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Refluxkrankheit (Sodbrennen) 

Einleitung 
Bei der Refluxkrankheit gelangt Magensäure aus dem Magen zurück in die Speiseröhre. Dadurch wird 
die Schleimhaut der Speiseröhre gereizt und es entsteht das typische Brennen hinter dem Brustbein, 
das als Sodbrennen bezeichnet wird. 

Viele Menschen haben gelegentlich Sodbrennen, insbesondere nach großen Mahlzeiten. Wenn die 
Beschwerden jedoch regelmäßig auftreten, spricht man von einer Refluxkrankheit. 

Typische Beschwerden 
Typische Symptome sind: 

• Sodbrennen   
• saures Aufstoßen   
• Druckgefühl im Oberbauch   
• Husten oder Heiserkeit   
• Beschwerden nach größeren Mahlzeiten 

Die Beschwerden treten häufig im Liegen oder nach dem Essen auf. 

Bedeutung der Ernährung 
Ernährung und Lebensstil haben einen großen Einfluss auf die Beschwerden. Große Mahlzeiten, 
fettreiche Speisen oder Alkohol können den Rückfluss von Magensäure begünstigen. 

Mehrere kleinere Mahlzeiten über den Tag verteilt können helfen, den Magen weniger zu belasten. 

Empfohlene Lebensmittel 
Viele Betroffene vertragen folgende Lebensmittel gut: 

• Gemüse   
• Kartoffeln   
• Reis   
• Haferprodukte   
• mageres Fleisch   
• Fisch   
• milde Milchprodukte 

Was Sie vermeiden sollten 
Folgende Lebensmittel können die Beschwerden verstärken: 

• sehr fettreiche Speisen   
• stark gewürzte Speisen   
• Alkohol   
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• große Mengen Kaffee   
• kohlensäurehaltige Getränke 
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