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Sodbrennen: Die Verdauung beginnt im Mund

\ /d Prof. Dr. med. Peter W. Glindling

Es ist der sprichwortliche Dauerbrenner unter den Er-
krankungen: Sodbrennen, bei dem es zu einem Reflux
(Riickfluss) des sauren Mageninhaltes in die Speiserohre
kommt. Dagegen werden standardmafig Saureblocker
verordnet. Und das oft auf Dauer - nach der Devise: ,Da
kann man nichts machen”. Man kann schon: Mit einfachen
naturheilkundlichen MaBnahmen lasst sich meist eine ra-
sche Besserung und sogar vollkommene Beschwerdefrei-
heit erzielen.

Wer kennt das nicht: Auf ein Uppiges, fettreiches Essen, zu viel
Kaffee oder einen trockenen Wein folgt ein von der Magenge-
gend aufsteigender brennender Schmerz. Mehr als die Halfte
der erwachsenen Bevélkerung in den westlichen Industrieldn-
dern - insbesondere Manner {iber 50 Jahre - plagen sich mit
diesen Beschwerden, die sich beim Buicken, Husten und eben
nach dem Genuss von fettreichen Speisen und Reizmitteln wie
Kaffee und Nikotin verstarken. Treten sie nur gelegentlich, z. B.
nach schweren Mahlzeiten auf, muss das nicht beunruhigend
sein. Kommen jedoch saures Aufstof3en und Schluckbeschwer-
den hinzu, kann dies auf eine Speiserdhrenentziindung (Oso-
phagitis) hinweisen.

Normalerweise verhindert ein Ringmuskel direkt am Ubergang
von der Speiserdhre zum Magen, dass Magensaure in die Spei-
serdhre zuriick - fliet. Schlie8t der Muskel schlecht, kommt es
zum Rickfluss, der fir die Entziindung der Speiserohre und
die Schmerzen verantwortlich ist. Faktoren wie Ubergewicht,
UbermaBiger Stress, Kaffee- und Nikotingenuss sowie Erndh-
rungsfehler begiinstigen das Geschehen und verstarken die
Beschwerden.

Gefordert wird der Riickfluss zudem durch Druckerhdhung im
Bauchraum infolge zu groBBer Mahlzeiten, schwer verdaulicher
Speisen (z. B. Angebratenes, Fritiertes, grobes Vollkorn, schlecht
Gekautes) sowie Garungsprozesse. Auch in der Schwanger-
schaft treten hdufig solche Beschwerden mit nachfolgendem
ZuriickflieBen von Magensaure auf. Hier sind naturheilkund-
liche MalBnahmen besonders wertvoll.

Ein weiterer moglicher Ausldser ist eine Liicke im Zwerchfell
(Hiatushernie), durch die der Magen ein Stiick nach oben in
den Brustraum rutschen kann und damit den Saureriickfluss er-
moglicht. Auch bestimmte Medikamente wie Blutdruckmittel
(Kalzium-Antagonisten, Alpha-Blocker), Schmerzmittel (Opiate),
Asthmamittel (Theophyllin), Herzdurchblutungsmittel (Nitrat),
Antidepressiva und Hormone (Progesteron) kénnen zur Spei-
serbhrenentziindung fiihren und miissen gegebenenfalls nach
arztlicher Riicksprache ausgetauscht bzw. abgesetzt werden.

Bestehen die Beschwerden trotz Selbstbehandlung langer als
zwei Wochen oder kommen sie immer wieder, sollte ein Arzt
aufgesucht werden, da es durch die permanente Verdtzung
der Speiserdhrenschleimhaut im schlimmsten Fall zu einem
Geschwiir oder einer Zellveranderung mit der Gefahr der Tu-
morbildung kommen kann.

Nicht nur was man verzehrt ist wichtig,
sondern auch wie

Um Sodbrennen und weitere Beschwerden loszuwerden, gilt
es, die fordernden Faktoren zu beseitigen. Die Erndhrung spielt
hierbei eine wesentliche Rolle — doch es ist eben nicht nur be-
deutsam, was Sie zu sich nehmen, sondern auch wie!

Die Verdauung beginnt im Mund. Nur was richtig gekaut wird,
kann auch richtig verdaut werden. Und letzteres funktioniert
nur, wenn der Magen-Darm- Trakt nicht Gberlastet ist. Schlin-
gen Sie also lhr Essen hinunter, wird es nicht nur aufgrund
des mangelhaften Kauens schlecht verdaut. Schnelles Essen
verfiihrt auch dazu, zuviel zu essen, da das Sattigungsgefiihl
frihestens nach etwa zehn Minuten eintritt. Damit Gberfordert
man den Verdauungsapparat. Es kommt nicht nur zu Sodbren-
nen und Aufsto3en, auch Vollegefiihl, Blahungen und Bauch-
schmerzen kénnen die Folge sein.

Gerade gesundheitsfordernde Rohkost wie Obst, das eigent-
lich basisch, also entsauernd wirkt, wird durch ungeniigendes
Kauen sauer verstoffwechselt. Mangelndes Kauen bedingt,
dass zu wenig Ptyalin, ein im Speichel enthaltenes, fiir die Ver-
dauung von Kohlenhydraten notwendiges Ferment, entsteht.
Ein urspriinglich gesundes Nahrungsmittel verwandelt sich so
durch falsches Essverhalten in saure- und schadstoffbildende
Nahrung.

Zu den Kardinalfehlern der Erndhrung gehoren nach Dr. FX.
Mayr:

« zu schnell

« zu oft

« zu viel (vor allem am Abend)

+ ZU spat

+ zu schwer

Wenn Sie lhren Verdauungstrakt schonen und regenerie-
ren mochten, lautet die erste Regel also: Bekdmmlichkeit ist
wichtiger als Naturbelassenheit! Nehmen Sie daher kleine,
leicht verdauliche Mahlzeiten zu sich (,Pflege des halbvollen
Bauches”), reduzieren Sie Fett, kauen Sie gut und essen Sie die
letzte Mahlzeit méglichst vor 18 Uhr. Kommt es trotz friihem
und leichtem Abendessen nachts zu Sodbrennen, kann es
hilfreich sein, mit leicht (etwa 15 Grad) erhohtem Oberkorper
zu schlafen. Haufig reicht ein zweites Kissen oder ein hochge-
stelltes Kopfteil aus.

Der zweite Schritt besteht darin, alle magenirritierenden und
saurefordernden Mittel und Verhaltensweisen wie Rauchen,
Alkohol, Kaffee, Schwarztee, Fruchtsafte, Limonaden, Gebra-
tenes, Pfefferminze, scharfe Gewdlrze und SuBigkeiten einzu-
schranken bzw. wegzulassen. Nur wenn diese MalBnahmen
konsequent umgesetzt werden, hat die nachfolgende Thera-
pie eine Chance.

Auch eine generelle Ubersiduerung im Sinne einer Verschie-
bung des Saure-Basen- Gleichgewichtes kann ursachlich sein.
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Diese bekdmpft man am besten durch eine basenreiche Er-
nahrung mit Gemdse, Salaten, reifem Obst und Einschrankung
von Fleisch, Wurst, Kase, Eiern, Fertiggerichten und vor allem
SiiBigkeiten. Selbst bei einem Zwerchfellbruch lasst sich die
Speiseréhrenentziindung meist durch solche Allgemeinmaf3-
nahmen beheben.

Der Parasympathikus ist fiir eine gute Verdauung
zustandig

Wird das Sodbrennen durch Arger und Stress verursacht, ge-
horen regelmaBig angewandte Entspannungsverfahren zu
den wichtigsten MaBnahmen. Denn eine geregelte Verdauung
ohne ein ausgeglichenes vegetatives Nervensystem ist prak-
tisch unmdglich. Das vegetative Nervensystem, das aus den
zwei gegensatzlichen Teilen Sympathikus und Parasympathi-
kus besteht, steuert alle unwillkirlichen Abldufe in unserem
Korper, wie Verdauung, Durchblutung und Koérpertemperatur.
Der Sympathikus aktiviert alle Kdrperfunktionen, die bei einer
plotzlichen Gefahrensituation nétig sind — er erhéht Blutdruck
und Puls, spannt die Muskulatur, stoppt die Verdauungstatig-
keit, um schnell zu reagieren beziehungsweise fliehen oder
kampfen zu kdnnen. Der Parasympathikus bewirkt das Gegen-
teil. Er senkt Blutdruck und Puls, entspannt die Muskulatur und
regt die Verdauungstatigkeit an. Da somit jede Anspannungs-
oder Stress-Situation unsere Verdauungstatigkeit negativ be-
einflusst, ist die Entspannung so wichtig.

Stress und Hektik beim Essen in jedem Fall vermeiden

Geschiftsessen, bei denen wahrend des Essens heftig disku-
tiert wird, sind demnach abzulehnen. Auch eine Mutter von
zwei kleinen Kindern sollte besser vor oder nach ihren Spross-
lingen essen, da es wahrend des Essens hdufig hektisch zugeht
und sie sich kaum entspannen und auf das Essen konzentrie-
ren kann.

Besonders fiir gestresste Menschen mit Neigung zu Sodbren-
nen oder gar Magen- und Zwoélffingerdarmgeschwiiren emp-
fiehlt sich ein geregelter Tagesablauf mit regelmaBigen Es-
senszeiten bzw. Entspannungspausen und geniigend Schlaf.
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga
oder Meditation bauen Stress ab und vermeiden negative Org-
anreaktionen. Auch bewusst durchgefiihrte tiefe Atemziige, z.
B. funf Sekunden einatmen, zehn Sekunden Luft anhalten und
zehn Sekunden lang ausatmen, aktivieren den Parasympathi-
kus und helfen so, nervliche Anspannungen abzubauen.

Anstrengung vor dem Essen steigert Druck
im Bauchraum

Vor dem Essen sollst Du ruh’'n, nachher 1000 Schritte tun”,
kdnnte man einen allseits bekannten Merkspruch abwandeln.
Tatsachlich regt milde korperliche Bewegung wie Spazieren-
gehen die Darmtatigkeit und Stoffwechselvorgange an und
beugt somit dem Saurerlickfluss vor. Anstrengende korper-
liche Tatigkeiten nach dem Essen hingegen hemmen die Ver-
dauung, steigern den Druck im Bauchraum und férdern so den
Riickfluss von Magensaure. Feucht-warme Packungen (Auf-

lagen) oder ein warmes Krauterbad (36 bis 39 Grad) vor dem
Essen unterstiitzen die Entspannung. Zudem stimulieren diese
MafBBnahmen den Parasympathikus, tragen demnach zu einer
verbesserten Verdauung bei und bremsen so die Saureproduk-
tion.

Fir eine feucht-warme Auflage nehmen Sie ein grobes Ge-
schirrhandtuch, das Sie in warmes Wasser geben, auswringen
und auf den Bauch legen. Darauf eine Warmflasche mit heillem
(nicht kochendem!) Wasser legen und etwa 30 Minuten ruhen.
Das vertreibt auch Koliken und Bauchschmerzen, sofern diese
nicht entziindlicher Natur sind.

Zur Verminderung der Magensaure und zur Heilung der
Schleimhaut haben sich Heilerde, Tees mit Kamille, Zinnkraut,
Schwarzkiimmel und Si3holz (Lakritze) bewéhrt, z. B. nach fol-
gendem Tee-Rezept:

+ 30 g Schwarzkiimmelsamen,
+ 40 g Kamillenbliiten,
+ 30 g Pfefferminzblatter.

1TL der Mischung pro Tasse Uiberbriihen, 5 Minuten ziehen las-
sen, 4 Tassen pro Tag trinken. Wer Pfefferminze nicht vertragt,
kann statt dessen auch Zinnkraut verwenden.

Zinnkraut, Bauernsenf und Wacholder
helfen dem Magen

Zinnkraut als Tee nach oben genannter Anwendung und Heil-
erde (gesamt 2-3 TL pro Tag, davon je 1 TL in Wasser |6sen
und 2 Stunden nach dem Essen bzw. vor dem Schlafengehen
trinken) binden Saure und besitzen einen hohen Anteil an Kie-
selsaure, die gleichzeitig das schwache Bindegewebe kriftigt,
das fir die SchlieBmuskelschwédche und einen eventuellen
Zwerchfellbruch mitverantwortlich ist. Ebenso hilfreich sind
Wacholderbeeren (z. B. mit dem Essen kochen und nach Belie-
ben mitverzehren oder als Tee). Sie regen nicht nur die Nieren-
tatigkeit an, sondern férdern auch die Verdauung und machen
somit schwer verdauliche Mahlzeiten bekdmmlicher.

Als wichtig erweist sich zudem die Normalisierung der Magen-
motorik, damit der Speisebrei nach unten und nicht nach oben
beférdert wird. Hierzu eignen sich die bittere Schleifenblume
(Bauernsenf), die in pflanzlichen Fertigarzneimitteln (Ibero-
gast®) enthalten ist, oder andere Bitterstoffmischungen.

Saurepuffer fiir den Notfall und die langfristige Kur

Um einen Saureliberschuss im Akutfall zu neutralisieren, wur-
de friiher oft Natron (Natriumbicarbonat) eingenommen, das
aber hdufig reaktiv zu einer vermehrten Saureproduktion flihr-
te. Deshalb benutzt man heute ausgewogenere Mineralstoff-
mischungen, die sowohl im Akutfall als auch kurmaBig zur Ab-
pufferung der (iberschiissigen Sdure im Korper angewendet
werden konnen. Die nachfolgenden Mineralien kann man sich
in der Apotheke mischen lassen.
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Basenmischung nach Sander:

+ 10 g NaH2PO4 (Natriumhydrogenphosphat)
+ 10 g KHCO3 (Kaliumbicarbonat)

+ 100 g CaCO3 (Kalziumcarbonat)

+ 80 g NaHCO3 (Natriumbicarbonat)

Ein- bis dreimal taglich 1-2 Teeloffel in etwas Wasser gel0st
einnehmen. Bester Zeitpunkt: eine Stunde vor dem Essen oder
Schlafengehen.

Wer ein Fertigpraparat bevorzugt, kann z. B. auf Bullrich’s Vi-
tal, Basentabs pH-Balance Pascoe® oder BasoSana (BodyMed®)
zurlickgreifen, die als Pulver, Tabletten oder Kapseln erhaltlich
sind und eine dhnliche Zusammensetzung haben.

Homoopathie bei Sodbrennen

Auch die Klassische Homéopathie kann bei Sodbrennen helfen.
Fiir den Erfolg ist jedoch entscheidend, dass die Symptome mit
dem Beschwerdebild und dem Menschentyp zusammenpassen.
Die folgenden Mittel und Potenzangaben sind daher nur als
mdgliche Behandlung zu verstehen. Ein Arzt oder Heilpraktiker
sollte das passende homdéopathische Mittel anhand der gesam-

ten Symptomatik auswdhlen und entsprechend dosieren.

« Antimonium crudum (D12): wei-
BBe, dick belegte Zunge, Neigung
zu Arger, Véllegefiihl, Alkoholun-
vertraglichkeit.

« Argentum nitricum (D6): immer
in Eile, nervds, viel AufstoBen,
Verlangen nach SuBigkeiten.

« Bryonia (D12): schnell wiitend,
Choleriker, viel Durst, Magen
bertihrungsempfindlich, im
Sommer schlechter.

« Carbo vegetabilis (D6): Erschop-
fung, Schwache, Blahbauch, fast
nichts wird vertragen, brennender
Schmerz, 1/2 Stunde nach dem
Essen schlechter.

« Capsicum (D4): Ubersduerung,
brennender Schmerz.

« Iris (D4): Speichelfluss, Ubelkeit,
saures Erbrechen

« Lycopodium (D12): Bldhungen,
Vollegefiihl, SuBigkeitsverlangen,
gleich nach dem Essen

sowie durch Kohl und Bohnen
schlechter.

« Nux vomica (D6): reizbar, muir-
risch, norgelig, Verlangen nach

Genussmitteln, die jedoch nicht
vertragen werden.

« Pulsatilla (D12):,Frauenmittel”,
schiichtern, weint leicht, schnell
entmutigt, kein Durst, schlechter
durch Fett.

« Robinia pseudoacacia (D6):
Hauptmittel gegen Sodbrennen,
oft gleichzeitig Stirnkopfschmerz.

Daneben stellen homéopathische
Kombinationsprdparate eine
weitere Behandlungsoption dar.
Je nach Ursache und Leitsymp-
tom empfehlen sich folgende
Prdparate:

+ bei Sodbrennen:
Regenaplex Nr. 64g

» zur Magen- und Zwolffinger-
darmregeneration:
Regenaplex Nr. 64b

« bei Zwolffingerdarmentziin-
dung: Duodeno -heel®

» bei Magenschleimhautund
Zwolffingerdarmentziindung:
Gastro-Pasc®SL
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Wir wiinschen Ihnen ein aktives Leben in Gesundheit! Werden Sie
Mitglied im Deutschen Naturheilbund eV oder in einem seiner an-
geschlossenen Vereine. Bei uns lernen Sie wirksame Therapien, erfah-
rene Therapeuten und geeignete Naturheilmittel kennen.

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Deutscher Naturheilound eV
Bundesgeschéftsstelle

Christophallee 21

75177 Pforzheim

Telefon 07231 /4629 282

Telefax 07231 /4629 284

E-Mail: info@naturheilbund.de
www.naturheilbund.de

Der Natur
und dem Leben vertrauen!



