Speisen auf Reisen ohne Reue

Gutes Essen gehort zu einem guten Leben. Und in kaum einem
Zusammenhang spielt dies eine so groe Rolle wie auf Reisen.
Wer verreist, mochte Land und Leute, kulinarische Genusse,
regionale Spezialitdten und neue Speisen kennen lernen.

Doch nicht immer geht es uns dabei so gut, wie wir es uns
wiinschen und vorstellen. Magen und Darm reagieren mehr oder
weniger heftig auf ungewohntes Essen und auf Stress, der durch
Reisevorbereitungen, Klimawechsel und Zeitverschiebungen
entstehen kann. Stark gewiirzte und scharfe Speisen, die beispiels-
weise in tropischen Landern sehr haufig angeboten werden, aber
auch Fettiges, StiRes, Kaffee, Tee, Alkohol und Nikotin schlagen
im wahrsten Sinne des Wortes auf den Magen.

Die Folgen sind nicht nur Durchfall, sondern auch Sodbrennen,
Véllegefiihl und Verstopfung. Dies ist umso argerlicher, weil
wertvolle Tage in der schonsten Zeit des Jahres verloren gehen.

In diesem Flyer haben wir einige Tipps zusammengestellt, die es
Ihnen erleichtern, fremde Speisen ohne Reue zu genielen.

Gute Reise!
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Wir wollen, dass Sie sicher Reisen!

Reise- und Sicherheitshinweise unter:
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Lassen Sie Sodbrennen

hinter sich! Speisen auf Reisen

Vorsorge gegen Magen-
und Darmbeschwerden
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Lust am Genuss

Pauschalreisende gleich welcher Sternekategorie trifft es immer wieder.
Egal, ob im Hotel oder auf Kreuzfahrt. Die Angebote “all inclusive”,
Halb- oder Vollpension haben es in sich: Die Speisen sind verlockend,
reichhaltig und lecker. Fiir Magen und Darm sind sie jedoch eine
Herausforderung. Lange An- und Abreisen lassen zudem den Verdauungs-
trakt trage werden.

Fiir wen lohnt sich die Vorsorge?

Frauen, vor allem in der Schwangerschaft, dltere Menschen und Uber-
gewichtige leiden besonders oft unter Sodbrennen, Véllegefiihl und
Verstopfung. Backpacker haben ein erhohtes Risiko fir Reisedurchfall.
Wer regelmdBig Medikamente einnimmt, ist zusétzlich gefdhrdet: Denn
Durchfall und auch Sodbrennen, wenn es zum Erbrechen fiihrt, konnen
die Wirkung der Medikamente verringern.

Reisende mit fehlender “Magensdurebarriere” (z.B. nach Magenoperation
oder bei Einnahme von magensaurehemmenden Medikamenten), Menschen
mit eingeschranktem Immunsystem, chronischen Darmerkrankungen,
ausgepragten Nierenfunktionsstorungen oder schwerer Zuckerkrankheit
konnen durch Reisedurchfille besonders gefahrdet sein.

Warum der Magen murrt und der Darm driickt

Sodbrennen

Kohlensiure, scharfe und fettige Speisen, Zitrusfriichte, Apfel und SiiRig-
keiten machen dem Magen Probleme.

Kaffee, schwarzer Tee, Alkohol und Nikotin sind Wirkverstarker. Die Folge:
ein Brennen im Oberbauch, das bis in den Hals reichen kann, weil Magen-
sdure in die Speiserohre gelangt. Viele machen hin und wieder die schmerz-
hafte Erfahrung. Wer haufig darunter leidet, sollte den Hausarzt fragen.

Medikamente, die die Uberproduktion von Magensiure bei
haufigem Sodbrennen reduzieren oder bei akut auftretendem
Sodbrennen lindern. Bei leichtem Sodbrennen trockenes
Brot essen oder Kamillentee trinken.

Tipp:

Vollegefiihl

Zu viel ist zu viel — ganz besonders fiir den
Magen. Wenn das Essen zu reichhaltig,
zu fettig oder zu siifl war, entsteht das
Gefiihl eines tibervollen Magens. Wei-
tere Ausloser sind Speisen, die blahend
wirken, wie Kohlgemiise oder Hiilsen-
friichte. Oder aber ein zu hastiges Essen,
bei dem viel Luft mitverschluckt wird.

Essen in Mallen und mit

=3 Genuss, aber ohne Eile.
-E’ Eine Warmflasche kann
Linderung bringen.
Verstopfung

Stress, der zum Beispiel durch die Reise-
vorbereitung auftreten kann, veranderte
Erndhrung mit zu wenig ballaststoff-
reicher Kost auf Reisen, Bewegungs- e
oder Flissigkeitsmangel etwa durch o
lange Fahrtzeiten oder ein unterdriickter
Toilettengang konnen dies bewirken.

Viel trinken und

Einfache Mittel gegen Magen- und Darm-
beschwerden

¢ Ballaststoffreiche Lebensmittel unterstiitzen den Verdauungs-
prozess. Dazu gehdren zum Beispiel Vollkornprodukte, Obst
und Gemlise oder das Musli mit Trockenobst zum Friihstiick.

* Zu wenig Bewegung ldsst Magen und Darm trage werden:
Schwimmen, Wandern oder Radfahren sind meistens auch
auf Reisen moglich.

e Wer auf Kaffee, Tee, Alkohol und Nikotin nicht ganz verzichten
mochte, sollte sie in Maflen genieflen.

e Weniger ist manchmal mehr: Verzichten Sie auf allzu
grolle Mahlzeiten und Portionen — auch wenn die Reise
“all inclusive” gebucht wurde.

¢ Essen Sie langsam und kauen Sie lhre Speisen gut durch, das
erleichtert die Verdauung im Magen und Darm.

e Achten Sie auf bequeme Kleidung. Enge Hosen, Rocke oder
Kleider driicken auf den Magen und kénnen Véllegefiihl und
Sodbrennen auslésen.

e Bei Sodbrennen nach einem ausgiebigen Meni ein Medika-
ment gegen Sodbrennen einnehmen (Reiseapotheke).
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in den Korper. Aber auch durch nach-
lassige Hygiene — wenn beispielsweise
die Hande nicht regelmaRig griindlich
gewaschen werden.

Sorgfiltiger, hygienischer Umgang mit Speisen und
Getranken. Bei Durchfall: Trinken von Elektrolytlosungen
(ORS-Losung), um den Fliissigkeitsverlust und Salzhaushalt
auszugleichen. Erhdltlich in Apotheken.

Tipp:
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Lassen Sie sich vor einer Reise beraten!

Adressen von reisemedizinisch qualifizierten Arzten
und Apothekern finden Sie im Internet unter:
www.reisemed-experten.de

Tipp:



