen dabei helfen, den richtigen Zeitpunkt zum Aufhéren besser einschétzen zu
kénnen.*

Langfristige MaRBnahmen gegen die Ursachen von Sodbrennen

Bei vielen Menschen konnte die Durchfuhrung einer intensiven Entsauerung dazu beitragen, dass Sodbrennen
- selbst beim Verzehr "kritischer Lebensmittel™ - nicht mehr auftrat. Ein gesunder Sdure-Basen-Haushalt
\1/2erbessert logischerweise auch die pH-Regulation im Magen und tragt generellen zu mehr Wohlbefinden bei.

Sodbrennen auf naturheilkundliche Weise begegnen:

Eine weitaus bessere Methode, das Sodbrennen mit all seinen Folgeerscheinungen in den Griff zu bekommen,
ist eine Umstellung der Lebens- und Erndhrungsweise.

Eine Erndhrung mit tberwiegend basenbildenden Lebensmitteln tragt schnell und effektiv zur Entsauerung
des Korpers bei.

Daruber hinaus sollten die bereits vorhandenen, iberschiissigen Sduren durch entsprechende entsauernde
Nahrungserganzungen gebunden und aus dem Kdorper geleitet werden.

Eine gleichzeitige Remineralisierung durch organische Mineralien fillt die geleerten Mineralstoffspeicher
wieder auf und sorgt so fur einen schnellstmoglichen Ausgleich des Saure-Basenhaushaltes.*®

Ubersauerung vermeiden:

Ubersauerung durch ungesunde Lebensweise

Wir jedoch essen oder tun heutzutage Dinge, die unserem Organismus Kummer bereiten und ihn dadurch
iibersduern. Die Ubersduerung des Korpers wird maBgeblich durch den Verzehr siurebildender
Nahrungsmittel und einer ungiinstigen Lebensweise beschleunigt. Ubersauerung entsteht folglich durch:
Tierische EiweilRe wie Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

Milch und die meisten Milchprodukte

Sojaprodukte

Teig- und Backwaren

Sufspeisen

kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Cola und andere Softdrinks

Kaffee

Alkohol

Nikotin

Synthetische Lebensmittelzusatzstoffe wie Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Geschmacksverstarker
(Glutamat), Suissstoffe wie z. B. Aspartam, etc.

Zahngifte wie Quecksilber, Palladium etc.

Toxine, die von Bakterien und Pilzen ausgeschieden werden

Ubertriebener Sport

aber auch durch Stress, Angst, Sorgen, Arger und negative Gedanken*

Warnung: Nebenwirkungen von Protonenpumpenhemmern:
Wenn nun bei Sodbrennen PPI geschluckt werden (und das womadglich noch langfristig), muss mit den
folgenden Nebenwirkungen gerechnet werden:

o Paradoxerweise gehdren Magen-Darm-Beschwerden zu den hdufigsten Nebenwirkungen von PPI. Das
eine Magenproblem (Sodbrennen) ist also durch PPI verschwunden, aber nur, um dem néchsten
Magenproblem (z. B. Ubelkeit) Platz zu machen.

e Auch Kopfschmerzen, Schlafstorungen, Midigkeit und Schwindel kénnen zu den Nebenwirkungen
von PPI gehoren.

Y http://www.zentrum-der-gesundheit.de/chronisches-sodbrennen-vermeiden-ia.html
12 http://www.zentrum-der-gesundheit.de/chronisches-sodbrennen-vermeiden-ia.html
13 http://www.zentrum-der-gesundheit.de/sodbrennen-ia. html

% http://www.zentrum-der-gesundheit.de/uebersaeuerung.html



http://www.zentrum-der-gesundheit.de/chronisches-sodbrennen-vermeiden-ia.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/chronisches-sodbrennen-vermeiden-ia.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/sodbrennen-ia.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/uebersaeuerung.html

e Die Leber reagiert oft nicht erfreut auf PPI, was sich in der Blutanalyse in schlechten Leberwerten
auBern kann.

e PPI konnen die Entstehung von Nahrungsmittelallergien fordern. Wenn ndmlich zu wenig Magensdure
gebildet wird, dann wird die Nahrung auch weniger intensiv zerkleinert. Das wiederum erhoht das
Risiko, dass unverdaute EiweilRpartikel (die wie Allergene wirken kénnen) durch die
Darmschleimhaut in den Blutkreislauf gelangen. Da sie dort aber nicht hingehdren, bildet der
Organismus gegen sie Antikorper. Bei erneutem Eintreffen der Allergene (wenn also wieder ein
derartig unverdautes Partikel in das Blut gelangt) kommt es zur allergischen Reaktion.

e PPl sollen aulRerdem in der Lage sein, die Eisen-, Magnesium- sowie die Calcium-Aufnahme zu
hemmen und auf diese Weise zu einer Blutarmut bzw. einer abnehmenden Knochendichte und damit
zu einer Osteoporose (und zu allen anderen Auswirkungen eines entsprechenden Mineralstoffmangels)
fuhren kdnnen.

e Wenn die Saureproduktion des Magens medikamentos reduziert wird, dann flhrt dies — wie eingangs
erwéhnt — zu einer mangelhaften Immunsituation im Magen. Folglich braucht sich niemand mehr zu
wundern, dass Menschen, die PPI einnehmen, sehr viel anfélliger fur bakterielle Darminfektionen sind
(z. B. Salmonellen-Infektionen), als Menschen, die keine PP1 einnehmen und tiber einen gesunden
Magensaurespiegel verfiigen.

e Dadie Belegzellen auch den Intrinsic-Factor fir die Resorption des Vitamin B12 produzieren, ist es
naheliegend, dass die Unterdriickung der Belegzellen durch PPI auch zu einem Intrinsic-Factor-
Mangel und daraufhin zu einer mangelhaften Vitamin-B12-Aufnahme fiihren kann.

e Werden PPI regelmalig und uber eine langere Zeit hinweg eingenommen, dann kann das in einer
regelrechten PPI-Abhéangigkeit enden, da die Belegzellen nach Absetzen der PPI deutlich mehr Saure
bilden, als sie das jemals zuvor getan hatten — was jedoch in einer Erschopfung der Zellen und
langfristig wiederum in einem Magenséduremangel enden kann.

e Studien aus dem Jahre 2009 stellten sogar fest, dass PPI, wenn diese an Gesunde verabreicht werden,
uberhaupt erst zu jenen Symptomen fiihren kdnnen, gegen die sie eigentlich konzipiert wurden. Ganz
konkret: Von 120 gesunden Personen, die nie unter AufstoRen, Sodbrennen oder Magendriicken litten
und jetzt acht Wochen lang PPI erhielten, klagten anschlieBend 44 Prozent tiber AufstoRen,
Sodbrennen oder Magendriicken, wahrend das bei der Plazebogruppe nur selten der Fall war.*

Sodbrennen vermutlich aufgrund eines Magensduremangels:

Womaglich leiden viele Menschen mit Sodbrennen in Wirklichkeit unter einem MagensdaureMANGEL. Das
klingt auf den ersten Blick zugegebenermalien sehr unlogisch, auf den zweiten Blick jedoch keinesfalls mehr.
Ein sdurearmer Magen muss sich ndmlich besonders stark bemuhen, um den Speisebrei moglichst effektiv mit
der vorhandenen kleinen Sduremenge zu vermischen.

Dazu braucht er zwei Dinge: Zeit und heftige Mischbewegungen.

Der Speisebrei liegt also lange im Magen, was Géarprozesse fordert. Bei diesen Garprozessen entstehen
Sauren. Gleichzeitig versucht der Magen, mit Hilfe von unverhéltnismaliig kréftigen Muskelkontraktionen
den Speisebrei mit der vorhandenen kleinen Magensauremenge zu vermischen.

Dadurch nun passiere es immer wieder — so heif3t es — dass Teile des Speisebreies, der jetzt reichlich Séuren
enthélt, in die Speiserdhre gedriickt werden und dort ein brennendes Gefiihl hinterlassen.

Wenn Menschen mit diesem Problem Antazida oder gar PPl nehmen, dann wird der Teufel tatsachlich mit
dem Beelzebub ausgetrieben. Die Medikamente kdnnen ndmlich kurzfristig die Beschwerden zwar durchaus
lindern, doch heilen sie sie nicht, im Gegenteil, sie machen das Problem langfristig immer schlimmer.®
Sodbrennen: Wie entsteht Magensaureuberschuss?

Ein Magensaurelberschuss bei Sodbrennen kann verschiedene Ursachen haben:

e Hastiges Essen (oder generell Stress)
e Mangelhaftes Kauen

e Zuckerreiche Mahlzeiten

e Industriell verarbeitete Nahrungsmittel
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e Falsch zusammengestellte Mahlzeiten

e Eine Infektion mit dem Bakterium Helicobacter pylori

e Eine chronische Uberséduerung: Eine insgesamt ungesunde Ernahrungs- und Lebensweise kann auch zu
einer Ubersauerung des Gewebes und der Korperflissigkeiten filhren. Diese latente Uberséuerung
wiederum kann dann zu einer Ubersduerung des Magens fithren — und zwar folgendermassen:

Parallel zur Salzséure erzeugen die Magenschleimhautzellen gleichzeitig immer auch

Natriumhydrogencarbonat.

Dabei handelt es sich um eine basische Substanz, die als kdrpereigener Séurepuffer fungiert. Ein Teil des

Natriumhydrogencarbonats schiitzt die Magenschleimhaut vor Verdtzungen durch die starke Magenséure.

Ein anderer Teil gelangt in die Blutbahn und dient im Gewebe und in den Organen als Puffersubstanz, die

jene Sduren neutralisiert, die bei Stoffwechselprozessen in den Zellen entstehen.

Die Magenschleimhaut produziert also immer so viel Natriumhydrogencarbonat, wie der Korper gerade

braucht. Liegt nun eine chronische Ubersiuerung im Organismus (also im Gewebe und (noch) nicht im

Magen!) vor, dann ist der Puffer-Bedarf besonders hoch und die Magenschleimhautzellen produzieren viel

Natriumhydrogencarbonat.

Wenn aber im Magen viel Natriumhydrogencarbonat gebildet wird, dann wird natdrlich auch viel Saure

gebildet — obwonhl diese vielleicht gerade gar nicht gebraucht wird, da es nichts zu verdauen gibt.

Und so kann eine chronische Ubersauerung des Gewebes zu einer Ubersauerung des Magens, zu

Sodbrennen und langfristig moglicherweise auch zu einer Magenschleimhautentziindung oder einem

Magengeschwiir filhren."’

Ein chronischer Magensduremangel hat leider &hnliche Symptome wie ein Magensdureuberschuss.
Sodbrennen: Wie entsteht Magenséuremangel?
Nach den Mahlzeiten kann es zu Véllegefuhl, Blahungen und AufstolRen mit oder ohne Sodbrennen kommen.
Die langfristigen Folgen und Symptome eines Magenséuremangels sind wieder jene, die teilweise schon oben
bei den Nebenwirkungen der PPI aufgezéhlt wurden, also z. B.
e (Nahrungsmittel-)Allergien
o Anfalligkeit fir Bakterien, Pilze und Parasiten
Mineralstoff- und Spurenelementemangel (Calcium, Magnesium, Eisen, Zink etc.)
e Der mogliche Mineralstoff- und Spurenelementemangel kann dann wiederum zu Haarausfall,
schlechter Haut (bis hin zu Akne im Erwachsenenalter) und briichigen Fingernédgeln fuhren.
e Untergewicht bzw. Probleme mit der Gewichtszunahme, weil die Nahrstoff- und Vitalstoffverwertung
gestort ist. Lesen Sie auch: Gesund zunehmen bei Untergewicht
e Chronische Durchfalle und/oder chronische Verstopfung™®

Chronische Ubersiauerung kann zu Magensauremangel fiihren:

Die Magenséureproduktion soll bei Menschen spétestens ab einem Alter von etwa 50 stark nachlassen.
Offiziell sagt man, dies liege an der ,,ganz normalen‘ Alterung. Eine andere Erkldrung dafiir konnte jedoch
auch so lauten:

Eine jahrzehntelange chronische Ubersiuerung des Korpergewebes kann nicht nur zu einem
Magensaureliberschuss, sondern auch zu einem Magensauremangel filhren. Die latente Ubersauerung
erschopft die Belegzellen, die in all der Zeit reichlich Natriumhydrogencarbonat als Puffersubstanz bilden
mussten, so sehr, dass sie irgendwann nur noch eingeschrankt funktionsféhig sind und folglich auch nur noch
wenig Magenséure bilden kénnen.

Allerdings lasst sich ein Magenséuremangel langst nicht nur bei Menschen tber 50 beobachten. Auch viele
jingere Menschen — darunter ausgerechnet jene, die haufig glaubten, sie litten aufgrund ihres Sodbrennens
unter Magenséureuberschuss — leiden vielleicht in Wirklichkeit unter einem Magenséuremangel.

Auch eine Gastritis Typ A kann zu einem Magensauremangel fiihren.*®

Sauretabletten bei Sodbrennen sind keine echte Ldsung:
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Manche Heilpraktiker verordnen daher inzwischen bei Verdacht auf Magensauremangel Salzséuretabletten,
die zu den Mahlzeiten eingenommen werden. Bestatigt sich der Verdacht, tauchen die tblichen Beschwerden
der Patienten nach einer von Sauretabletten begleiteten Mahlzeit nicht wieder auf.

Allerdings sind natirrlich auch Salzsduretabletten auf Dauer genauso wenig eine Lésung wie Antazida.
Optimal wére, wenn der Organismus wieder selbst zu einer gesunden und ausgeglichenen
Magenséureproduktion zurlickfinden konnte. Das jedoch gelingt nur mit Hilfe von ganzheitlichen
Massnahmen (siehe weiter unten), also nicht, wenn die bisherigen Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
beibehalten werden.”

Sodbrennen aufgrund einer Reflux-Krankheit?

Als weitere Ursache fiir Sodbrennen wird oft die so genannte Reflux-Krankheit genannt.

"Reflux" heil3t Rickfluss, womit der Riickfluss des sauren Speisebreis aus dem Magen in die Speiseréhre
gemeint ist. Das Problem soll der Ringmuskel sein (ein SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und Magen). Er
schliele nicht mehr richtig, heil3t es.

Da die Schleimhaut der Speiserthre nicht flr stdndige Saure-Besuche ausgestattet ist, kann sie sich je nach
Intensitat und Haufigkeit des Sodbrennens friiher oder spéter entziinden, was man dann Refluxésophagitis
nennt. Warum aber schlie3t der Ringmuskel nicht mehr richtig? Durch einem Magenséduremangel kann
Sodbrennen entstehen. Durch die starken Kontraktionen und Mischbewegungen der Magenwand. Diese
ubermaRig starken Magenwandkontraktionen kénnten nun so gross sein, dass der Ringmuskel immer wieder
aufgedriickt wird.?

Verstopfung fuhrt zum Reflux:

Ein anderer Grund fur die h&ufig diagnostizierte Reflux-Krankheit und den ungentigend schlieRenden
Ringmuskel ist die Hiatushernie. Dabei handelt es sich um einen Zwerchfellbruch, der dazu fuhrt, dass sich
der Magen nach oben in den Brustkorb verlagern kann, wodurch sich der Ringmuskel gezwungenermalien
teilweise 6ffnet, dann saurer Speisebrei in die Speiseréhre gelangen kann und auf diese Weise Sodbrennen
entsteht. Eine Hiatushernie ist relativ hdufig, entsteht aber auch nicht einfach so, sondern hat eine Ursache.
Zwerchfellbriiche kénnen durch eine Uberlastung des Zwerchfells entstehen, wenn etwa zu schwer gehoben
wird, wenn bei Dauerhusten stark gehustet wird oder auch wahrend einer Schwangerschaft.

Eine weitere eher unbekannte, aber dadurch nicht etwa seltene Ursache fir eine Hiatushernie und damit fir
Sodbrennen ist eine chronische Verstopfung. So vermutet man inzwischen, dass zu selten stattfindende
Darmentleerungen sowie eine zu geringe Masse des Stuhls — aufgrund von Verstopfung, einem
Ballaststoffmangel und einer disharmonischen Darmflora — mit einer Vielzahl von gesundheitlichen
Stérungen zusammenhéngen. Dazu gehoren neben Herz- und Gallenblasenerkrankungen, entziindlichen
Verénderungen der Darmschleimhaut, Krampfadern und Dickdarmkrebs eben auch die Hiatushernie, so dass
Sodbrennen auch tber diesen Umweg erneut die Folge einer insgesamt ungesunden Ernahrungs- und
Lebensweise ist.?

Ganzheitliche MalRnahmen bei Sodbrennen & Gastritis
Wenn Sie nun die folgenden Malinahmen gegen Sodbrennen lesen, kdnnte es sein, dass Sie bei manchen
Punkten ungléubig mit dem Kopf schiitteln. Und in der Tat ist es oft kaum zu fassen, dass so einfache
Malinahmen eine derart durchschlagende Wirkung haben kénnen — und zwar nicht nur bei Sodbrennen,
sondern auch bei vielen anderen Beschwerden des Magen-Darm-Trakts, u. a. bei Gastritis. Unterschatzen Sie
die anschlieRenden Tipps also besser nicht! Probieren Sie sie erst aus!

e Zeit furs Essen

Nehmen Sie sich Zeit fiir Thre Mahlzeiten.

e Kauen Sie jeden Bissen ausfuhrlich!

Vollkornreis hat beispielsweise erst nach 50 bis 60 Kaubewegungen die Konsistenz, um geschluckt

werden zu kdnnen. Auch Nusse benétigen dhnlich viel Kauarbeit. Bei einem Blattsalat mit Kréutern

konnen es noch mehr Kaubewegungen sein, bevor geschluckt wird.
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e Nahrung mit weicher oder flussiger Konsistenz (Suppen, Breie, Smoothies etc.) sollten nicht ohne
ausgiebiges Einspeicheln geschluckt werden.

e Je besser gekaut und eingespeichelt die Nahrung ist, umso weniger Arbeit hat der Magen und um so
besser kann die Nahrung weiterverarbeitet und verwertet werden, um so geringer ist das Risiko eines
Mikronahrstoffmangels und um so héher die Chance, dass sich der Magen wieder regeneriert.
Trainieren Sie das Kauen konsequent. Sie werden vom nachfolgend dusserst angenehmen Gefihl im
Bauch begeistert sein.

e Essen Sie erst, wenn Sie hungrig sind

und nie aus Langeweile oder weil es der Zeitplan so vorschreibt.

e Essen Sie nicht zu heifl3 und nicht zu kalt!

Der Magen wird die Nahrung erst dann optimal verarbeiten kénnen, wenn sie Kérpertemperatur hat.

e Trinken Sie nichts zum Essen

Trinken Sie eine Stunde vor dem Essen oder erst wieder eine Stunde nach dem Essen, da Getrénke die

evtl. ohnehin spérlich vorhandene Magensaure noch weiter verdiinnen wirden.

e Fhren Sie eine Darmsanierung durch!

Eine Darmsanierung beinhaltet mindestens drei Komponenten:

(1)Bentonit

(2)Flohsamenschalenpulver

(3)Probiotikum

Alle drei sind hervorragend dazu geeignet, nicht nur den Darm, sondern das gesamte Verdauungssystem

und damit auch den Magen zu sanieren und ferner die Schleimhéute zu regenerieren.

Zu 1:Bentonit bindet die Gberschiissige Magensédure und saugt im Organismus Gifte aller Art auf (auch die

Stoffwechselgifte des Helicobacter pylori), um Sie mit dem Stuhl auszuscheiden.

Zu2: Flohsamenschalenpulver erhoht die Darmperistaltik und kann somit —wenn mit viel Flussigkeit

eingenommen — eine mdgliche Verstopfung beheben, was bei einer vorliegenden Hiatushernie bekanntlich

die Ursache des Sodbrennens sein kann.

Zu 3:Ein hochwertiges Probiotikum (z. B. Combi Flora) kann gemeinsam mit einem Prabiotikum (z. B.

Inulin) ebenfalls die Verdauungstatigkeit regulieren und wirkt sich tberdies auf alle Magen-Darm-

Beschwerden sehr positiv aus.

e Liegt ein Helicobacter pylori vor?

Falls bei Ihnen das Helicobacter pylori gefunden wurde und ausgemerzt werden soll, ist dies auf

ganzheitlichem Wege durchzufiihren.?

e Sodbrennen und Verstopfung

Falls Sie gleichzeitig an Sodbrennen und Verstopfung leiden, sollten Sie zuallererst die Verstopfung

beheben (denken Sie an das oben Gesagte tber die Hiatushernie).-> Hausmittel gegen Verstopfung

einnehmen, allerdings wird eine Verstopfung meist schon durch die oben genannte Darmsanierung
behoben sein.

e Magensaureiiberschuss?

Falls Sie an einem nachgewiesenen Magensauretberschuss leiden sollten, nehmen Sie bei akuten

Beschwerden Bentonit ein (als Kapsel oder Pulver). Bentonit neutralisiert nicht einfach nur — wie

Antazida — die Uberschiissigen Sduren, sondern verbessert zudem noch das Gesamtmilieu im

Verdauungssystem, indem es Toxine bindet und ber den Darm ausleitet, sowie beste Voraussetzungen

flr eine gesunde Darmflora schafft. Denken Sie daran, bei einer Bentonit-Einnahme sehr viel Wasser zu

trinken!

e Magensauremangel?

Falls Sie an einem Magensauremangel leiden, kdnnen Sie voriibergehend Sauretabletten einnehmen

(fragen Sie lhren Heilpraktiker danach!). Bauen Sie jedoch langfristig besser die folgenden Lebensmittel

in Ihren Speiseplan mit ein. Sie unterstitzen, fordern und regulieren eine gesunde Magensaureproduktion:

Bitterstoffe (z. B. Bitter-Basenpulver, Lowenzahnwurzelextrakt, Léwenzahnblattpulver, Kréuterbitter (z.

B. Bitterstern))

Flussiger Lowenzahnextrakt oder Loéwenzahnsaft oder frischer Lowenzahn als Salat

Milchsauer vergorene Séfte (z. B. Sauerkrautsaft)
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Frischer Weil3kohlsaft (bitte schliickchenweise beginnen und langsam die tagliche Menge steigern)

Grline Smoothies

e Fuhren Sie eine Entséduerung durch!

Eine chronische Ubersauerung zu Sodbrennen fiinren. Schon die richtige Erndhrung sowie die

Darmsanierung werden bis zu einem gewissen Grad zu einer Entsauerung fiihren und Ihre Beschwerden

deutlich mildern, wenn nicht gar ganz aufheben.

e Falls Darmprobleme bei Ihnen zweitrangig sind, starten Sie mit einer Entsduerung und fiihren die
Darmsanierung — falls dann noch erforderlich — erst spéater durch.

¢ Planen Sie die Bauchmassage in lhren Tagesablauf ein!

Details zur Durchfuhrung der Bauchmassage — die sich umgehend auf die Magengesundheit und

Magenfunktionen und somit auch auf das Sodbrennen auswirkt — finden Sie hier: Bauchmassage

e Stellen Sie bei Sodbrennen Ihre Ernédhrung um!

Ausschlaggebend bei Sodbrennen ist natrlich die richtige Erndhrung. Stimmt die Erndhrung, werden Sie

kein Sodbrennen mehr haben. Setzen Sie daher als eine der wirksamsten Massnahmen schnellstmdglich

die folgenden Punkte um:
(1)Die wichtigste Regel dabei ist: Essen Sie keine Fertigprodukte mehr! Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten
aus frischen Zutaten selbst zu. Fertigprodukte, die sich nicht vermeiden lassen (z.B. Brot, Butter, Ole,
Essig etc.) sollten Sie ausschlielRlich in hochwertiger Bio-Qualitat im Naturkosthandel kaufen.
(2)Die zweitwichtigste Regel: Reduzieren Sie Ihren Kohlenhydratverzehr drastisch. Ungiinstige
Kohlenhydrate sind insbesondere Back- und Teigwaren sowie alle Produkte, die Haushaltszucker
enthalten.
(3)Die drittwichtigste Regel: Lassen Sie lhre Nahrung so natlrlich wie moglich. Vermeiden Sie also
langes Kochen, Frittieren sowie Braten bei hohen Temperaturen. Dampfen oder dunsten Sie lhre
Mahlzeiten lediglich schonend.
(4)Die viertwichtigste Regel: Beobachten Sie genau, nach welchen Lebensmitteln sich bei Ihnen
Sodbrennen entwickelt und tberlegen Sie sich, an was es liegen konnte. Beispiel: Nusse werden im
Allgemeinen gut vertragen. Rostet man Nusse jedoch und serviert man sie in einem Gericht zusammen
mit Fett, dann scheinen sie — zumindest bei etlichen Menschen — extrem rasch zu Sodbrennen fiihren
zu kénnen. Auch gewisse Kombinationen verursachen schnell Sodbrennen. Werden die Lebensmittel
einzeln gegessen, sind sie hingegen vertraglich. Kritische Kombinationen kénnten die folgenden sein:
Milchprodukte mit Getreide, Getreideprodukte mit Zucker, Getreideprodukte mit Eiweiss u. a.
(5)Die funftwichtigste Regel: Héren Sie mit mehrgangigen Mendis auf. IThr Magen hasst kunterbunte
Mischungen aus vielen verschiedenen Nahrungsmitteln, von denen jedes einzelne schon fir sich allein
gegessen eine Katastrophe darstellt, wie z. B. dieses beliebte Menii: Aperitif, Fertigsalat mit
Fertigdressing, Pizza, Rotwein, Eisbecher, Kaffee. Essen Sie also einfacher, z. B. gedampfte Gemise
mit Krautern, Meersalz und Butter. Dazu entweder Kartoffeln, Hirse oder Quinoa ODER hochwertiges
Bio-Fleisch oder Eier. Und essen Sie haufiger Superfoods wie griine Smoothies und Mandelmilch.
Informationen dazu finden Sie hier: Griine Smoothies — die perfekte Mahlzeit und Mandel-Milch
(6)Die sechstwichtigste Regel: Gewohnen Sie sich Desserts aller Art ab. Schon allein die
Berlcksichtigung dieser Regel wird Ihren Gesundheitszustand um gleich mehrere Grade verbessern.
(7)Die siebtwichtigste Regel: Reduzieren Sie Ihrem Magen zuliebe Ihren Alkohol- und Kaffeegenuss.
(8)Die allerwichtigste Regel von allen ist jedoch: Lesen Sie das hier nicht nur durch, setzen Sie es
auch um! Denn nur dann wird Ihr Sodbrennen auch wirklich verschwinden.?*

PPI bei Sodbrennen nicht einfach absetzen:

Nun konnte es sein, dass Sie langst Medikamente gegen lhr Sodbrennen und Ihre Magenbeschwerden
einnehmen, namlich PPI — die oben ausfihrlich vorgestellten Protonenpumpenhemmer, die Ihre Belegzellen
in der Magenschleimhaut daran hindern, Magenséure zu bilden.

Und es konnte sein, dass Sie aufgrund dieses Artikels diese Medikamente lieber jetzt als spater absetzen
mochten. Das sollten Sie NICHT tun!

Protonenpumpenhemmer (PPI) fihren namlich zu einer Art Abhangigkeit, wodurch es infolgedessen auch zu
einer Art Entzugserscheinung kommt, wenn man die Medikamente tberstirzt absetzt. Wenn PPl genommen
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werden, dann wird bekanntlich die Magensaureproduktion gehemmt. Der Magen will aber (bei
ursprunglichem Magensaureuberschuss) nach wie vor viel Magensdure produzieren. Wenn der Magen nun
feststellt, dass keine Magensaure da ist, dann wird von bestimmten Zellen am Mageneingang das Gastrin
ausgeschuttet — ein Hormon, das die Belegzellen zur Magenséureproduktion anregt. Falls nun viele Wochen
oder gar Monate lang PPI genommen werden, dann wird immer mehr Gastrin ausgeschuttet, da die
Belegzellen ja — aufgrund der blockierenden PPI-Wirkung — nicht oder nur wenig reagieren konnen,_L&sst
man nun plétzlich die PP1 weg, dann wird — entsprechend der inzwischen groRen Gastrinmenge — auch
eine groRe Magensauremenge produziert und man bekommt meist extreme Beschwerden mit Reflux und
Sodbrennen.
Daher kommen so viele Menschen von ihren PPI oft nie mehr weg. Gleichzeitig mussen sie alle paar Jahre die
erforderliche Dosis erhdhen, da die urspringliche Dosis nicht mehr wirkt. Jetzt aber werden Nebenwirkungen
naturlich immer wahrscheinlicher.
PPI sollten folglich — besonders wenn sie sehr lange eingenommen wurden — nur langsam ausgeschlichen
werden (kontinuierlich wird die Dosis reduziert), was oftmals gar nicht so einfach ist.
Der "Entzug' kann — je nach Ursache der Gastritis — mehrere Monate lang dauern. Und klappen kann es
nur, wenn die oben genannten Tipps zum groRen Teil umgesetzt werden. (Mit der Entsduerung sollten Sie
jedoch warten, bis Sie keine Medikamente mehr nehmen.)
Zuséatzlich kénnen wéhrend des PPI-Entzugs noch folgende MalRnahmen hilfreich sein:
e Leichte Kost
Nichts von alldem essen, was iberhaupt erst zu den Magenproblemen gefiihrt haben kénnte (Schokolade,
Gerduchertes, Pizza, Kuchen mit Kaffee, Fast Food etc.). Stattdessen leichte Kost bevorzugen: Viel
Gemdise, Hirse, Toast, Suppen etc.
e Viele kleine Mahlzeiten: Uber den Tag viele kleine Mahlzeiten essen!
Abends nichts mehr essen
Mindestens drei bis vier Stunden vor dem Zubettgehen die letzte Mahlzeit einnehmen.
Krauter-Heiltees
Kamillentee und ab und zu Ingwertee trinken.”

Akute Hilfe bei Sodbrennen:

Wenn Sodbrennen auftritt, dann ausprobieren, was hilft: Heilerde oder Bentonit, eingeweichte Leinsamen
oder Flohsamen, Kartoffelsaft, ein paar Mandeln zu Brei kauen und langsam schlucken — wenn es gar nicht
anders geht, evtl. ein Basenkolloid oder auch die Sango Meeres Koralle in Wasser einnehmen.?

Heilerdetrick gegen Sodbrennen:
1 Teel6ffel Heilerde fur den inneren Gebrauch (Apotheke) mit ¥4 Liter Leitungswasser (ibergief3en, fest
umriihren, das Ganze trinken.?’

gegen Sodbrennen:
Keine enge Kleidung tragen, fette Speisen meiden!?®7

Tausengiildenkraut bei Sodbrennen, Magenbeschwerden?
Wassertreten (Kneipp) gegen Sodbrennen und Entspannungstraining:*

Aloe Vera Saft hilft gegen Sodbrennen:

Der Saft der Aloe Vera Pflanze ist ein nattrrliches Hausmittel gegen Sodbrennen das Sie ausprobieren kénnen
wenn Sie sich fragen “Was hilft gegen Sodbrennen”. Aloe Vera ist ein richtige Powerpflanze die dem Kdorper
auf vielféltige Weise helfen kann. Kaufen Sie nur naturlichen Aloe Vera Saft.

Nehmen Sie einige Essléffel Aloe Vera Saft oder Gel eine halbe Stunde vor einer Mahlzeit.*!
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Sodbrennen und Stress:

Wer einen hektischen Lebensstil pflegt oder unter Stress am Arbeitsplatz leidet der ist h&ufiger von
Sodbrennen betroffen als ausgeglichene und entspannte Menschen.

Stress kann die Symptome von Sodbrennen verschlimmern. Stress verlangsamt die Entleerung des Magens,
was die Wahrscheinlichkeit von Sodbrennen erhéhen kann. Wenn obendrein ein ungesunder Lebensstil mit
Zigaretten, Alkohol etc. kommt ist Sodbrennen nur noch eine Frage der Zeit...

Was hilft gegen Sodbrennen — Um den Stress abzubauen und sich wieder zu entspannen helfen einfache
Dinge wie mehr schlafen und ausruhen genauso wie das Erlernen von Entspannungstechniken wie Yoga, Tai
Chi, Autogenes Training und Meditation.*

SuRholzwurzel / Lakritze gegen Sodbrennen:

Lakritze bzw. SiiBholzwurzel ist ein bewahrtes Sodbrennen Hausmittel. Lakritze kann Entziindung verringern
und hemmt das Wachstum von schadlichen Magenbakterien und kann so positiv auf das Sodbrennen wirken —
eine weitere Antwort auf die Frage was hilft gegen Sodbrennen.

1 TL getrocknete StBholzwurzel wird als Tee fiir 5 Minuten aufgebrdut und dann getrunken. Mehrmals am
Tag wiederholen.®

Sodbrennen und Rauchen:

Rauchen ist nicht nur eine groRe Geldverschwendung sondern kann auch das Sodbrennen negativ
beeinflussen; Nikotin kann den unteren SchlieBmuskel der Speiseréhre schwéchen. So kann der saure
Mageninhalt noch viel einfacher in die Speiserdhre gelangen. Wenn Sie sich etwas Gutes tun wollen horen Sie
mit dem Rauchen auf.**

Bananen:
Sodbrennen: Bananen wirken im Kdorper auf naturliche Weise gegen Sdure. Essen Sie daher eine Banane,
wenn Sie an Sodbrennen leiden.*®

Pfefferminze und Anis:
Schluckauf und AufstoBen kénnen durch Pfefferminze und Anis bekampft werden.*

Aloe, Ingwertee, Kamillentee:

Leiden Sie nach dem Essen an Sodbrennen? Dann versuchen Sie es doch einfach mal damit, vor der Mahlzeit
simplen Aloe-Saft zu trinken. Auch etwas Ingwertee dirfte den Magen beruhigen und als Puffer gegen die
Saure dienen. Und wenn Sie keinen Ingwertee im Haus haben, tut es auch eine Tasse Kamillentee vor dem
Schlafengehen.®’

Warnung::
Allein in Amerika griffen im Jahr 2013 insgesamt 15 Millionen Menschen zu Mitteln gegen Sodbrennen und

legten dafuir mehr als zehn Milliarden Dollar auf den Tisch. Ganz vorne lagen dabei sogenannte
Protonenpumpenhemmer (PPI), Medikamente wie Nexium, Prevacid und Prilosec.

An der Studie nahmen insgesamt 250 000 Personen in zwei Gruppen teil. Gruppe 1 umfasste 10 482
Menschen, von denen 322 ein Medikament gegen Sodbrennen (Protonenpumpenhemmer) nahmen. Fir
diejenigen, die die Mittel schluckten, lag das geschatzte absolute Risiko einer chronischen Nierenerkrankung
bei 11,8 Prozent, bei allen anderen bei 8,5 Prozent. Gruppe 2 umfasste 248 751 Menschen, von denen 16 900
ein Medikament gegen Sodbrennen nahmen. Letztere wiesen eine 15,6-prozentige Wahrscheinlichkeit einer
Nierenerkrankung auf. Fur die restliche Gruppe lag die Wahrscheinlichkeit bei nur 13,9 Prozent.

3! http://schlaueantwort.com/was-hilft-gegen-sodbrennen/

3232 http://schlaueantwort.com/was-hilft-gegen-sodbrennen/
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Die Studie konnte PPI nicht abschlieend mit chronischen Nierenerkrankungen in Verbindung bringen. Aber
sie gibt in jedem Fall Anlass zu ernster Besorgnis. Weitere Forschung in dieser Richtung ist erforderlich.

Ein erhohtes Risiko, seine Nieren zu schadigen, sollte eigentlich als Grund ausreichen, keine Mittel gegen
Sodbrennen mehr zu nehmen. Aber der Schaden, den diese lastigen Arzneien anrichten, beschrankt sich leider
nicht auf die Nieren. Bei Menschen, die mit PPI ihren Reflux behandelten, stellten Forscher der Uni
Stanford ein um 16 Prozent erhdhtes Herzinfarktrisiko fest. Zudem starben diese Menschen mit doppelt so
hoher Wahrscheinlichkeit an einer Herzerkrankung. Und damit ist noch immer nicht Schluss.™

Warnung vor PPI:

Wenn auch Sie wegen Magenbeschwerden oder einfach ,,nur* begleitend zu einer Antibiotika- oder
Schmerzmitteltherapie S&ureblocker oder einen sog. Magenschutz verordnet bekamen, dann schauen Sie auf
das Péackchen. Steht dort eine Wirkstoffbezeichnung mit der Endung -prazol (z. B. Omeprazol, Pantoprazol,
Lansoprazol o. 4.), dann schlucken Sie Séureblocker vom Typ der Protonenpumpeninhibitoren (PPI). Die
zahlreichen Nebenwirkungen sind Erhdhtes Sterberisiko, Vitalstoffmangel und deren vielféltigen Folgen,
Nahrungsmittelunvertréglichkeiten, chronische Nierenerkrankungen, ein erhéhtes Infektionsrisiko,
Verdauungsbeschwerden und — wenn Schwangere PP1 nehmen — ein steigendes Allergie- und
Asthmarisiko beim Kind. Auch hatte man bereits beobachtet, dass eine langfristige PPI1-Einnahme die
Leberwerte verschlechtert. Forscher der University of California/San Diego stellten dazu fest, dass
Séaureblocker die Darmflora auf eine Weise beeinflussen kénnen, dass dieser Zustand nun wiederum zu
drei verschiedenen chronischen Lebererkrankungen fiihren kann: zu einer nicht-alkoholischen Fettleber,
zu einer nicht-alkoholischen Leberentziindung (Steatohepatitis) und zu einer Beschleunigung
alkoholbedingter Leberschaden.

Tragisch ist, dass ausgerechnet Menschen mit Lebererkrankungen besonders haufig Saureblocker nehmen und
dadurch nicht etwa gestinder werden, wie sie hoffen, sondern ihren Gesundheitszustand noch weiter
verschlechtern. In Nature Communications (Oktober 2017) schrieben die kalifornischen Forscher rund um Dr.
Bernd Schnabl, Professor fiir Gastroenterologie: ,,Unsere Mégen bilden unter anderem deshalb Magensaure,
um die mit der Nahrung eintreffenden Bakterien zu t6ten. Nimmt man nun Medikamente, die zu einer
Hemmung dieser Saurebildung fihren, dann iiberleben diese Bakterien und vermehren sich.

Schon 2014 hatte sich in einer Untersuchung gezeigt (JAMA Pediatrics), dass die Einnahme von
Saureblockern bei Kindern zu einem verstarkten Bakterienwachstum im Magen fiihrte. Doch bleiben die
Bakterien nicht im Magen. Dr. Schnabl erkldrt weiter: ,,Vom Magen gelangen die Bakterien schliellich in die
Lymphknoten und den Darm und dndern in letzterem die Zusammensetzung der Darmflora.*

Dort breiten sich nun die sog. Enterococcus-Bakterien aus. Diese wandern durch die Darmschleimhaut ins
Blut und auf dem direkten Wege in die Leber, wo sie Entziindungen ausldsen oder bereits bestehende
Leberbeschwerden verstarken. Wer auBerdem reichlich Alkohol trinkt und gleichzeitig PP1 einnimmt,
entwickelt schneller eine Lebererkrankung als allein durch den Alkohol.

Schon zuvor wusste man, dass sich der Zustand der Darmflora auf das Risiko, eine Lebererkrankung zu
entwickeln, auswirken kann. Die vorliegende Studie bestatigt erneut diese friiheren Erkenntnisse.*

Ubergewicht abbauen, Alkohol- und Koffeinkonsum ein_s_‘.chranken etc.:
Schnabl rét daher zur Behandlung von Sodbrennen, besser Ubergewicht abzubauen, den Alkohol- und
Koffeinkonsum einzuschranken und weniger fettreiche oder scharf gewuirzte Speisen zu verzehren.*

Erndhrungstipps:

Die von Dr. Zalvan bei Reflux empfohlene Erndhrungsform besteht insbesondere aus Friichten, Gemdise,
Getreideprodukten und Nissen. Milchprodukte und andere tierische Produkte (einschl. Rind, Gefligel,
Schwein, Fisch und Eier) meiden.

Nattrlich eliminiert man aus seinem Speiseplan auch Kaffee, Schwarztee, Schokolade, Softdrinks, stark
gewdirzte Speisen, Frittiertes und Fettiges sowie Alkohol. Stattdessen empfiehlt Dr. Zalvan, einfach Wasser —
und zwar Basenwasser (mit einem pH-Wert von mindestens 8) — zu trinken.*

% http://info.kopp-verlag.de/medizin-und-gesundheit/gesundes-leben/harold-shaw/big-pharmas-pillen-gegen-sodbrennen-erhoehen-
das-risiko-eines-nierenversagens.html

% https://www.zentrum-der-gesundheit.de/saeureblocker-schaden-der-leber-171004067.html

“0 https://www.zentrum-der-gesundheit.de/saeureblocker-schaden-der-leber-171004067.html



http://info.kopp-verlag.de/medizin-und-gesundheit/gesundes-leben/harold-shaw/big-pharmas-pillen-gegen-sodbrennen-erhoehen-das-risiko-eines-nierenversagens.html
http://info.kopp-verlag.de/medizin-und-gesundheit/gesundes-leben/harold-shaw/big-pharmas-pillen-gegen-sodbrennen-erhoehen-das-risiko-eines-nierenversagens.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/saeureblocker-schaden-der-leber-171004067.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/saeureblocker-schaden-der-leber-171004067.html

Tipps:

Tipp 1: Meiden Sie bestimmte Speisen und Getranke:

Meiden Sie bestimmte Speisen und Getrénke, wie zum Beispiel Schokolade, Wein, Kaffee, fette Gerichte,
Fruchtséfte und scharfe Gewdrze. Fettreiche Speisen verbleiben l&nger im Magen, was zu vermehrtem
AufstoRBen und Sodbrennen fiihren kann. Alkohol, Kaffee, StuRigkeiten und scharfe Gewirze kurbeln die
Produktion von Magenséure an. Getranke wie Fruchtséfte, Weillwein und kohlensdurehaltiges Wasser oder
Softdrinks enthalten selbst schon viel S&ure.

Tipp 2: Ubergewicht abbauen:

Tipp 3: Lieber mehrere kleine Mahlzeiten am Tag essen:

Essen sie lieber mehrere kleine Mahlzeiten tber den Tag verteilt. Je groRer die Nahrungsmenge ist, desto
langer verbleibt sie im Magen und desto eher kommt es zu Sodbrennen. Langsames Essen und griindliches
Kauen machen die Nahrung leichter verdaulich. Die letzte Mahlzeit sollte zwei bis drei Stunden vor dem
Schlafengehen sein, dann hat der Korper noch genugend Zeit zum Verdauen.

Kartoffelwasser und Sauerkraut kdnnen helfen

Tipp 4: Eine aufrechte Haltung hilft gegen Sodbrennen:

Schlafen sie mit erhdéhtem Oberkdrper; so kann die Magensaure nicht so leicht in die Speiseréhre
zuruckfliel3en. Arbeiten sie tagstiber immer auch mal im Stehen, das nimmt Druck vom Bauchraum.

Tipp 5: Nach dem Essen trinken:

Bei leichten Beschwerden konnen Sie durch die Einnahme von Flissigkeit die Magenséure herunter spiilen
und so dem Sodbrennen entgegenwirken. Am besten mit Tee oder Mineralwasser ohne Kohlensaure.

Tipp 6: Der Saft roher Kartoffeln kann, vor dem Essen getrunken, tberschissige Magensaure binden.
Manche empfehlen auch, das Abkochwasser gekochter Kartoffeln zu trinken. Auch einige Gabeln rohes
Sauerkraut gelten als bewéhrtes Hausmittel gegen das schmerzhafte Brennen.

Tipp 7: Mandeln kauen:

Ein weiteres Hausmittel gegen Sodbrennen: Kauen Sie langsam ein paar Mandeln oder Nusse und schlucken
Sie den Brei dann herunter.

Tipp 8: Krautertees helfen:

Bestimme Tees wirken beruhigend auf den Magen-Darm-Trakt und helfen auch gegen Sodbrennen. Vor allem
Tees mit Kamille, Fenchel, Anis und Kiimmel.

Tipp 9: Heilerde bindet Magensaure:

Heilerde ist ein mineralhaltiges Pulver, das ebenfalls Gberschiissige Magenséure bindet. Entweder ein bis zweli
Teel6ffel Heilerde in Wasser auflésen und dann trinken oder einfach im Mund zergehen lassen. Besonders
geeignet ist Heilerde, die aus naturreinem Léss hergestellt wird.*?

Kartoffelsaft bei Sodbrennen:

Der Schweizer Heilpflanzenforscher und Apotheker Walther Schoenenberger hat ein spezielles Rezept
erprobt, das sich seither vielfach bewéhrt hat: Besorgen Sie sich aus dem Reformladen eine Flasche
Kartoffelsaft und trinken Sie einige Zeit 2-mal taglich vor den Mahlzeiten 1/8 Liter in kleinen, langsamen
Schlucken. Der Kartoffelsaft bindet iiberschiissige Magenséure und bringt schnell Erleichterung.*®

Sodbrennen beim Joggen:

Professor Dr. Donald Castell von der Uni Winston-Salem hat das genau untersucht, weil viele Jogger
darunter leiden. Wer ein sensibles Verdauungssystem hat, sollte diesen Sport nicht ausiiben. Beim Laufen
schwappt die am Magenboden angesammelte Magensaure umher und dringt dabei in die Speiseréhre vor, wo
sie dann das unangenehme Sodbrennen hervorruft. Sie sollten daher besser eine andere Sportart wahlen: etwa
Radfahren, Schwimmen oder Bodengymnastik. *

Weillkrautsaft bei saurem AufstoRRen:
Machen Sie eine 14-Tage-Kur mit WeiRkraut-Saft. Geben Sie WeilRkraut-Bléatter in den Entsafter, oder kaufen

1 https://www.zentrum-der-gesundheit.de/pflanzliche-ernaehrung-wirkt-bei-reflux-17090558.html

“2 https://www.rbb-online.de/rbbpraxis/bildergalerie/bildergalerie--was-hilft-gegen-sodbrennen--.html
* Bankhofer, Hademar: Das gesunde Buch vom gesunden Leben, 2009, S. 138
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Sie WeiRkraut-Saft im Reformladen. Trinken ie taglich — Uber den Tag verteilt — einen Liter von dem Saft.
Das saure AufstoRen wird schnell nachlassen.*

Bitterstoffe, z.B. Heidelberger-Heilkrauter-Tee:

Magen kriegt Saure nicht los, weil Offnung zum Darm verschlossen ist, da zu wenig Galle, dadurch ist
Offnung von aufen verschlossen, Galle macht Tor vom Magen nicht auf, daher tbersauert -> Bitterstoffe ->
bittere Sachen*®

Ingwer hilft bei Sodbrennen und Nebenhdhlenentziindungen:
Ingwer beruhigt den Magen unter anderem dadurch, dass er (iberschiissige Saure im Magen reduziert.*’

Alternativen zu Sdureblockern:

Gerne mochten wir mit Ihnen all die vielen Tipps teilen, die uns erreicht haben und dabei die Gelegenheit
nutzen, alle uns bekannten Alternativen zu Séureblockern aufzufiihren. Wir beginnen mit den Tipps und
Erfahrungsberichten unserer Leser (1 bis 5) und fahren dann mit weiteren Alternativen fort.

1. Homdopathie und Mineralstoffe:

Ellen schrieb: ,,Auch ich habe ein jahrelanges Leiden hinter mir mit mindestens 3 x Magenspiegelung und der
immer wiederkehrenden Diagnose einer Magenschleimhaut- und Speiser6hrenentziindung und immer wieder
wurde mir Pantoprazol und Omeprazol verordnet. Sobald ich das Medikamt absetzte, fingen die Beschwerden
wieder an. Noch vor 5 Wochen im Urlaub holte ich mir dieses Medikament aus der Apotheke.Wieder zu
Hause nahm ich vom Hom@opathen Nux vomica D 6 Globuli und ein Mineralstoffpréparat mit 600 mg
Kalium, 330 mg Calcium, 220 mg Phosphor, 157 mg Magnesium, 4,8 mg Eisen, 4,8 mg Zink, 1,8 mg Mangan
und 0,1 mg Kupfer pro Tag. Nach 5 Tagen Einnahme, hatte ich keine Probleme mehr. Es ist zwar erst 5
Wochen her, aber ich habe das gute Gefuhl, dass ich jetzt von den Magenschmerzen befreit bin.*

2. Natron (Natriumhydrogencarbonat):

Rainer schrieb: ,,Auch ich habe mehr als 10 Jahre wegen Refluxschmerzen nach einer Magenspiegelung einen
Saureblocker bekommen, der mich fir den Rest meines Lebens begleiten sollte. Ich habe erfolglos probiert,
diesen auszuschleichen, nachdem ich im Beipackzettel jede Menge mir bis dato entstandenen Probleme
nachvollziehen konnte!

Mein dritter Versuch bestand darin, das tber 125 Jahre altbekannte Natron zu nehmen! Ich habe am 28.05.18
den S&ureblocker abgesetzt und ein Tablettenréhrchen mit Natron standig bei mir! An den ersten Tagen
brauchte ich bis zu 5 Stiick und — rechtzeitig genommen — schadet es nix!

Inzwischen habe ich Tage vollig ohne Natron oder hochsten 2 am Tage!!! Mir geht es (sorry) saugut und ich
fiihle mich wie neu geboren! Mein Hausarzt wollte nur den Saureblocker wechseln, also ein Lobbyist der
Pharmaindustrie! Ich hoffe, damit vielen Leidgeplagten zu helfen, mehr als ich beschrieben habe, ist an
Aufwand nicht notig!!!

3. Taglich Leindl:

Ela schrieb: ,,Ich habe auch lange Zeit PPI eingenommen. Anfangs 2- bis 3-mal die Woche bis hin zu taglich.
Mein Sodbrennen wurde nicht besser, sondern immer schlimmer, sobald ich versuchte die Tabletten
abzusetzen.

Durch die Tabletten hatte ich sowohl Magnesiummangel und extremes Muskelzucken bekommen als auch
einen Vitamin-B-12-Mangel. Letztendlich habe ich es mit Hilfe von Leindl geschafft und Antazida (z. B.
Rennie flir ganz schlimme Tage eingesetzt. Ich habe ca. ein halbes Jahr lang téglich 2 Essloffel Leindl pur
eingenommen.

Wenn es nachts schlimm war, habe ich noch auf Antazida zuriickgegriffen. Das Sodbrennen wurde immer
besser und heute bin ich nahezu beschwerdefrei und benétige keine PPI mehr.*

4. Uberpriifen, ob nicht ein Magenséduremangel vorliegt:

Ein Magensauremangel duf3ert sich mit ganz @hnlichen Symptomen wie ein Magensaurelberschuss und ist
insbesondere bei Menschen ab 50 eine haufige Ursache fur Magenbeschwerden.

** Bankhofer, Hademar: Das gesunde Buch vom gesunden Leben, 2009, S. 138
*®https://www.horeb.org/de/unterseiten_1001/mediathek/podcasts/lebenshilfe/gesundheit.html?tx_sicpodcastlist_pil%5Buid%5D=2
8466&tx_sicpodcastlist pil%5Bcontroller%5D=Podcast&tx_sicpodcastlist pil%5Baction%5D=show&cHash=a9fc75¢108ff8046d
7¢434100346dfh3
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Es kann also zu Sodbrennen, Magendriicken, Ubelkeit nach dem Essen sowie Reflux kommen, weil die
Magenschleimhaut zu WENIG Magensdure bildet. Wie aber kann dann Magenséure die Speiserohre
emporsteigen, wenn zu wenig davon vorhanden ist?

Wenn gentigend Magensaure im Magen gebildet wird, schlief3t sich der sog. Speiseréhrensphinkter, eine Art
SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und Magen. Wird nur wenig Magenséure gebildet, ist der pH-Wert im
Magen nie so niedrig, dass sich der Sphinkter schliellen wurde. Er bleibt offen — und Mageninhalt kann nach
oben steigen. Und auch wenn dieser fir die richtige (schlieBende) Sphinkter-Reaktion nicht sauer genug ist,
ist er immer noch ausreichend sauer, um fiir Schmerzen in der Speiserdhre zu sorgen.

Liegt ein solcher Magensauremangel vor, dann ist die Verabreichung von Séureblockern natirlich umso
schlimmer, da dann die sowieso schon zu geringe Magenséaurebildung noch weiter gehemmt wird.

Ist eine Magenspiegelung fallig, dann kann auch gleich der Sdurestatus Uberpruft werden. Auch kann tiber
eine Sonde der pH-Wert des Magens im Verlauf von 24 Stunden gemessen werden (pH-Metrie).

Hausmittel zur Anrequng der Magensaurebildung:

Wenn keine dieser arztlichen Untersuchungen ansteht, kann man selbst vorsichtig ausprobieren, ob sich die
Beschwerden mit magensdureanregenden Hausmitteln bessern lassen, z. B. mit

Bitterstoffen (z. B. Bitter-Basenpulver, Bitterelixiere),

Sauerkraut,

Zitronensaft oder Apfelessig (mit Wasser verdunnt),

Wildpflanzen (z. B. Loéwenzahn als Salat oder Tee, auch Wegerich, Schafgarbe etc.) und

bittere Salate (Rucola, Endivien, Radicchio — gerne auch im Smoothie oder aber sehr gut kauen).

Geht es nach diesen MalRnahmen besser, kann man sogar konkret zu Kapseln mit magenséuredhnlicher
Substanz greifen: Betain HCL Kapseln. Gemeinsam mit der richtigen Erndhrung und einem guten
Stressmanagement kann man auf diese Weise die kdrpereigene Magenséurebildung wieder anregen.
Zusétzlich achtet man darauf, sehr gut zu kauen, nichts zu den Mahlzeiten zu trinken und diese in aller Ruhe
und ohne Computer, Handy und TV einzunehmen.

Erfahrungsbericht: Magensduremangel behoben und das Sodbrennen war weg!

Ein Leser schrieb uns zu genau dieser Thematik: ,,Im Alter, und das fangt nicht mit 80 Jahren an — ich bin 82
— produziert der Kérper nur noch 45 % der Magenséure, die er in jingeren Jahren zur Verfugung hatte. Die
Ursache von Magenbeschwerden wie Sodbrennen und Reflux ist zu wenig Magenséure! Da grenzt die
Verschreibung von Protonenpumpenhemmern schon an fahrlassiger Korperverletzung.

Ich hatte ganz schlimmen Reflux, jede Nacht Probleme trotz hoch gelegtem Oberk6rper und Schlafen auf der
linken Seite, Brennen in der Speiserohre und im Kehlkopf, oft mit Heiserkeit. Speiseréhren- und
Kehlkopfkrebs waren absehbar. Seit zwei Jahren nehme ich téglich 2 Kapseln Betain HCI 650 mg mit Pepsin
und Enzianwurzel (einer Bitterstoff-Pflanze).

Anm. ZDG: Betain HCI ist eine Saureverbindung, die den Magensauremangel kompensieren kann. Enzian als
Bitterstoff regt die kdrpereigene Magensaurebildung an und Pepsin ist das Verdauungsenzym des Magens,
das sich insbesondere der Eiweilverdauung widmet.

Dadurch wird die Magensaure unterstltzt und die Verdauung beschleunigt. Auch hin und wieder ein
Magenbitter, Sauerkraut und andere fermentierte Lebensmittel sind hilfreich.

Ich habe keinerlei Beschwerden mehr, esse, worauf ich Lust habe und schlafe in der fir mich bequemsten
Lage. Ich habe nie einen Rickfall gehabt. Nebenwirkungen gleich Null!*

5. Bett erh6hen, um néchtliche Symptome zu lindern:

M. S. schrieb: ,,Eine gute Hilfe gegen den NACHTLICHEN Reflux ist es, unter die Fiie des Bettes am
KOPFENDE eine Erhéhung von ca. 8cm zu tun (z.B. Holzkl6tze, Backsteine oder ahnliches) Dadurch lauft
die Magensaure nicht in die Speiserdhre.

Ein Kopfkeil im Bett hilft nicht oder kaum, man kauert dann eher im Bett. An die leichte Schaglage bei
Unterlegten BettfuRen gewdhnt man sich schnell, vor allem, wenn das néchtliche Sodbrennen zurlickgeht.
Ausprobieren! Kleiner Aufwand, grof3e Hilfe.*

6. Pflanzliche Erndhrung wirkt besser als Sdureblocker:

New Yorker Forscher rund um Reflux-Spezialist Dr. Craig H. Zalvan verordneten ihren Reflux-Patienten eine
pflanzliche Erndhrung aus Frichten, Gemise, Getreideprodukten und Nissen. Dazu tranken die Patienten
Basenwasser. Tierische Produkte wurden fast gar nicht verzehrt. In einer zweiten Patientengruppe ernéhrten
sich die Teilnehmer normal, erhielten aber die iblichen Saureblocker.




Beide Gruppen mieden selbstverstiandlichen die bekannten Ubeltéter, wie Kaffee, Schokolade, Frittiertes etc.
Nach sechs Wochen verglich man das Befinden der Studienteilnehmer. Es zeigte sich, dass es den Patienten
aus der pflanzlichen Gruppe sogar besser ging als jenen Patienten, die Saureblocker nahmen.

Bei den Patienten, die sich gesund erndhrt hatten, konnte man ausserdem nicht nur eine Rickbildung der
Reflux-Symptome beobachten, sondern auch eine Besserung anderer Beschwerden, z. B. Bluthochdruck und
Hypercholesterinamie. Selbstverstandlich hatten sie im Vergleich zur S&ureblocker-Gruppe keine
unerwinschten Nebenwirkungen zu beflirchten. Details zur Studie lesen Sie hier: Pflanzliche Erndhrung wirkt
bei Reflux besser als Saureblocker

7. Die zehn ersten Schritte weg von Sdureblockern:

Zunéchst einmal meiden Sie alles, was vor der PPI-Einnahme nicht vertragen wurde, wie z. B. Schokolade,
Gerduchertes, Pizza, Alkohol etc.

Wihlen Sie leichte Kost aus geduinstetem Gemdise, fein geriebener Méhren-Rohkost (langsam essen!) und als
Beilage Hirse oder Kartoffeln. Essen Sie Brot nur getoastet oder altbacken (es ist in dieser Form viel
vertraglicher als frisch vom Bécker).

Als Getranke wéhlen Sie kohlensaurefreies Wasser, Krautertees oder verdiinnte Gemuseséafte. VVon der
Getrankeliste gestrichen werden: Soft Drinks, alkoholische Drinks, kohlensdurehaltige Getréanke, Fruchtséfte,
Kaffee und Schwarztee

Probieren Sie aus, welcher Krautertee Ihnen besonders gut tut, z. B. Kamillentee und ab und zu einen
Ingwertee.

Essen Sie Uber den Tag viele kleine Mahlzeiten statt wenige grosse Mahlzeiten. Nehmen Sie mindesten drei
bis vier Stunden vor dem Zubettgehen die letzte Mahlzeit ein.

Lesen Sie hier alle weiteren Tipps gegen Sodbrennen und setzen Sie diese um!

Wenn Sodbrennen auftritt, testen Sie, was Ihnen kurzfristig am besten hilft. In Frage kommen z. B.

Heilerde oder Bentonit oder auch Natron (z. B. Kaisers Natron)

eingeweichte Leinsamen oder Flohsamenschalen

Kartoffelsaft

ein paar Mandeln zu Brei kauen und ganz langsam in kleinen Portionen schlucken

ein Basenkolloid oder auch die Sango Meeres Koralle in Wasser geriihrt

notfalls ein Antazidum aus der Apotheke

Gehen Sie taglich mindestens eine Stunde lang spazieren, was nachweislich Sodbrennen bzw. Reflux
verbessert und natrlich noch viele weitere gesundheitliche Vorteile hat.

Auch das Kauen von ungesuRtem Kaugummi hilft bei Reflux. Allerdings wird hier nicht die Saure reduziert
oder die Ursache des Sodbrennens bekdmpft. Doch fiihrt Kaugummi kauen zu einer verstarkten
Speichelproduktion, was wiederum die Speiserdhre vor Saureschaden bewahrt. Eine Stunde Kauen schiitzt
offenbar drei Stunden lang, wie in einer Studie herausgefunden wurde.

Zusétzlich sollte man sich naturlich auch auf die Suche nach den tatsachlichen Ursachen der einstigen
Problematik machen und sodann diese mit ganzheitlichen Malinahmen beheben.

8. Ursachen finden:

Dr. Christina Reimer, Gastroenterologin an der University of Copenhagen, die bereits an verschiedenen
Studien zu den Nebenwirkungen von PPI mitwirkte, schreibt in einer Arbeit, dass die Refluxdsophagitis, also
das Sodbrennen nie Uber eine medikamentose Hemmung der Magenséaureproduktion therapiert werden sollte,
da dies nicht die zugrunde liegende Ursache sei. Die Magensaureproduktion sei zudem bei den meisten
Menschen mit Reflux ganz normal, also nicht einmal Gbermafiig hoch.

Man empfindet die Sdure eben als unangenehm, weil sie nicht dort bleibt, wo sie hin gehdért, sondern
stattdessen die Speiserdhre nach oben wandert. Das aber hat nichts mit der Magenséuremenge zu tun, sondern
mit einer anderen Problematik.

Dazu konnen eine gestorte Speiseréhrenperistaltik gehoren, eine Storung im SchlieBmuskel zwischen Magen
und Speiserohre, ein Zwerchfellbruch (Hiatushernie) oder auch das libermaRige VVorhandensein des
Magenbakteriums Helicobacter pylori.

Keines dieser Probleme kann mit Hilfe von S&ureblockern behoben werden. Es niitzt also nichts, PPI zu
nehmen, die lediglich die Symptome unterdriicken, gleichzeitig aber durch ihre Nebenwirkungen neue
Probleme schaffen.

9. Zwerchfellbruch vorbeugen und Symptome lindern:




Besonders haufig ist ein Zwerchfellbruch, von dem viele Menschen gar nichts wissen, die Ursache von
Sodbrennen. Doch auch ein Zwerchfellbruch hat eine Ursache. Welche das ist und wie diese behoben werden
kann, lesen Sie hier: Sodbrennen — ganzheitliche Malinahmen

10. Helicobacter reduzieren:

Wie man das Magenbakterium Helicobacter pylori auf natiirliche Weise wieder in seine Schranke weisen
kann, lesen Sie hier: Magenbeschwerden ganzheitlich heilen und hier: Probiotika gegen Helicobacter

Selbst wenn Sie das Helicobacter pylori mit Hilfe einer schulmedizinischen Therapie bekdmpfen
madchten/mussen, sollten Sie den letzten Link lesen, da Probiotika auch die Vertraglichkeit der
herkdmmlichen Helicobacter-Medikamente deutlich erhéhen bzw. deren Nebenwirkungen abmildern kénnen.
11. Mumijo statt Sdureblocker:

Im Jahr 2015 schrieben iranische Forscher, dass Mumijo — ein altes Heilmittel aus den Bergen des Himalaya —
statt PPI genommen werden kdnnte, wenn man Schmerzmittel oder Cortison einnehmen misse. Mumijo
besteht u. a. aus sog. Fulvo- und Humins&uren. Diese Substanzen nehmen tberschissige Magensaure auf,
entgiften gleichzeitig Magen und Darm, unterstiitzen die Regeneration von Magen- und Darmschleimhaut
und schiitzen so vor sdurebedingten Schaden, die von den genannten Medikamenten ausgehen kénnten.
Details zu Mumijo lesen Sie hier: Mumijo — Das schwarze Gold der Berge

12. Schulmedizinische S&ureblocker-Alternativen

Wenn Sie nun auf der Suche nach einer konkreten PPI-Alternative sind und fur nattrliche Mittel nicht viel
ubrig haben, dann greifen Sie in der Not lieber zu Antazida (z. B. Rennie) oder zu Mitteln auf Alginat-Basis
(z. B. Gaviscon) — wobei auch diese auf Dauer zu Mineralstoffmangeln fihren konnen.

Die sog. H2-Rezeptor-Antagonisten (z. B. Ranitidin) kommen als Alternative jedoch nicht in Frage, da sie —
zwar in schwacherer Ausfuhrung als bei PPI — ebenfalls zum Rebound-Effekt fihren kénnen.

Bevor Sie jedoch verschiedene Medikamente ausprobieren, sollten Sie auch an einen Melatoninmangel
denken.

13. Melatoninmangel beheben.

Melatonin ist ein Hormon der Zirbeldrise, das fir den Schlaf-Wach-Rhythmus zusténdig ist und haufig bei
Schlafstérungen, gegen Jetlag und sogar als Anti-Aging-Préparat im Einsatz ist.

Im Jahr 2010 erklarten brasilianische Forscher im Fachmagazin WorldJournal of Gastrointestinal
Pharmacology and Therapeutics, wie Melatoninmangel zu Sodbrennen fiihren kann und wie daher eine
Einnahme von Melatonin das Sodbrennen wieder beheben kann:

Die enterochromaffinen Zellen des Magen-Darm-Trakts produzieren 400 Mal mehr Melatonin als die
Zirbeldruse. Schon allein diese Tatsache zeigt die auRergewohnliche Wichtigkeit des Melatonins fiir die
Magen-Darm-Funktionen.

Melatonin hat ndmlich eine hemmende Wirkung auf die Magensdureproduktion, kontrolliert Giberdies die
Funktion des SchlieBmuskels zwischen Magen und Speiseréhre und scheint die Speiseréhre vor
sdurebedingten Schaden zu schitzen.

Insbesondere wenn gleichzeitig zum Sodbrennen Schlafstdrungen vorliegen, konnte dies ein Hinweis darauf
sein, dass ein Melatoninmangel die Ursache ist — und zwar von beiden Problemen.

Wird der Melatoninspiegel mit Hilfe von Melatoninpréparaten wieder auf ein gesundes Niveau gehoben,
wird sowohl die ibermaRige Saureproduktion als auch der Schlaf requliert.*®

Das Thema wurde bereits 2008 vom Fachmagazin Alternative Therapies in Health and Medicine aufgegriffen.
Melatonin zeigte sich in der dort beschriebenen Fallstudie in Kombination mit anderen nattirlichen Mitteln als
wirksamer in der Behandlung von Sodbrennen als Omeprazol.

Fallbericht: Melatonin statt Sdureblocker

Der Fallbericht handelte von einer 64jahrigen Frau, die aufgrund einer Osteoporose keine Saureblocker mehr
nehmen wollte. Der Ausstieg aus dem PPI-Teufelskreis gelang der Frau erst, als sie Melatonin in ihr
Programm mit aufnahm. Sie nahm té&glich 6 mg Melatonin zusammen mit weiteren
Nahrungserganzungsmitteln (die Sie der Studie entnehmen kénnen), wie z. B. 5-Hydroxytryptophan,
Methionin, Betain, B-Vitamine und andere mehr. Nach 40 Tagen konnte die Patientin die Sdureblocker
vollstéandig absetzen — ohne dass ein Rebound-Effekt oder sonstige Symptome aufgetreten wéren.

Protonenpumpenhemmer in der Kritik:

8 https://www.zentrum-der-gesundheit.de/alternativen-fuer-saeureblocker-810712.html
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Die teils auch rezept-freien Wirkstoffe unterdriicken die Bildung von Magenséure fast voll-standig. Sie gelten
als Alleskonner — und werden daher auch bei Magenproblemen ohne klare Diagnose einge-setzt. Schon seit
einigen Jahren kritisieren Experten, dass Magensaureblocker zu oft und leichtfertig verschrieben wiirden. Laut
Zahlen der Barmer Krankenversicherung haben Arzte im Jahr 2018 rund 11,5 Millionen Versicherten in
Deutschland Magensaureblocker verschrieben. (Weiterlesen: Unterschétztes Risiko: So geféahrlich sind
Schmerzmittel)

Osterreichische Forscher berichten, dass die Einnahme von Magenséureblockern offenbar das Risiko fiir
Allergien erhoht. Das habe eine Auswertung von Krankenkassen-Daten ergeben. Patienten, denen
Medikamente gegen Magenséure verschrieben wurden, bekamen demnach in den Jahren darauf haufiger auch
Medikamente gegen Allergien.

Die Forscher um Galateja Jordakieva von der Universitat Wien hatten Daten Osterreichischer
Krankenversicherungen ausgewertet. Sie boten Einblick in die Behandlung von tber 8,2 Millionen Patienten,
was nahezu der gesamten osterreichischen Bevolkerung entspricht. Die Wissenschaftler priften, wie oft die
Menschen zwischen 2009 und 2013 bestimmte Medikamente verschrieben bekamen.

Allergiegefahr bei Frauen hoher

Dabei zeigte sich ein Zusammenhang zwischen zwei Erkrankungen: Die Wahrscheinlichkeit, ein
Allergiemedikament zu bendétigen, war bei Patienten, die schon einen Magensaureblocker verordnet
bekommen hatten, zweimal so hoch wie bei anderen Patienten. Besonders stark von der erhéhten
Allergiegefahr betroffen waren demnach Frauen und altere Menschen, berichtet das Team im Fachmagazin
"Nature Communications”.

Dabei machte es keinen Unterschied, welches Medikament verschrieben wurde. Da Magensaureblocker auf
ganz unterschiedliche Weise wirken, vermuten die Forscher, dass ihr Effekt — der veranderte Saurewert (pH)
im Magen — fur die Allergien verantwortlich ist. Proteine, die (iber die Nahrung aufgenommen werden,
kénnten demnach im Magen nicht mehr so gut zerlegt werden und dann Allergien hervorrufen. Es kénnte
auch sein, so die Forscher, dass die Medikamente Signalwege aktivieren, tber die Allergien ausgeldst
werden.

Experte rat zur Vorsicht

Ulrich Folsch vom Universitatsklinikum Schleswig-Holstein rat, Magenséaureblocker nicht unbedarft zu
nehmen. Eine Untersuchung liefert einen neuen Hinweis dafir: So zeigt eine Auswertung der Daten von
knapp 800.000 Langzeitanwendern in Schweden ein deutlich héheres Risiko flir Speiserdhrenkrebs im
Vergleich zur Gesamtbevolkerung. Bemerkenswert dabei: Dieser Zusammenhang besteht auch bei Patienten,
die die Mittel nicht wegen der Refluxkrankheit sondern aus anderen Griinden nahmen. Die Refluxkrankheit ist
ein bekannter Risiko-faktor fiir Speiserohrenkrebs. (Lesen Sie dazu: Stiftung Warentest: Viele rezeptfreie
Medikamente fallen durch) Ebenso sollen die Magentabletten das Risiko fuir Knochenbriiche, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Lungenentziindung und Darminfektionen erhéhen. Offenbar erleichtert der
sdurelose Magen den ausldsenden Bakterien den Eintritt in den Kdrper. Bekannt ist auRerdem, dass
Protonenpumpenhemmer langfristig einen Mangel an Vitamin B12 begiins-tigen kdnnen.*

Sodbrennen aufgrund einer Reflux-Krankheit:

Als weitere Ursache fiir Sodbrennen wird oft die so genannte Reflux-Krankheit genannt.

"Reflux" heil3t Rickfluss, womit der Riickfluss des sauren Speisebreis aus dem Magen in die Speiseréhre
gemeint ist. Das Problem soll der Ringmuskel sein (ein SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und Magen). Er
schlielle nicht mehr richtig, heil3t es.

Da die Schleimhaut der Speiser6hre nicht fur standige Sdure-Besuche ausgestattet ist, kann sie sich je nach
Intensitat und Haufigkeit des Sodbrennens friiher oder spéter entziinden, was man dann Refluxdsophagitis
nennt. Warum aber schlieRt der Ringmuskel nicht mehr richtig? Durch einen Magensauremangel kann
Sodbrennen entstehen. Durch die starken Kontraktionen und Mischbewegungen der Magenwand. Diese
ubermaRig starken Magenwandkontraktionen kénnten nun so grof? sein, dass der Ringmuskel immer
wieder aufgedriickt wird.>

Verstopfung fuhrt zum Reflux:

“9 https://www.noz.de/deutschland-welt/qut-zu-wissen/artikel/1827434/sodbrennen-omeprazol-und-co-koennen-laut-aerzten-
allergien-foerdern
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Ein anderer Grund fir die hdufig diagnostizierte Reflux-Krankheit und den ungentigend schlie3enden
Ringmuskel ist die Hiatushernie. Dabei handelt es sich um einen Zwerchfellbruch, der dazu fiihrt, dass sich
der Magen nach oben in den Brustkorb verlagern kann, wodurch sich der Ringmuskel gezwungenermalien
teilweise 6ffnet, dann saurer Speisebrei in die Speiseréhre gelangen kann und auf diese Weise Sodbrennen
entsteht. Eine Hiatushernie ist relativ haufig, entsteht aber auch nicht einfach so, sondern hat eine Ursache.
Zwerchfellbriiche konnen durch eine Uberlastung des Zwerchfells entstehen, wenn etwa zu schwer gehoben
wird, wenn bei Dauerhusten stark gehustet wird oder auch wahrend einer Schwangerschaft.

Eine weitere eher unbekannte, aber dadurch nicht etwa seltene Ursache fur eine Hiatushernie und damit fiir
Sodbrennen ist eine chronische Verstopfung. So vermutet man inzwischen, dass zu selten stattfindende
Darmentleerungen sowie eine zu geringe Masse des Stuhls — aufgrund von Verstopfung, einem
Ballaststoffmangel und einer disharmonischen Darmflora — mit einer Vielzahl von gesundheitlichen
Stérungen zusammenhéngen. Dazu gehort die Hiatushernie, so dass Sodbrennen auch ber diesen Umweg
erneut die Folge einer insgesamt ungesunden Ernahrungs- und Lebensweise ist.>

Stress meiden:

Wenn Sie Saure-Reflux loswerden mochten, empfiehlt es sich, auf Séure auslésende Nahrungsmittel zu
verzichten. In manchen Fallen gilt auch Stress als VVerursacher, versuchen Sie also, es langsamer angehen zu
lassen und sich zu entspannen, wahrend Sie alle potenziellen Ausldser ausschalten.>?

Apfelessig:
Eine der Ursachen von Saure-Reflux ist Gberschiissige Saure im Magen. Die kann durch zu stark gezuckertes

Essen entstehen, weil Zucker sdurebildend ist. Ein bis drei Essloffel unbehandelter Apfelessig taglich kénnen
helfen, die S&ure im Magen zu reduzieren. Es mag widerspriichlich erscheinen, etwas zu trinken, das sauer
schmeckt, wenn bereits zu viel Sdure im Magen ist. Aber Apfelessig ist basenbildend, weil der Kérper zu
seiner Verdauung nicht viel Magenséure bilden muss, wie HealthyBliss.net berichtet.

Das heif3t, er kann Saure neutralisieren. Die Einnahme von Apfelessig vor den Mahlzeiten kann auch dazu
beitragen, den VVerdauungsprozess in Gang zu setzen, sodass das Essen besser aufgespalten und absorbiert
wird. Und schlie3lich enthalt Apfelessig Enzyme, die die Verdauung unterstiitzen. Bessere Verdauung kann
helfen, Saure-Reflux zu verhindern.>®

Zitrone:

Einer der vielen Vorzige der Zitronen ist, dass sie helfen kénnen, Saure-Reflux loszuwerden. Genauso wie
Apfelessig sind Zitronen basenbildend, obwohl sie sauer schmecken. Auf diese Weise helfen sie auch, die
Saure im Magen zu neutralisieren. Versuchen Sie, zehn Minuten vor jeder Mahlzeit einen Essloffel
Zitronensaft einzunehmen, um S&ure-Reflux zu verhindern. Zitronensaft kann auch bei bereits
bestehendem Saure-Reflux helfen, trinken Sie einfach morgens als Erstes einen Essloffel Zitronensaft, einen
vor dem Mittagessen und einen vor dem Abendessen.

Ingwer:

Diese kréftigende Wurzel ist ein fantastisches Mittel, das hilft, von Sdure-Reflux zu heilen. Kauen Sie
geschélten Ingwer, trinken Sie Ingwertee oder lutschen Sie Ingwer-Pastillen. Ingwer regt das
Verdauungssystem zur Bildung von Enzymen und zur Ausscheidung von Galle fiir eine bessere Verdauung
an. Essen, das bei der Verdauung nicht richtig aufgespalten wird, kann zu Verdauungsbeschwerden flhren;
deshalb kénnen Enzyme extrem hilfreich sein.>

Aloe vera:

Ihre vielseitigen Anwendungsmaoglichkeiten machen diese Pflanze zum Favoriten vieler Krautermediziner.
Aloe vera ist bei Saure-Reflux auferst hilfreich, denn sie kann gereiztes Gewebe beruhigen und
Entzliindungen bekdmpfen. Mischen Sie das klare Gel und das durchscheinende Fleisch des Aloe-vera-
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Blatts mit Orangensaft zu einem gesunden Frihstiicksgetrank. Dieser Mix kann helfen, Sdure-Reflux zu
verhindern und er kann genommen werden, um bestehende Symptome wie eine gereizte und entziindete
Speiserohre zu beruhigen. Der aul3ere Teil der Aloe-vera-Blatter enthélt ein kréftiges Abflihrmittel, achten Sie
also darauf, dass Ihr gewahltes Praparat diesen Teil nicht enthalt.”®

Enzyme:
Enzymreiche Nahrungsmittel zu essen, kann nicht nur bei Séure-Reflux helfen, sondern hilft Ihnen auch, die

Verdauung zu verbessern und auf gesunde Weise abzunehmen. Enzyme sind Verbindungen, die beim
Aufspalten der Nahrung helfen. Das ist wichtig, damit Néahrstoffe vom Kdérper absorbiert und genutzt werden
kdnnen. Menschen bilden Enzyme, aber Organschwéache und bestimmte Krankheiten kénnen dazu fiihren,
dass zu wenig Enzyme produziert werden. Enzymreiche Nahrungsmittel sind unter anderem: Ingwer, Papaya,
Ananas, rohe Niisse, rohes Gemiise und rohes Obst.>

Aloe Vera macht Schluss mit der Refluxkrankheit:

Saurereflux ist eigentlich keine Krankheit. Die Pharmaunternehmen nennen sie einfach nur so, um alle Welt
davon zu Uberzeugen, dass sie Medikamente einnehmen missen, um die Symptome zu lindern. Aber
wahrscheinlich brauchen Sie in Wirklichkeit nur Aloe Vera. Trinken Sie regelméaRig Aloe-Vera-Gel und das
Sodbrennen verschwindet normalerweise nach ein paar Tagen. Nattrlich wirde es auch helfen, wenn Sie
aufhoren wiirden, Frittiertes und Fertiggerichte zu essen.>’

Sauerkrautsaft:
Sauerkrautsaft statt Saurenemmer>®
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