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VORWORT

Der schwierigste Teil ist oft nicht die Diagnose. Sondern herauszufinden, was man morgen friih essen
soll .. und am Tag danach.

Viele Menschen mit stillem Reflux oder Sodbrennen kommen irgendwann an den Punkt, an dem Essen
kompliziert wird. Die eine Mahlzeit bekommt ihnen gut, die nachste verursacht Beschwerden. Online-
Ratschlage widersprechen sich. Manche Listen empfehlen, gefuhlt die halbe Supermarktauswahl zu
meiden. Andere versprechen schnelle Losungen, die im Alltag selten wirklich funktionieren.

Kochen beginnt sich wie ein Ratespiel anzufthlen.

Dieses Kochbuch nimmt Ihnen diese Unsicherheit und macht tagliche Mahlzeiten wieder planbar, ruhig
und alltagstauglich.

Das Ziel dieses Buches ist einfach: Ihnen eine groBe Auswahl an Gerichten an die Hand zu geben, die
sich gut in den Alltag integrieren lassen, dabei saurearm sind und die Verdauung méglichst schonen.
Genauso wichtig wie die Rezepte selbst ist jedoch ihre praktische Umsetzbarkeit. Ein Kochbuch hilft
nur dann wirklich, wenn es sich ganz naturlich in lhren Alltag einflgt.

Jedes Rezept in diesem Buch ist so gestaltet, dass es leicht nachzukochen und unkompliziert zu
wiederholen ist. Sie brauchen weder aufwendige Techniken noch schwer erhaltliche Zutaten. Die
meisten Gerichte basieren auf vertrauten Lebensmitteln, die auf eine schonendere Weise zubereitet
werden.

Damit das tagliche Kochen noch einfacher wird, enthalt jedes Rezept klare und nutzliche Angaben:

* PortionsgroBe, damit Sie genau wissen, wie viel das Rezept ergibt

* Nahrwerte pro Portion, damit Sie besser einschatzen kénnen, was auf Threm Teller liegt
* Einfache Zutatenlisten mit alltaglichen Lebensmitteln

» Kurze, unkomplizierte Zubereitungsschritte fur méglichst stressfreies Kochen

Die PortionsgroBe zu kennen, ist wichtiger, als viele denken. GroBe Portionen kdénnen
Refluxbeschwerden manchmal verstarken, selbst wenn die Zutaten an sich gut vertragen werden.
Klare Portionsangaben helfen Ihnen, sich wohler zu fuhlen, ohne standig Uber die richtige Menge
nachdenken zu mussen.

Die Nahrwertangaben sorgen fur Transparenz. Manche Leserinnen und Leser achten auf Eiweil,
Kalorien oder Fett, insbesondere wenn sie ihre Erndhrung aus gesundheitlichen Granden umstellen.
Andere schatzen es einfach, diese Informationen bei der Mahlzeitenplanung griffbereit zu haben.

Sie werden auBBerdem feststellen, dass viele Rezepte flexibel sind. Sich refluxfreundlich zu ernahren
bedeutet nicht, fur jede Person am Tisch ein anderes Gericht kochen zu mussen. Oft reichen schon
kleine Anpassungen aus.




Im ganzen Buch finden Sie praktische Vorschldge zum Austauschen von Zutaten, zum Beispiel:

* Alternative Zutaten, falls Sie ein bestimmtes Lebensmittel nicht gut vertragen
» Optionen fir milchfreie oder leichtere Varianten von Gerichten
 Zutatenalternativen, die den Sauregehalt reduzieren und dennoch den Geschmack bewahren

Die Vertraglichkeit kann von Person zu Person unterschiedlich sein. Was fur die eine Person ideal
funktioniert, kann sich fur eine andere ganz anders anfuhlen. Solche Austauschméglichkeiten
helfen Ihnen, Gerichte individuell anzupassen, ohne die Grundstruktur des Rezepts zu verandern.

Ein weiteres hilfreiches Merkmal ist die Vielfalt an portionsfreundlichen Gerichten. An manchen
Tagen mochten Sie vielleicht ein vollwertiges Abendessen. An anderen flhlen sich leichtere
Speisen oder kleinere Portionen besser an. Die Rezepte sind so zusammengestellt, dass Sie sie je
nach Tagesform leicht kombinieren kénnen.

Wenn Sie fur Familienmitglieder kochen, die sich nicht refluxfreundlich ernahren, lassen sich viele
Rezepte auch fir sie anpassen, ohne dass Sie zwei separate Mahlzeiten zubereiten mussen. Eine
Sauce, ein Topping oder eine zusatzliche Wirzung kann oft einfach erst am Tisch hinzugefligt
werden.

Ein Kochbuch sollte Stress verringern und nicht noch mehr Regeln schaffen. Betrachten Sie dieses
Buch als einen praktischen Werkzeugkasten. Schlagen Sie es an hektischen Wochentagen auf, an
ruhigen Wochenenden oder immer dann, wenn Sie eine Mahlzeit brauchen, die sich sicher und
wohltuend anfiuhlt.

Mit klaren Portionsangaben, flexiblen Rezepten und hilfreichen Austauschmaéglichkeiten kénnen
Sie mit mehr Sicherheit und deutlich weniger Ausprobieren kochen. Mit der Zeit wird die Kuche
wieder zu einem ruhigen Ort — und nicht zu einer Quelle der Unsicherheit.



KAPITEL 1: Stiller Reflux & Sodbrennen verstehen

Viele Menschen beginnen, ihre Ernahrung umzustellen, lange bevor sie wirklich verstehen, was in
ihrem Kdrper vor sich geht. Ein Halskratzen, das einfach nicht verschwinden will. Eine heisere Stimme
nach einem ganz normalen Gesprach. Ein trockener Husten, der Uber Monate anhalt. Oder das
bekannte brennende Gefuhl, das nach bestimmten Mahlzeiten in der Brust aufsteigt.

Anfangs wirken diese Symptome oft unzusammenhangend. Ein Arzt vermutet vielleicht Allergien, ein
anderer Stress, und jemand anderes bringt Reflux ins Spiel. Irgendwann flugen sich die einzelnen Teile
allméahlich zusammen.

Bevor Sie lhre Erndhrung umstellen, ist es hilfreich zu verstehen, was stiller Reflux und Sodbrennen
eigentlich sind, warum sie entstehen und weshalb der Zeitpunkt des Essens sowie bestimmte
Lebensgewohnheiten einen so groBen Unterschied machen kénnen.

Dieses Kapitel erklart die Grundlagen in klaren und alltagstauglichen Worten.

Stiller Reflux (LPR) und ,,klassischer“ Reflux (GERD)

Reflux bedeutet ganz allgemein, dass Mageninhalt nach oben gelangt, anstatt dort zu bleiben, wo er
hingehért. Normalerweise wandert die Nahrung durch die Speiserdhre in den Magen. Ein kleiner
muskularer Verschluss am unteren Ende der Speiserdhre sorgt dafur, dass der Mageninhalt nicht
wieder nach oben steigt.

Wenn sich dieser Verschluss entspannt oder geschwacht ist, kann Mageninhalt nach oben gelangen.
Man unterscheidet meist zwei Hauptformen von Reflux:

* GERD (gastro6sophageale Refluxkrankheit)

* LPR (laryngopharyngealer Reflux), oft auch stiller Reflux genannt

Beide Formen bedeuten, dass Mageninhalt nach oben steigt, sie wirken sich jedoch unterschiedlich
auf den Kérper aus.

GERD: die ,klassische“ Form des Refluxes

GERD ist die Form, die die meisten Menschen kennen. Sie betrifft in der Regel den unteren Bereich
der Speiserdhre und verursacht haufig das typische brennende Gefuhl in der Brust, das als
Sodbrennen bekannt ist.

Haufige Merkmale von GERD sind:

* Brennen in der Brust nach dem Essen

* Ein saurer Geschmack im Mund

« ZuruckflieBen von Nahrung oder FlUssigkeit

* Beschwerden, die sich im Liegen verschlimmern

Die Symptome von GERD sind meist deutlich spurbar und klar mit Mahlzeiten verbunden.



LPR: Stiller Reflux

Stiller Reflux, also LPR, verhalt sich anders.

Anstatt Uberwiegend im unteren Bereich der Speiserdhre zu bleiben, kann der Mageninhalt weiter
nach oben bis in den Rachen gelangen, manchmal sogar bis zum Kehlkopf oder in den hinteren
Nasenbereich.

Dieser Bereich ist deutlich empfindlicher als die Speiseréhre. Schon kleine Mengen Reflux kénnen
dort Reizungen verursachen.

Was LPR so verwirrend macht: Viele Betroffene haben Uberhaupt kein Sodbrennen. Die
Beschwerden zeigen sich stattdessen eher im Hals, an der Stimme oder beim Atmen als in der Brust.
Deshalb versuchen viele Menschen monatelang oder sogar jahrelang, das falsche Problem zu
behandeln.

Merkmal GERD (klassischer Reflux) LPR (stiller Reflux)

Hauptsachlich betroffener Rachen, Kehlkopf, obere

Untere Speiserdhre

Bereich Atemwege
. Halsreizungen oder
Typisches Symptom Sodbrennen Heiserkeit
Saurer Geschmack im HAUFi Seltener
Mund g
Brennen in der Brust Haufig Oft nicht vorhanden
Beschwerden nach dem Kénnen erst Stunden
Oft sofort .
Essen spater auftreten
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Ein weiterer wichtiger Unterschied betrifft die Empfindlichkeit.

Die Speiserdbhre besitzt einen gewissen Schutz gegenUber Magensaure. Der Rachen und die
Stimmbander haben diesen Schutz nicht. Schon eine kleine Menge Reflux, die diesen Bereich
erreicht, kann Reizungen auslosen.

Deshalb kdnnen Menschen mit stillem Reflux starke Beschwerden haben, obwohl sie nur einer
vergleichsweise geringen Saurebelastung ausgesetzt sind.

Das erklart auch, warum Ernahrung und Essgewohnheiten oft eine wichtige Rolle bei der Linderung
der Beschwerden spielen.

Typische Symptome: Hals, Stimme, Husten, Druck, Brennen

Stiller Reflux kann besonders frustrierend sein, weil die Beschwerden oft gar nicht nach
Verdauungsproblemen aussehen. Viele Betroffene bemerken zuerst Veranderungen im Hals, an der
Stimme oder beim Atmen. Manche Symptome treten taglich auf, andere kommen und gehen.

Einige typische Muster zeigen sich jedoch immer wieder.

1. Beschwerden im Hals

Der Hals ist oft der erste Bereich, in dem stiller Reflux splrbar wird. Haufige Anzeichen sind:

* stdndiges Rauspern

*» das Gefuhl von Schleim im Hals

« das Geflhl, als stecke etwas im Hals

» Trockenheit oder Reizung

Dieses Geflhl wird manchmal als Globusgeflihl bezeichnet. Gemeint ist damit schlicht das Empfinden,
einen KloB im Hals zu haben. Das ist unangenehm, aber in der Regel nicht gefahrlich.

Viele Menschen versuchen dann, sich im Laufe des Tages immer wieder zu rauspern. Genau das kann
die Reizung jedoch noch verstarken.

2. Veranderungen der Stimme

Die Stimmbander sind auBerst empfindlich. Wenn Reflux diesen Bereich erreicht, kann sich das darauf
auswirken, wie die Stimme klingt und wie sie sich anfuhlt. Typische Stimmveréanderungen sind:

* Heiserkeit

* eine raue oder angestrengte Stimme

* schnelle Ermudung der Stimme beim Sprechen

» Schwierigkeiten, die Stimme kraftig einzusetzen

Manche Betroffene bemerken, dass ihre Stimme morgens besonders schlecht ist, vor allem nach dem
Liegen in der Nacht. Andere stellen fest, dass ihre Stimme nach langen Gesprachen oder
Besprechungen schwéacher wird.

3. Chronischer Husten

Ein anhaltender Husten ist ebenfalls ein haufiges Symptom des stillen Refluxes. Anders als Husten bei
einer Erkaltung oder Infektion ist refluxbedingter Husten oft dadurch gekennzeichnet, dass er:

* Uber Monate anhalt

* ohne andere Krankheitssymptome auftritt

* sich nach dem Essen verschlimmert

*im Liegen haufiger wird

Manchmal ist dieser Husten trocken. Manchmal fihlt er sich eher wie eine standige Reizung im Hals an.
Das liegt daran, dass Reflux die oberen Atemwege reizen und dadurch einen schitzenden Hustenreflex
auslésen kann.
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4. Druck- oder Brenngefuhle
Auch wenn stiller Reflux nicht immer das klassische Sodbrennen verursacht,
spuren manche Menschen dennoch ein leichtes Brennen oder Druckgefuhl. Das
kann sich zeigen als:
* leichtes Brennen im Hals
* Druck in der Brust
 ein warmes Gefuhl hinter dem Brustbein
* Beschwerden nach groBen Mahlzeiten
Wie stark diese Symptome ausfallen, ist von Person zu Person sehr
unterschiedlich.
Ein typisches Beschwerdebild
Viele Menschen mit stillem Reflux bemerken mehrere dieser Anzeichen
gleichzeitig.
Zum Beispiel:
* morgendliche Heiserkeit
» haufiges Rauspern im Laufe des Tages
» trockener Husten am Abend
* gelegentliche Beschwerden in der Brust nach dem Essen
Weil diese Symptome eher den Hals als den Magen betreffen, werden sie
manchmal verwechselt mit:
* Allergien
* Postnasal-Drip-Syndrom beziehungsweise Schleim, der aus dem Nasenrachen in
den Hals lauft
« stimmlicher Uberlastung
» chronischen Hustenerkrankungen
Diese Verwechslung ist haufig und gut nachvollziehbar.
Haufig berichtete Symptome bei stillem Reflux
* Heiserkeit
 chronisches Rauspern
 anhaltender trockener Husten
» das Gefuhl von Schleim im Hals
* KloBgefuhlim Hals
* leichtes Brennen oder Reizung im Hals
* schnelle Ermudung der Stimme
*» Schluckbeschwerden
Nicht jeder erlebt alle diese Symptome. Tatsachlich kann das Beschwerdebild bei
jeder Person etwas anders aussehen.
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Ursachen & Ausloser: Saure, Pepsin, Lebensstil, Zeitpunkt

Reflux entsteht in der Regel nicht durch nur eine einzige Ursache. Meist wirken
mehrere Faktoren zusammen.

Wenn man diese Zusammenhéange versteht, fallt es deutlich leichter, Beschwerden
langfristig besser einzuordnen und zu beeinflussen.

1. Magensaure

Der Magen produziert ganz naturlich Sadure, um Nahrung zu zersetzen und den Koérper vor
Bakterien zu schutzen. Das ist vollkommen normal und notwendig.

Probleme entstehen erst dann, wenn Mageninhalt in Bereiche aufsteigt, die nicht dafur gemacht
sind, mit Saure in Kontakt zu kommen. Schon kleine Mengen kénnen empfindliches Gewebe reizen.
Allerdings ist Saure nur ein Teil der ganzen Geschichte.

2. Die Rolle von Pepsin

Ein Stoff, der in der Refluxforschung zunehmend Beachtung findet, ist Pepsin. Pepsin ist ein
Verdauungsenzym, das im Magen gebildet wird. Seine Aufgabe besteht darin, EiweiBe aus der
Nahrung aufzuspalten.

Wenn Reflux auftritt, kann Pepsin zusammen mit der Magensaure nach oben gelangen. Erreicht es
den Rachen oder die Atemwege, kann es sich dort an das Gewebe anlagern und zunachst inaktiv
bleiben - bis es erneut mit Saure in Kontakt kommt.

Das bedeutet, dass Reizungen auch noch nach dem eigentlichen Refluxereignis fortbestehen
kébnnen. Manche Forschende gehen davon aus, dass Pepsin bei stillem Reflux eine wichtige Rolle
spielt, weil Rachen und Stimmbéander besonders empfindlich darauf reagieren.

Das ist auch ein Grund, warum es hilfreich sein kann, sdurehaltige Lebensmittel und Getranke zu
reduzieren. Saure kann bereits im Gewebe abgelagertes Pepsin wieder aktivieren.

3. Der untere SpeiserdéhrenschlieBmuskel

Am unteren Ende der Speiserdhre befindet sich ein kleiner muskularer Ring, der untere
SpeiserdhrenschlieBmuskel genannt wird, medizinisch auch LES (Lower Esophageal Sphincter).
Seine Aufgabe ist einfach:

* Er 6ffnet sich, wenn Nahrung in den Magen gelangt

* Er schlieBt sich, damit Mageninhalt nicht wieder nach oben steigt

Wenn sich dieser Verschluss zu haufig entspannt oder nicht richtig schlieBt, wird Reflux
wahrscheinlicher. Verschiedene Faktoren kdnnen seine Funktion beeinflussen.

4. Einfluss des Lebensstils

Alltagliche Gewohnheiten kénnen bei Refluxbeschwerden eine groBe Rolle spielen. Zu den
haufigsten Einflissen gehoren:

* groBe Mahlzeiten

* spates Essen am Abend

* sich kurz nach dem Essen hinlegen

« Ubergewicht

» enge Kleidung im Bauchbereich

» Stress und schlechter Schlaf

Keiner dieser Faktoren fuhrt zwangslaufig zu Reflux, aber alle kbnnen das Risiko erhéhen. GroBe
Mahlzeiten dehnen zum Beispiel den Magen und erhdéhen den inneren Druck. Dadurch kann
Mageninhalt leichter nach oben gedruckt werden.

Ein ahnlicher Effekt kann entstehen, wenn man kurz vor dem Hinlegen isst.
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5. Der richtige Zeitpunkt beim Essen

Der Zeitpunkt des Essens ist oft genauso wichtig wie die Auswahl der Lebensmittel. Eine Mahlzeit, die
mittags gut vertragen wird, kann spat am Abend Beschwerden verursachen - einfach wegen der
Korperhaltung.

Das Verdauungssystem arbeitet am besten, wenn der Magen genugend Zeit hat, sich zu entleeren,
bevor man sich hinlegt.

Viele Menschen stellen fest, dass sich ihre Beschwerden bessern, wenn sie:

* friher zu Abend essen

» schwere spate Mahlzeiten vermeiden

* mehrere Stunden zwischen Essen und Schlafen lassen

Diese Veranderungen klingen einfach, kénnen aber einen spurbaren Unterschied machen.

Haufige Ausloser

Bestimmte Lebensmittel und Gewohnheiten kénnen den Druck auf den Magen erhdhen oder
Reizungen verstarken. Haufig genannte Ausléser sind:

« stark saurehaltige Lebensmittel

« frittierte oder sehr fettreiche Speisen

» Schokolade

* Alkohol

» kohlensaurehaltige Getranke

* sehr groBe Portionen

* spates Essen am Abend oder in der Nacht

Nicht jeder Ausléser wirkt bei jeder Person gleich. Die individuelle Vertraglichkeit kann stark
variieren. Genau deshalb sind eine strukturierte Mahlzeitenplanung und die bewusste Beobachtung
eigener Reaktionen spater so hilfreich.

Diagnose & medizinische Abklarung

Wenn Symptome wie standiges Rauspern, Heiserkeit, Husten oder brennende Beschwerden
regelmaBig auftreten, versuchen viele Menschen zunachst, das Problem selbst in den Griff zu
bekommen. Das ist gut nachvollziehbar. Halten die Beschwerden jedoch Uber Wochen oder Monate
an, ist eine arztliche Abklarung sinnvoll.

Stiller Reflux und klassischer Reflux kénnen mehreren anderen Erkrankungen &hneln. Eine kurze
medizinische Untersuchung hilft dabei, besser einzuordnen, was tatsachlich hinter den Beschwerden
steckt, und andere Ursachen auszuschlieBen.

In den meisten Féallen beginnt der Weg mit einem Gesprach in der Arztpraxis. Das kann bei einer
Hausarztin oder einem Hausarzt, in der Gastroenterologie oder bei einer Hals-Nasen-Ohren-
Arztin beziehungsweise einem Hals-Nasen-Ohren-Arzt stattfinden. Dabei wird meist nach
folgenden Punkten gefragt:

» welche Beschwerden Sie haben und seit wann sie bestehen

» zu welchen Tageszeiten die Symptome auftreten

» ob bestimmte Lebensmittel oder Gewohnheiten die Beschwerden verschlimmern

» wie lhre Schlafgewohnheiten und Essenszeiten aussehen

» welche Medikamente Sie bereits einnehmen

Schon diese Angaben liefern wichtige Hinweise. Stiller Reflux zeigt oft typische Muster, etwa
morgendliche Heiserkeit, Reizungen im Hals im Laufe des Tages oder Beschwerden nach
Mahlzeiten.
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Eine einfache Untersuchung des Halses

Besteht der Verdacht auf stillen Reflux, kann eine HNO-Arztin oder ein HNO-Arzt den Hals und den
Kehlkopf genauer untersuchen. Das geschieht haufig mithilfe einer kleinen flexiblen Kamera, die
vorsichtig durch die Nase eingefuhrt wird. Die Untersuchung dauert meist nur wenige Minuten.

Dabei achten Arztinnen und Arzte unter anderem auf:

* Rotungen oder Schwellungen im Bereich der Stimmbander

* Reizungen der Schleimhaut im Hals

» vermehrte Schleimbildung

* Veranderungen am Gewebe des Kehlkopfs

Diese Befunde beweisen Reflux fur sich allein noch nicht, kdnnen die Diagnose aber unterstitzen.
Untersuchungen, die bei Reflux manchmal eingesetzt werden

Nicht jede Patientin und nicht jeder Patient braucht umfangreiche Tests. Haufig wird die Diagnose
bereits anhand der Beschwerden und der Krankengeschichte gestellt. Wenn die Symptome jedoch
unklar sind oder langer anhalten, kénnen weitere Untersuchungen hilfreich sein.

Haufig verwendete diagnostische Verfahren sind:

Untersuchung Was sie Uberpruft

misst Uber 24 Stunden die Saurebelastung in

H-Messun
P & der Speiserdhre
Impedanzmessun erfasst sowohl sauren als auch nicht sauren
P & Ruckfluss von Mageninhalt
Endoskopie ermoglicht die Untersuchung von Speiserdhre

und Magenschleimhaut

Sichtuntersuchung von Hals und

Laryngoskopie Stimmbandern 15



Diese Untersuchungen klingen technisch, gehdren jedoch in vielen Kliniken und Facharztpraxen zum
medizinischen Alltag.

Wann arztlicher Rat besonders wichtig ist

Viele Menschen warten lange, bevor sie mit ihren Beschwerden zum Arzt gehen. Das ist nicht
ungewohnlich, weil die Symptome oft mild wirken oder schwer einzuordnen sind.

Besonders sinnvoll ist eine arztliche Abklarung, wenn Sie Folgendes bemerken:

» anhaltende Heiserkeit Uber mehrere Wochen

 chronischen Husten ohne erkennbare Ursache

* Schluckbeschwerden

 haufige Reizungen oder Brennen im Hals

» Beschwerden, die den Schlaf oder den Alltag beeintrachtigen

Eine grindliche Abklarung bedeutet nicht automatisch, dass etwas Ernstes vorliegt. Meist schafft sie
vor allem Klarheit und Orientierung — und genau das erleichtert die nachsten Schritte erheblich.
Wenn die Ursache besser verstanden ist, besteht die Behandlung in der Regel aus einer Kombination
aus medizinischer Betreuung und praktischen Anpassungen im Alltag.

Medikamente & Ernahrung: Wie die Kombination sinnvoll wirken kann

Wenn Menschen zum ersten Mal héren, dass Reflux eine Rolle spielt, stellt sich oft sofort die nachste
Frage: Brauche ich Medikamente? Manche erwarten eine schnelle Losung durch Arzneimittel, andere
mochten Medikamente am liebsten ganz vermeiden.

In der Praxis liegt der sinnvollste Weg meist irgendwo dazwischen.

Medikamente k&énnen Reizungen verringern und dem Gewebe Zeit zur Erholung geben. Gleichzeitig
haben alltéagliche Gewohnheiten und die Lebensmittelauswahl einen groBen Einfluss darauf, wie
haufig Reflux Uberhaupt auftritt. Werden beide Bereiche gemeinsam berucksichtigt, sind die
Ergebnisse oft besser.

Haufig eingesetzte Medikamente bei Reflux

Je nach Beschwerden und Auspragung kdnnen Arztinnen und Arzte verschiedene Behandlungen
verordnen oder empfehlen.

Medikamentengruppe Wirkung

Protonenpumpenhemmer (PPI) verringern die Produktion von Magensaure

senken den Saurespiegel im Magen fur

H2-Blocker
mehrere Stunden

bilden eine schitzende Barriere, die das

Alginat-Praparate
g P Aufsteigen von Mageninhalt erschweren kann

Antazida neutralisieren Magensaure vorubergehend
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PPI gehéren zu den am haufigsten eingesetzten Mitteln. Sie senken die Saureproduktion und
kénnen dadurch gereiztem Gewebe helfen, sich zu erholen.

Allerdings verhindern sie nicht immer den Reflux selbst. Mageninhalt kann weiterhin nach oben
gelangen, auch wenn der Sauregehalt geringer ist. Genau deshalb bleiben Lebensstil und
Ernahrung weiterhin wichtig.

Welche Rolle die Ernahrung spielt

Die Auswahl der Lebensmittel beeinflusst mehrere Faktoren, die bei Reflux eine Rolle spielen:

* wie viel Saure der Magen produziert

» wie schnell sich der Magen entleert

» wie hoch der Druck im Magen nach dem Essen ist

» wie stark empfindliches Gewebe im Hals gereizt wird, falls Reflux auftritt

Einige Lebensmittel l6sen Beschwerden eher aus, andere werden meist besser vertragen.

Hier wird eine strukturierte Mahlzeitenplanung besonders hilfreich. Statt standig zu ratseln, was
Symptome verursachen kénnte, sorgt ein konsequenterer Ansatz fur weniger Reizung und gibt
dem Kérper die Mdglichkeit, sich zu beruhigen.

Warum die Kombination gut funktioniert

Medikamente und Ernahrung setzen an unterschiedlichen Punkten des Problems an.

Medikamente helfen dabei:

* die Saurebelastung zu verringern

» entzindetem oder gereiztem Gewebe Zeit zur Erholung zu geben

» Beschwerden in akuten Phasen besser zu kontrollieren

Erndhrung und tagliche Gewohnheiten helfen dabei:

* Refluxepisoden zu verringern

» den Druck im Magen nach Mahlzeiten zu reduzieren

« empfindliches Gewebe im Hals vor zusatzlicher Reizung zu schitzen

Wenn beides zusammenwirkt, erleben viele Menschen eine deutlichere Besserung.

Eine praktische Haltung dazu

Das Ziel sollte weder sein, fir immer auf Medikamente angewiesen zu sein, noch sie
grundsatzlich zu vermeiden, wenn sie hilfreich sein kdnnen. Sinnvoller ist es, die Behandlung als
vorubergehende Unterstutzung zu sehen - kombiniert mit langfristigen Gewohnheiten, die Hals
und Verdauungssystem entlasten.

Manche Menschen bendtigen Medikamente nur fur eine begrenzte Zeit. Andere verwenden sie
langer unter arztlicher Begleitung.

Entscheidend ist vor allem, eine alltagstaugliche Routine zu entwickeln, mit der die Beschwerden
beherrschbar bleiben und Essen sich wieder angenehm anfuhlt.

Die nachsten Kapitel widmen sich der praktischen Seite dieses Weges — beginnend damit, wie
alltagliche Lebensmittelentscheidungen zu einem ruhigeren Verdauungssystem beitragen
kédnnen.
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