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Es gibt verschiedene Arten der Refluxerkrankung, die ernst 

genommen werden müssen: Ernährungsmediziner und   

F.-X.-Mayr-Arzt Dr. Sepp Fegerl erklärt die Unterschiede und  

was Reflux mit Ernährung und Psyche zu tun hat.  

Die Wirkung von Medikamenten und operativen Eingriffen 

wird dabei ebenso erläutert wie die verschiedenen bewährten 

Hausmittel. Mit diesem Wissen um die Zusammenhänge 

bekommen Sie ein valides Rüstzeug zur Selbsthilfe.

Doch es geht auch darum, eine taugliche Alltagsstrategie zu 

entwickeln. Und hier die gute Nachricht: Genießen Sie mit allen 

Sinnen und kochen Sie für sich und Ihre Familie ohne zusätzlichen 

Stress. Meisterkoch Josué Vergara macht es Ihnen leicht, mit 

seinen verführerischen Rezepten einen auf Ihre Bedürfnisse 

zugeschnittenen Ernährungsplan zu erstellen, damit Sie wieder 

mit Freude essen können. 

Beschwerdefrei 
mit der richtigen 

Ernährung

Nahrungsaufnahme bedeutet zunächst 

einmal Stress für unseren Organismus. 

Denken Sie daran, dass wir mit jedem Bissen 

Körperfremdes in unser Lebenssystem auf-

nehmen. Das bedeutet, dass noch nicht klar 

ist, ob wir das, was wir soeben geschluckt  

haben, auch verarbeiten werden können. 

Und wenn ja, ob es uns auch guttun wird.

Verdauung ist also harte Arbeit für  

unseren Körper und dazu braucht er freie 

Energie, Ruhe und Aufmerksamkeit: 

»Mahlzeit« wie es schon das Wort ausdrückt. 

Dann wirken alle unsere Sinne und unsere 

Vorstellung zusammen, um die sogenannte 

»zephale Verdauungsphase« zu unserem 

Nutzen und zur optimalen Bearbeitung der 

Nahrung in Gang zu setzen. Etwa 40 Prozent 

kann dieser Beitrag für die Verdauungs-

arbeit ausmachen, sagen die Physiologen. 

Der Anblick des Essens, das Empfinden im 

Mund, das Schmecken und Riechen, ja selbst 

die typischen Geräusche tragen zu diesem 

sinnlichen Empfinden bei und aktivieren den 

Parasympathikus, den für Ruhe, Reparatur 

und Verdauung zuständigen Teil des vegeta-

tiven Nervensystems. 

Widmen Sie also den Mahlzeiten ein Ihrer 

Gesundheit so wichtiges Zeitfenster und 

genießen Sie mit allen Sinnen!

Dr. Sepp Fegerl, Arzt für Allgemein- und 

Ernährungsmedizin, beschäftigt sich seit 

Jahrzehnten mit Beschwerden und Erkran-

kungen des Verdauungstraktes und deren 

ganzheitlicher Therapie. Ein besonderes 

Anliegen ist ihm das Verständnis des  

Patienten für die Zusammenhänge und 

die damit verbundene Stärkung der Eigen-

kompetenz. Josué Vergara war schon als 

Kind an den Geschmäckern seiner Heimat 

Ecuador interessiert. Über New York kam er 

nach Deutschland, wo er eine Koch- 

aus bildung machte. Heute sorgt er in einem 

Kur hotel für gesunde Küche.
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V O R W O R T

Richtige Ernährung hilft immer

Reflux und Sodbrennen sind häufige und nicht zu verharmlosende Probleme, 
eine Zeitkrankheit, die ernst genommen werden will. Und es gibt  verschiedene 
Arten der Refluxerkrankung, die hier erklärt werden, da auch das Vorgehen 
dagegen unterschiedlich sein muss. Mit dem Wissen um die Zusammenhänge 
lassen sich die therapeutischen und vorbeugenden Maßnahmen besser ver-
stehen und durchführen. Mit unseren Erläuterungen erlangen Sie ein valides 
Rüstzeug zur Selbsthilfe. Worum es hier geht, ist einerseits ein möglichst un-
gestörtes und funktionelles Zusammenwirken von Speiseröhre, Magen und 
Darm, andererseits um die Synergie unserer Ernährung mit unserer Psyche. 
Wir beschreiben im Folgenden die Wirkung der Medikamente ebenso wie die 
verschiedenen bewährten Hausmittel wie Tees und Phytotherapeutika.

Essen mit allen Sinnen …

… so lässt sich ein wesentlicher Teil der Alltagsstrategie beschreiben: Die leicht 
umzusetzenden und damit alltagstauglichen Rezepte unseres Küchenchefs 
machen die Verwirklichung eines drei- bis vierwöchigen Aufbau programmes 
attraktiv. Es geht uns darum, Ihnen das Kochen ohne zusätzlichen Stress 
 näherzubringen, Ihre Kreativität mithilfe von Ernährungsbausteinen zu 
 fördern und schließlich einen genussvollen, basischen und leichtverdaulichen 
Ernährungsplan aufzuzeigen, damit Sie mit Freude kochen und essen können.

P. S: Wir möchten darauf hinweisen, dass die Lektüre unseres Buches nicht den 
 Besuch beim Arzt ersetzt. Außerdem dürfen wir anmerken, dass wir aus Gründen 
der leichteren Lesbarkeit die männliche Sprachform verwenden. Sämtliche Ausfüh-
rungen gelten selbstverständlich in gleicher Weise für beide  Geschlechter.
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ZUTATEN  

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Papayas

40 ml Limettensaft

Stevia (nach Geschmack)

ZUBEREITUNG

1 Papayas schälen, entkernen, in große Würfel 
schneiden und über Nacht einfrieren.

2 Am nächsten Tag gefrorene Papayastücke mit 
Limettensaft im Glasmixer pürieren und nach 
Bedarf mit Stevia abschmecken. 

Papayasorbet

Tipp

Bei Verwendung von reifen Bananen reicht meist die Fruchtsüße, ansonsten kann man 

mit Stevia nachsüßen.

Bananen-Joghurt-Eis

ZUTATEN  

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Bananen

500 g fettarmer Joghurt 

1 Schuss Limettensaft

Stevia (nach Geschmack)

ZUBEREITUNG

1 Bananen schälen, in große Stücke schneiden 
und im Tiefkühlfach über Nacht einfrieren.

2 Am nächsten Tag die Bananenstücke im Mixer 
zerkleinern, den Joghurt dazu geben, glatt 
rühren und mit Limettensaft abschmecken.

>

Mango-Lassi 

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten 1–2 Minuten mixen, abschmecken 
und servieren.

ZUTATEN  

FÜR 4 PORTIONEN

250 g Mangofruchtfleisch

500 g Schafmilchjoghurt 

Stevia (nach Geschmack)
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Tipp

Wenn Sie diesen Salat als Hauptspeise servieren wollen, müssen Sie die Zutatenmengen 

entsprechend erhöhen.

Lateinamerikanischer  
Kartoffelsalat

ZUTATEN  

FÜR 4 PORTIONEN

4 mittelgroße, festkochende 

Kartoffeln

4 mittelgroße Karotten

2 große Rote Bete

100 g TK-Erbsen

2 Äpfel

Saft von 2 Limetten

für die marinade

250 g fettarmer Joghurt

2 EL Olivenöl

Knoblauch nach 

 Geschmack 

1 Handvoll frischer 

 Koriander

1 Handvoll frische glatte 

Petersilie

Saft von ½ Limette

Salz

1 Handvoll Sprossen zum 

Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Kartoffeln, Karotten und Rote Bete waschen 
und in der Schale in Salzwasser gemeinsam 
bissfest garen. Schälen, abkühlen lassen und in 
ca. 2 cm große Würfel schneiden.

2 Erbsen kurz blanchieren und abkühlen lassen.
3 Die Äpfel schälen und ebenfalls in 1 cm große 

Würfel schneiden. Mit etwas Limettensaft 
beträufeln.

4 Für die Marinade den Joghurt mit ca. einer 
halben, fein gehackten Knoblauch zehe und 
grob geschnittenem Koriander sowie Petersilie 
glattrühren. Mit etwas Limettensaft und Salz 
abschmecken.

5 Alle Zutaten mit der Marinade vermengen. Mit 
frischen Sprossen garniert servieren.

T E I L  2
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Tipp

90° C sind erreicht, kurz bevor das Wasser zu kochen beginnt.

Rote-Bete-Salat mit Walnüssen  
und pochiertem Ei

ZUTATEN  

FÜR 4–6 PORTIONEN

1 kg Rote Bete

Saft von1 Limette

Salz

Pfeffer

2 EL Olivenöl, extra vergine

100 g Walnüsse, grob 

gehackt

6 Eier

ZUBEREITUNG

1 Rote Bete waschen und in der Schale in 
Salzwasser weichkochen, abschrecken, schälen 
und in Würfel oder Scheiben schneiden.

2 Mit Limettensaft, Salz, Pfeffer und Olivenöl 
marinieren. Die gehackten Walnüsse darüber 
streuen.

3 Für das pochierte Ei Salzwasser auf ca. 90° C 
erhitzen, mit einem Kochlöffel einen  Strudel 
im Topf erzeugen, das aufgeschlagene Ei lang-
sam hinein fliegen lassen und vier Minuten 
ziehen lassen. Das Ei mit einem Schaumlöffel 
aus dem Wasser holen und dekorativ auf dem 
Salat anrichten. 
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