Thema
allgemeine Empfehlungen fur Klientinnen und Patientinnen bei Reflux und Sodbrennen

Allgemeines

e  RegelmdRig essen

e  GUT KAUEN!

e  NICHT sp&tabends essen

e Leicht verdauliche Speisen essen

e  Fruchte separat von der restlichen Nahrung essen
o Y Stunde vor dem Essen ODER

o 2 Stunden nach dem Essen

e  Kohlehydrate und tierisches Protein trennen

. Blattsalate zum warmen Essen

Vermeiden

e Weilder Zucker

e WeiBmehl

e D.h. Torten, Kuchen, Schokolade
e  SURBe Limonaden

e  Orangen, Mandarinen

e  Saure Tees wie z.B. Hagebutte, Frichte, etc.



e Kaffee

e  Stark gewdrzte oder trockene Speisen

e  Paniertes, Frittiertes, Gegrilltes, mit K&se Uberbackenes
e  Brotmahlzeiten

. Gerichte aus TiefkUhler oder Mikrowelle

TCM

TCM Funktion
beruhigt/besdnftigt Yang, Leber
senkt Qi, Magen

Sicherheit

Schwangerschaft Vertrdglichkeit

Eingeschrankt
Anmerkungen zu Schwangerschaft

Kein Staudenselleriedekokt in der Schwangerschaft!
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