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Erndhrung I

Ernahrungstipps und Rezepte aus der Praxis (Teil 18)

Reflux (saurer Ruckfluss) und COPD

Die Refluxkrankheit geht mit Symptomen wie Sod-
brennen und Aufstoflen einher, welche durch den
Riickfluss von Magensaft in die Speiserohre entstehen
konnen. Ursache ist hier haufig eine Stérung des Ver-
schlussmechanismus des Magens.

Die chronisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD)
ist eine entziindliche Erkrankung mit einer dauerhaf-
ten Verengung der Atemwege, die vor allem die Aus-
atmung erheblich erschwert.

Sowohl Reflux als auch COPD sind heute haufig
auftretende Krankheitsbilder, die nicht unbedingt mit-
einander in Verbindung gebracht werden. Fast jeder
dritte COPD-Patient leidet allerdings gleichzeitig un-
ter einem Reflux. Mittlerweile ist sogar eindeutig er-
wiesen, dass ein unbehandelter Reflux schubweise zu
einer Verschlechterung der COPD beitragen kann.

Reflux und Lebensstil

Der individuelle Lebensstil und auch das personliche
Essverhalten spielen eine wichtige Rolle bei der Ent-
stehung der Refluxerkrankung. Alkohol und Nikotin
regen dabei die Produktion der Magenséure an. Auch
ein erhohter Druck in der Bauchhohle, wie beispiels-
weise durch Ubergewicht, ist ein Risikofaktor fir
Reflux.

L& Der SchlieBmuskel
24\ ist schlaff und offen

Hinzu kommen verschiedene Medikamente, oder
auch fettige, siif3e, sdurehaltige oder scharfe Nahrungs-
mittel, welche die Magensaureproduktion ebenfalls
steigern. Ebenso spielt es eine Rolle, welche Menge
und wie haufig gegessen wird: So sorgen vor allem gro-
B3e, schnell verzehrte Mahlzeiten sowie das Essen kurz
vor dem Schlafengehen fiir Beschwerden.

Tipps bei akuten Beschwerden

Leichte Bewegung wie Spazierengehen, kann akute
Beschwerden deutlich lindern. Ebenso hilft es oftmals,
ein Stiick trockenes Brot zu essen oder ein Glas warme
Milch gegen das Sodbrennen zu trinken.
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Tipps flr den Erndhrungsalltag

Um den Beschwerden vorzubeugen, ist es wich-
tig, taglich besser fiinf bis sechs kleine Mahl-
zeiten zu sich zu nehmen und zusitzlich dar-
auf zu achten, dass die Bissen klein sind und
griindlich eingespeichelt und gekaut werden.
Die Kleidung sollte nicht zu eng sein und
die letzte Mahlzeit sollte etwa 4 Stunden vor
dem Schlafengehen stattfinden.

I Ernihrung %

Auch die Reduktion von Stress und Uberge- Hithnerkeule mit

wicht sind hilfreich. Raucher sollten unbedingt . . .

mit dem Rauchen aufhéren! Aprikosen-Pfirsichcoulis an
Joghurtsauce, Cashewkernen

Im Allgemeinen wird zu einer iiberwiegend pflanz-
lichen Kost mit wenig Fett und Zucker geraten. Um und BUlgUI‘
den Magen zu entlasten, sollten eiweifShaltige und  Nahrwerte pro Portion: 848 keal, 44,3 g EiweiB, 41,5 g Fett
ballaststoffreiche Lebensmittel ein wichtiger Teil jeder  (davon 9,7 g gesiittigt)
Mahlzeit sein.

Zutaten fiir 2 Portionen:

Geeignet Nicht geeignet 2 Huhnerkeulen

759 getrocknete Aprikose, gewdrfelt

Gemise Weillmehlprodukte 50g Pfirsich, in Scheiben

Ballaststoffhaltige Zuckerhaltige Lebens- 150g Naturjoghurt

Getreideprodukte mittel und Getranke 4 Stangen Lauchzwiebel, in Ringen
Fertigprodukte 1509 Bulgur

Fettarme Milchprodukte 40g Cashewkerne, gergstet

etwas Rapsol zum Braten
Salz, Currypulver, Zitronensaft

wie z.B. Dressings

saurehaltige Lebensmittel
(Kaffee, Softdrinks,
Kohlensaure, Fruchtsafte,
saures Obst)

Hochwertige pflanzliche
Fette (Olivendl, Rapsol,

Walnussol) Zubereitung

m Die Huhnerkeulen mit Curry und Salz wiirzen, in
einer Pfanne mit Rapsol braten. Lauchzwiebel,
Pfirsich und Aprikose hinzugeben und im Ofen
bei 200°C ca. 20 Minuten garen lassen.

Fettreiche Speisen,
Frittiertes, Paniertes,
Gerduchertes

Alkohol

NUsse und Samen
(in Malen)

= Bulgur nach Packungsanleitung garen.

Naturjoghurt mit etwas Zitronensaft und Salz
abschmecken. Das Gericht zusammen mit den
Cashewkernen anrichten.

Guten Appetit!

wiinschen die Emahrungstherapeutinnen
der Nordseeklinik Westfalen
Wyk auf Fohr

www.PRAEGRESS.de
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B.Sc. Erndhrungstherapie & Kéchin
Leitende Erndhrungstherapeutin
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Lauwarmer Rote-Beete-Salat

mit Feta und Walniissen

Néhrwerte pro Portion: 308 kcal, 11 g Eiweil3, 23,4 g Fett
(davon 7,4 g gesattigt)

Zutaten fiir 2 Portionen:

200g Rote Beete in Wiirfeln (gegart)

759 Feta, gewirfelt

40g Walnusse, gerostet

1TL  Senf (mittelscharf)

1TL Honig
etwas Rapsol

1 Knoblauchzehe in Scheiben

Salz, Petersilie

Zubereitung
= Die Rote-Beete-Wiirfel in einer Pfanne mit

Rapsol anrosten, den Feta hinzugeben und mit

Senf, Honig, Salz und Petersilie abschmecken.
Zusammen mit den Walnissen anrichten.

TIPP:
Je nach Saison eignen sich auch viele andere
bunte Gemisesorten fir dieses Pfannengericht.

Pastinaken-Steckriiben-Eintopf

mit Rindfleischballchen

Nahrwerte pro Portion: 450 kcal, 27,2 g Eiweil3, 28,9 Fett
(davon 9,9 g gesattigt)

Zutaten fiir 2 Portionen:

250g Rinderhackfleisch
200g Pastinake, gewiirfelt
200g Steckriibe, gewirfelt

70g Lauch, in Ringen
Petersilie
etwas Rapsol
Salz, Nelke (ganz), Lorbeerblatter

Zubereitung

= Aus dem Rinderhack kleine Béallchen formen,
diese in einer Pfanne mit etwas Rapsol
anbraten.

m Pastinake, Steckriibe, Lauch und Petersilie mit
kaltem Wasser ansetzen und mit Salz, einer

Nelkenknospe und Lorbeerblattern aufkochen.

= Die Rindfleischballchen in den Eintopf geben
und mindestens 20 Minuten kdcheln lassen.

Das Meer ganz nah,
der Strand vor der Tiir,
die Stadt um die Ecke.
Und SIE mittendrin!

Unsere Nordseeklinik Westfalen
liegt in 1A-Lage, direkt am fein-
sandigen Hauptstrand und der
Strandpromenade des Heilbads
Wyk auf der Insel Fohr, wenige
Meter von der Altstadt und dem
Hafen entfernt.

Ein erfahrenes, gesundheits-
orientiertes Mitarbeiterteam freut
sich, Sie arztlich, therapeutisch und
personlich auf lhrem individuellen
Weg der Krankheitsbewaltigung
und Gesundung zu begleiten.

Eine wertschatzende und unter-
stlitzende Kommunikation ist fiir
uns dabei wesentlich im Umgang
miteinander. Seien Sie herzlich
willkommen.

NORDSEEKLINIK
WESTFALEN
2]

23 PNEUMOREHA AM MEER

-

Gesundheitskompetenz
fiir Meer Lebensqualitit

Schwerpunktklinik fiir COPD,
Asthma, Lungenemphysem &
COVID-19 Folgeerkrankungen

Wohnen direkt am Strand.
Klimatische Reize, schadstoff-
arme Luft, Meeresaerosol

PRAGRESS®-Konzept

mit Ernahrungstherapie,
Bewegung & Atmung und
Stérkung mentaler Ressourcen
www.Praegress.de

Nachhaltige Reha mit
wissenschaftlicher Expertise
www.Atemwege.science

Patientenorientierter
Familienbetrieb mit den
gelebten Werten Vertrauen,
Unterstitzung und Transparenz

Anzeige

| Renten, Krankenkassen & Beihilfe

Sandwall 25-27

25938 Wyk auf Fohr
Telefon 0 46 81 / 599-0
info@Nordseeklinik.online
www.Nordseeklinik.online

Long Covid: Genesen, noch nicht gesund!

Das Virus ist nicht mehr nachweisbar. Trotzdem zeigen sich im
spéteren Verlauf multiple Folgeerkrankungen. Als Lungenfachklinik
sammeln wir seit Marz 2020 Erfahrungen mit LONG-COVID. Seit
Januar 2021 bietet unser Team jetzt mit dem CORONACH"®-
Konzept seine Expertise und Erfahrung an: www.CORONACH.info

Atemwege und Lunge
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