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Der Magen ist ein recht gut belastbares inneres Organ, das sich im Laufe seines L ebens weiten und zusammen ziehen kann. Diese besondere Flexibilitat nimmt sich der Mensch, vor allem
beim Gberméafiigen Essen, gerne zu eigen. Wird der Magen mit sténdig ungesunden Speisen und auch mit alkoholischen oder Ubersiifiten Getranken gefillt, konnte dieser irgendwann mit
voller Wucht zuriick schlagen — Sodbrennen ist dann die schmerzhafte Folge.

Im Magen blubbert und brodelt es, ein starkes Brennen kriecht bis in den Rachen hinauf. Das schmerzhafte Sodbrennen ist eigentlich nichts weiter als ein Rickfluss (lateinisch Reflux) der
Magensdure. Ein Spaziergang am Tage hilft den Magen- und Darmtrakt beim besseren Verdauen - Bewegung tut dem Korper gut. Nachts hingegen muss sich der Korper mit Hilfe von
Schlafen regenerieren, aber das Sodbrennen nimmt und kennt keine Ricksicht auf die menschlichen Bedirfnisse. Durch das flache Liegen verstérkt sich das Brennen und Aufstof3en.

Die Ursache von Sodbrennen ist hdufig der Genuss von Alkohol, sdurehaltiges Obst, koffeinhaltige Getrénke, zuckerreiche Lebensmittel (Schokolade, Kuchen usw.) und das Rauchen, sie
veranlassen die vermehrte Magensaureproduktion. Auch zu enge Kleidung, Ubergewicht und sogar Stress filhrt zu den bekannten Symptomen. Ein geschwéchter Schliefimuskel zwischen
Magen- und Speiserthre kann ebenfalls eine Ursache fir Sodbrennen sein, um genauere Aufklarung, bedarf es einen Besuch bei einem Gastroenterologe. Er kann mithilfe einer
Magenspiegelung erkennen, ob eine Stérung im V erschlussmechanismus vorliegt. Ist die Speiseréhre im stdndigen Kampf mit der Sdure, so entwickelt sich im Laufe der Zeit eine
chronische Speiseréhrenentziindung. Im schlimmsten Fall entstehen bdsartige Tumore (Krebs).

Auch an anderen Stellen kann die Magensaure Schaden anrichten. Steigt saure Fliissigkeit tber die Speiserdhre hinaus, kann sie den Zahnschmelz, die Rachenschleimhaut und zusétzlich
die Atemwege schadigen. Um den Magen wieder ins Gleichgewicht zu bringen, gibt es verschiedene Méglichkeiten: Kleine Portionen essen, auf Alkohol und mit Zucker verarbeitete
Lebensmittel verzichten, abnehmen (Ubergewicht begiinstigt Sodbrennen), Stressabbauen mit Hilfe durch Sport, und bestimmte Arzneimittel kdnnen tiberschiissige Magensifte binden
und neutralisieren.

Entweder man greift zu Medikamenten oder entschliefdt sich zu einer kohlenhydratarmen Erndhrungsumstellung — Low Carb —. Die Low Carb Erndhrung ist sehr hilfreich, wie man heute
wei 3 und wesentlich vertréaglicher als Arzneimittel mit Nebenwirkungen. Arzte und Ernahrungsmediziner bestétigen: Eine verstirkte K ohlenhydrataufnahme (Zucker) begiinstigt die
Saurebildung im Magen. Kommt das Sodbrennen haufiger oder sogar regelméidig vor, sollte einen Arztbesuch Aufklérung schaffen. Weitere Informationen zum Thema Erndhrung und
Gesundheit bieten die Autoren Beuke und Schiitz in ihren Buichern und auf ihren Webseiten: http://www.jutta-schuetz-autorin.de [1] und http://www.sabinebeuke.de [2]
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Sie entwickelt alle Low Carb Rezepte mit frischen Zutaten, kocht, backt, probiert und testet alles selber aus. Die Backwaren, die Hauptgerichte, die Beilagen und die Nachspeisen
schmecken nicht nur sehr lecker, sie sind vor allem gut vertraglich und leicht verdaulich - gelten somit als darmfreundlich.
Alle 45 Kochanleitungen sind mit Kohlenhydratangaben in Gramm ausgewiesen und unterteilt nach: Backwaren, Pfannen-, Topf- und Auflaufgerichte, Beilagen und Nachspeisen.

© 2017 Text Autorin Beuke - Alle Rechte vorbehalten

Firmenportrait
Buchautorin Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittel bereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt Gber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen und diverse
Netzwerke.
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