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Sodbrennen ist ein weit verbreitetes Leiden, das viele Menschen regelmaRig plagt. Das
unangenehme Brennen hinter dem Brustbein, oft begleitet von saurem AufstoRen, kann die
Lebensqualitat erheblich beeintrédchtigen und die Gesundheit gefahrden. Wahrend oft zu schnellen
pharmazeutischen Losungen gegriffen wird, bieten naturheilkundliche Ansdtze eine sanfte und
nachhaltige Alternative, um die Beschwerden zu lindern und die Ursachen anzugehen.

Erndhrung
Gut kauen

Wer sein Essen nicht hastig herunter schlingt, sondern ausgiebig kaut, leistet gute Vorarbeit
fir den nachfolgenden Verdauungsprozess.

Magen und Darm kénnen die Nahrung so leichter und schneller verarbeiten.

Beim Kauen wird die aufgenommene Nahrung mit den Zahnen mechanisch zerkleinert.

Die gleichzeitige Vermischung mit Speichel macht den Nahrungsbrei gleitfahig und bereitet ihn
flr den Weitertransport durch die Speiseréhre vor.

Dabei finden in der Mundhohle bereits erste Verdauungsvorgange statt: Das im Speichel
enthaltene Enzym Alpha-Amylase beginnt, die in der Nahrung enthaltenen komplexen
Kohlenhydrate (Starke) in kleinere Zucker-Einheiten (Mehrfachzucker) aufzuspalten.

Dieser Effekt wird bei ldangerem Kauen eines Stlick Brots deutlich, das daraufhin siBlich
schmeckt.

Auf diese Weise entlastet sorgfiltiges Kauen den Magen-Darm-Trakt bei seiner
anschlieRenden Verdauungsarbeit.

Der Speisebrei wird schneller aus dem Magen entleert.

Dadurch wird die Entstehung von unangenehmen Vollegefiihlen verhindert.

Erndhrungsregeln

Kleine Mahlzeiten, Gber den Tag verteilt

Uppige Spatmahlzeiten vermeiden.

Uberwiegend fettarme, eiweiR- und ballaststoffreiche Lebensmittel.

Zu vermeiden sind sehr fettige, scharfe oder stark gewirzte Speisen — zum Beispiel
saurereiches Obst, Salate mit Mayonnaise oder fettiges Fleisch.

Auch saurehaltige Nahrungsmittel wirken reizend auf die empfindliche Schleimhaut. Das gilt
flr saures Obst ebenso wie beispielsweise fiir Kaffee und Sprudel oder Erfrischungsgetranke
mit Kohlensaure.


http://www.naturheilpraxis-buerkert.de/

Einschranken: Zucker, StiBwaren, Knabber- und Weizengeback.

Nach Mdéglichkeit mehr selbst kochen: ,Clean Eating” (mdglichst frische und naturbelassene
Kiche - wortlich: ,reines/sauberes Essen”).

Fast Food und Fertigprodukte befeuern das Sodbrennen.

Warme Speisen am besten durch Kochen/ Dampfen zubereiten oder ganz schonend in wenig
Ol braten.

Scharf Angebratenes, Gerdstetes und Frittiertes besser meiden.

Gute Infos, die hilfreich sind

Ein groRes Glas lauwarmes Wasser kann den Magen beruhigen.
Milch hingegen hat keinen Effekt. Im Gegenteil: Es gibt sogar Hinweise darauf, dass gerade
Vollmilch mit hohem Fettgehalt die Beschwerden verschlimmern kann.
Vermeiden Sie Nikotin und Alkohol. Sie wirken sich erschlaffend auf den SchlieRmuskel am
Mageneingang aus — Sodbrennen ist die Folge. Vor allem beim Rauchen hilft nur der komplette
Verzicht
Entspannungstechniken oder Sport sind gut geeignet, die innere Anspannung zu l6sen und
den Reflux-Ausldser Stress zu reduzieren.
Vermeiden Sie ein lippiges Abendessen und nehmen Sie in den letzten Stunden vor dem
Schlafengehen nur leichte Kost zu sich. Wer vor allem nachts unter Sodbrennen leidet, sollte
mindestens 4 Stunden vor dem Schlafengehen gar nichts mehr essen.
Auch ein Hochlagern des Oberkorpers mit einer speziellen Keil-Unterlage erschwert ein
Aufsteigen der Magensaure in die Speiserdhre
Eine groBe Korperfiille driickt auch auf den Magen — und somit auch den Magensaft in
Richtung Speiserohre. Gewicht abbauen hilft!
Mandeln kauen: Der hohe Proteingehalt in Mandeln kann helfen, die Magensaure zu
neutralisieren. Kauen Sie die Nisse ausgiebig zu einem Brei, bevor Sie diese
hinunterschlucken.
Heilerde ist ein Naturheilmittel gegen Sodbrennen. Sie bindet die Magensdure. Losen Sie
hierflr einen Teeloffel Heilerde in einem Glas Wasser auf. Trinken Sie die Mischung jeweils vor
dem Friihstiick, Mittag- und Abendessen. Manche Menschen ziehen es vor, Heilerde direkt
und unverdiinnt einzunehmen — auch das hilft. Die Heilerde vermengt sich dann im Mund mit
Speichel und Sie kdnnen den Brei hinunterschlucken. Allerdings sind der Geschmack und die
Konsistenz von Heilerde nicht jedermanns Sache.
Ein Leinsamen-Aufguss lindert:

o 10 Gramm (1 EL) helle Leinsamen, am besten leicht geschrotet, in einem Teesdckchen

verpackt in einen Becher geben, mit 150 ml kochend heiflem Wasser libergiefen und
20 Minuten quellen lassen. Teesdckchen entfernen.

o Den leicht nussig schmeckenden Aufguss in kleinen Schlucken trinken
Sadureschutzsud , KiiKaLeiWa“: Dieser Sud schiitzt die Schleimhaut der Speiseréhre. Er wird
Uber den Tag verteilt getrunken. Man bendtigt:

2 TL Kimmelkorner (oder Fenchelsamen),

o 2 mittelgroRe Kartoffeln, in grobe Stiicke geschnitten,
o 2-3TL Leinsamen (nicht gemahlen) und
o 2 Liter Wasser.




o Undso geht'’s
= Alles zusammen in einem groRen Topf aufsetzen und 20 Minuten kochen,
dann abseihen, dabei den Sud auffangen.
= Den Sud - man erhélt etwa anderthalb Liter - innerhalb von 2 Tagen in
Abstanden von einigen Stunden warm trinken. ldealerweise: als Erstes
morgens 20-30 Minuten vor dem Frihstlick; als Letztes abends, den Rest
tagsliber. In der warmen Jahreszeit im Kiihlschrank aufbewahren.
= Entsprechende Menge erst kurz vor dem Trinken anwarmen. Die Behandlung
kann man lber etwa 4-6 Wochen durchfiihren und bei Bedarf jederzeit wieder
beginnen.
Kamillen-Rollkur lindert: Daflir morgens 1 EL lose Kamillenbliiten mit 250 ml heiBem Wasser
aufgielRen und 20 Minuten ziehen lassen. Abseihen und auf nlichternen Magen trinken. Dann
jeweils 5 Minuten auf den Riicken, auf die Seiten und auf den Bauch legen. Am besten zwei
Wochen lang jeden Morgen durchfiihren!

Naturmedizin
Bitterstoffe

helfen gut bei anazidem Magen, das ist ein Magen, der zu wenig Magensdure produziert
(altere Patienten),
regen die Produktion von Verdauungssaften an,
in Form von bitteren Lebensmitteln, Bitterkrauter, Bittertees, Bitterpulver, Bittertropfen.
o Einnahme: vor dem Essen, aber auch noch zu oder nach dem Essen

Heilpilz Hericium, Igelstachelbart

Speisepilz, seltener Wildpilz

Darf nicht gewaschen werden (gilt fiir alle Pilze, Pilze putzt man!)

Inhaltsstoffe: alle essentiellen Aminosauren, antitumoral wirkende Polysaccharid, Erinacine
(stimuliert Nervenwachstumsfaktor), Phenole, Vitamin D2, Kalium (K : Na=675: 1)

gut bei Sodbrennen und Reflux

zum Aufbau der Magen- und Darmschleimhaut

bei Tumoren und Geschwiire der Verdauungsorgane: Osophaguskarzinom, Dickdarmkrebs
Magen- und Darmentziindung bzw. —geschwiire, Magenschleimhautentziindung, Colitis
ulcerosa, Morbus Crohn

Melatonin

Melatonin ist ein Hormon der Zirbeldrise, das fur den Schlaf-Wach-Rhythmus zustandig ist
und haufig bei Schlafstérungen, gegen Jetlag und sogar als Anti-Aging-Prdparat im Einsatz ist.
Bestimmte Magenzellen produzieren 400 Mal mehr Melatonin als die Zirbeldrise.

Schon allein diese Tatsache zeigt die auRergewdhnliche Wichtigkeit des Melatonins fiir die
Magen-Darm-Funktionen.

Melatonin kontrolliert die Funktion des SchlieBmuskels zwischen Magen und Speiseréhre und
schiitzt damit die Speiserdhre vor saurebedingten Schaden.

Wenn gleichzeitig zum Sodbrennen Schlafstérungen vorliegen, kdnnte dies ein Hinweis darauf
sein, dass ein Melatoninmangel die Ursache ist — und zwar von beiden Problemen.




e Wird der Melatoninspiegel mit Hilfe von Melatoninprdaparaten wieder angehoben, wird
sowohl die GbermaRige Saureproduktion als auch der Schlaf reguliert.

e Das Thema wurde bereits 2008 vom Fachmagazin ,Alternative Therapies in Health and
Medicine” aufgegriffen.

e Melatonin zeigte sich in der dort beschriebenen Fallstudie in Kombination mit anderen
natirlichen Mitteln als wirksamer in der Behandlung von Sodbrennen als Omeprazol.

Mumijo

Mumijo, auch Shilajit genannt, ist ein harzartiges Naturprodukt, das in den Felsspalten von
Hochgebirgen, insbesondere im Himalaya, vorkommt. Es entsteht durch einen langen Prozess der
Zersetzung von Pflanzen- und Mineralienmaterial und hat eine braunlich-schwarze Farbe. Mumijo wird
in Hohenlagen der Gebirgsregionen Asiens, insbesondere im Himalaya, gefunden, wo es aus den
Felsspalten wie Harz hervortritt. Es entsteht durch einen langsamen Zersetzungsprozess von Pflanzen-
und Mineralienmaterial Gber Tausende von Jahren. Mumijo hat eine klebrige, harzartige Konsistenz
und kann je nach Art und Herkunft in verschiedenen Braunténen von dunkelbraun bis fast schwarz
variieren.

Mumijo hat eine entgiftende und heilende Wirkung, insbesondere auf das Verdauungssystem. Die
Substanz starkt die Magenschleimhaut, heilt Magen- und Zwdlffingerdarmgeschwiire und sorgt flr
eine Regeneration der Darmschleimhaut.

Mumijo nimmt u. a. Uberschissige Sdure im Magen auf und schitzt auf diese Weise die
Magenschleimhaut vor sdurebedingten Schaden. Iranische Forscher empfahlen daher nach einer
Studie im Jahr 2015, Mumijo statt PPl als Magenschutz zu nehmen, wenn magenschadliche
Medikamente wie Schmerzmittel, Cortison o. . erforderlich sein sollten.

Homoopathie

e Nux vomica wird fiir Menschen empfohlen, die reizbar und gestresst sind. Es unterstitzt
dabei, den Magen nach einem UbermaR Kaffee, Zigaretten oder Alkohol zu beruhigen.

e Robinia pseudoacacia eignet sich bei Sodbrennen mit saurem AufstoRen und Magendruck.
Besonders, wenn Stirnkopfschmerzen und durch Magensaure abgestumpfte Zahne
dazukommen, sind diese Globuli zu empfehlen.

e Arsenicum album kommt bei starken Schmerzen hinter dem Brustbein, verbunden mit
Erschépfung, Angstlichkeit und leichtem Frieren zum Einsatz.

Komplexmittel
e Gentiana Magen Globuli velati, Wala, Inhaltsstoffe
Absinthium @
o Gentiana @
o Nux-vomica D4
o

o

Taraxacum @
e Bismutum Pentarkan, DHU, Inhaltsstoffe
Bismutum subnitricum
Capsicum
Robina pseudacacia

O O O O

Iris




o Arsenicum album

Antazida aus der Apotheke
Basenmittel

Basenpraparate sollten nicht vor dem Essen eingenommen werden, um den pH-Wert des
Magens nicht anzuheben. Am besten bewahrt hat sich die Einnahme abends vor dem
Schlafengehen.

Empfehlenswert sind Mischungen von Kalzium, Kalium, und Magnesium in Citratform. Diese
verandern weder das Magen- noch das Darmmilieu in ihrem vorgegebenen pH- Wert.

Daher sind die allgemein bekannten Empfehlungen fiir ,Natriumhydrogencarbonat“-haltige
Basenpraparate (Natron, Bullrich-Salz), insbesondere zur langfristigen Einnahme, kritisch zu
bewerten.

Weitere MalBnahmen zum Entsduern sind: Basenbader, Basische Striimpfe, Sauna, Infrarot-
Warmekabine, Ausdauersport.

Alginate

Bei leichtem Sodbrennen empfehlen Experten Alginate (stammt aus den Zellwdnden der
Braunalge).

Diese neutralisieren die Magensaure und bilden einen Schutzfilm in der Speiseréhre.
Natriumalginat wird zudem in Kombination mit Natriumbicarbonat und Calciumcarbonat zur
symptomatischen Therapie von gastro6sophagealem Reflux und Sodbrennen eingesetzt.

Es bildet mit der Magensadure einen Gelschaum mit nahezu neutralem pH-Wert.

Dieser Schaum schwimmt auf dem Mageninhalt und bildet somit eine physikalische Barriere
gegen die Saure ("alginate raft"), wodurch das saure AufstoBen mechanisch verhindert wird.
Natriumbicarbonat und Calciumcarbonat wirken gleichzeitig als Antazidum.

Patienten kdnnen sie bei Bedarf nach dem Essen oder vor der Nachtruhe einnehmen.
Nebenwirkungen treten nur selten auf.

Praparate aus der Apotheke

Fluxan, Gaviscon — Alginat, Calciumcarbonat, Natriumbicarbonat

NeoBianacid - Synergetischer Molekiilkomplex aus pflanzlichen Polysacchariden

Reflutin - Calcium- und Magnesiumcarbonat mit Feigenkaktusextrakt

Talcit, Hydrotalcit - MggAl>[(OH)16| CO3]-4H,0 und damit chemisch gesehen ein wasserhaltiges
Magnesium-Aluminium-Carbonat mit zusatzlichen Hydroxidionen.

Riopan - AlsMg10(OH)31(SO4), x H,0 - wasserhaltige Magnesium-Aluminium-Sulfat

etc.

Protonen-Pumpen-Inhibitoren (PPIs) wie Pantopraxzol und Omeprazol

Das machen PPIs

In der Magenwand gibt es Belegzellen. Sie produzieren Salzsdure (HCI) fir den Magen,
Natronlauge fir das Gewebe (NaOH) und Intrinsic Faktor (IF).

Diese Zellen werden blockiert, Folgen:

Die Vorverdauung im Magen funktioniert fast nicht mehr




Weitere  Verdauungsvorgange im Darm funktionieren schlechter: Faulnisflora,
EiweiBunvertraglichkeiten

Das Gewebe auRerhalb des Magens tbersiuert, Ubersiduerung der Muskulatur und Béander,
Knochenbriiche

IF ist wichtig zur Aufnahme von Vitamin B12 & man kann kein B12 mehr aufnehmen
Veranderungen im Blutbild, Polyneuropathien, psychiatrische Erscheinungen

Infos zu den PPIs

Seit der Einflihrung 1989 ist die Zahl der Verschreibungen linear angestiegen.
Sie werden oft liebevoll als ,Magenschutz” bezeichnet.
Deutschland (Verordnete Tagesdosen):
o 2014: 3,475 Milliarden Tagesdosen
o 2016: 3,832 Milliarden Tagesdosen
- 12% aller Deutschen nehmen taglich ein PPI ein.

Nebenwirkungen der PPIs

Risiko fur Darminfektionen mit Salmonellen, Campylobacter oder Clostridium difficile -
Risikoerhéhung um 70%

Pneumonien - Risikoerhéhung um 20-30%

Osteoporotische Frakturen - Risikosteigerung um 20-30%

Kognitive Storungen, Demenz - Risikosteigerung um 30-40%

Nierenfunktionseinschrankung bis zur Niereninsuffizienz - Risikosteigerung um 30%
Mortalitdt und Morbiditat bei Viren wie COVID-19 - Risikoerh6hung um 67%

Das sollten Sie bei Einnahme von PPIs unbedingt zusatzlich einnehmen

Vitamin B12 — am besten parenteral
Vitamin D

Kalzium

Magnesium

Eisen

-> und dann PPIs stufenweise ausschleichen

PPIs ausschleichen

Wenn Sodbrennen auftritt, kdnnen Sie prifen, was lhnen kurzfristig am besten hilft. In Frage kommen

z. B.

Bitterstoffe zu jeder Mahlzeit

Basenpulver, Natron (z. B. Kaisers Natron)

Heilerde oder Bentonit

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 gerihrt
Antazidum aus der Apotheke einnehmen




Stufenplan zum Ausschleichen der PPIs
Dauert tber 3 bis mehrere Wochen
e Kritische Gewohnheiten andern (Genussmittel!)
e Halbierte PPI-Dosis an alternierenden Tagen: 1 -%-1-7%-1—etc.
e Tagesdosis halbieren: %4 - % —% - % - - etc.
e niedrigste wirksame Dosis, z.B.: %2 —0-%—-0-%-0-
e Sdureblocker absetzen:0-0-0-0-0-0-0-
e & Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten dauerhaft andern!
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Susanne Biirkert absolvierte von 2000 bis 2002 ihre Ausbildung zur Heilpraktikerin in der Heilpraktikerschule ,KreaWi“ in
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