Sodbrennen

e \Was Sie vermeiden sollten:

o Zitrusfrichte, Obstséfte, Tomaten und Kaf-
fee, weil sie die schon angegriffene Speise-

réhre reizen.

o Bier, Cola, Sekt, kohlensdurehaltiges Mine-

ralwasser, weil sie das AufstofRen verstar-
ken.

o Zigaretten, Kaffee, scharf gewirzte Spei-
sen, SuRigkeiten, Kuchen, Schokolade,
Pfefferminze (auch als Tee), fettreiche
Nahrung denn diese Nahrungsmittel erho-
hen die Magenséaureproduktion.

o Einengende Kleidung, haufiges Blcken,
starkes Pressen beim Stuhlgang, denn
dadurch kommt es zu einer Erh6hung des
Druckes im Bauch, der die S&ure aus dem
Magen in Richtung Speiserdhre drickt.

o Arger, Stress, Aufregung denn so ver-
mehren Sie auch die Saureproduktion im
Magen.

Was Sie tun kdnnen

o Kleinere und haufigere Mahlzeiten statt 3
grof3en Hauptmahlzeiten

o Spatmabhlzeiten vermeiden, letzte Mahl-
zeit 3-4 Std. vor dem Schlafengehen.

o Anheben des Kopfteils im Bett oder ein
zusatzliches Kissen.

o Milch, Mandeln, Nusse, geriebene rohe
Kartoffel, ein Teeloffel mittelscharfen
Senf, Fencheltee

o Heilerdekapseln 3x1 von Luvos
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