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So vertreiben Sie das ,,flaue Gefuihl“ aus dem Magen!

Wirmflasche oder Wirmekis-
sen legt man sich, wenn mog-
lich, in eine bequeme Seitenla-
ge. Gleichzeitiges ruhiges At-

men entspannt den Magen-

Auf Schokolade oder Kaffee sollte
man verzichten, solange die Ubel-

’J)

Ubelkeit gehort — ebenso wie oft damit einhergehende Magenkrimpfe — zu den ,,All-

tagswehwehchen®,

GefUhl im Magen auf natlirliche Art wieder zu vertreiben.

ft iiberfallen einen
O Phasen von Ubelkeit

ebenso schnell, wie
sie wieder abklingen. Die
Griinde dafiir sind vielseitig,
der Wunsch, sich unter der
Bettdecke zu verkriechen und
zu warten, bis das Unwohl-
sein abklingt, allerdings im-
mer gleich. Gliicklicherweise
gibt es einige Tipps, die in ei-
nem akuten Fall Linderung
verschaffen oder das Leiden
im besten Fall sogar direkt
ganz vertreiben.

Tee und Wasser
sind erste Wahl

Will man die aufkommende
Ubelkeit mit Hausmitteln be-
handeln, helfen vor allem ver-
schiedene Teesorten. Kamille
ist beispielsweise dafiir be-
kannt, die Magenschleim-
haut zu beruhigen. Uberfliis-
sige Magensiure wird durch
diesen Tee ebenfalls neutrali-
siert. Fencheltee in Kombina-
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tion mit Anis und Kiimmel
wirke sich derweil positiv auf
das Unwohlsein aus. Er
hemmt Entziindungen und
16st schmerzhafte Krimpfe.

Tee sollte auf keinen Fall zu
heiB getrunken werden - hier
herrscht Verbrennungsgefahr!

Ingwer ist besonders an kalten
Tagen wohltuend, da er beim
Trinken den Korper ange-
nehm aufwirmt. Aber auch
bei Ubelkeit entfaltet Ingwer-
tee eine medizinische Wir-
kung. Bei Pfefferminztee

muss dagegen darauf geachtet
werden, dass er nicht zu stark
ist, da das darin enthaltene
Menthol den Magen-Darm-
Trakt zusitzlich  belasten
kénnte — das wiederum
-. wiirde die Ubelkeit nur
. weiter verstirken. Babys

\ und Kleinkinder sollten
» -

- sogar ginzlich auf Pfef-
¥ ferminztee verzichten.
 Nicht ganz so lecker

wie ein Tee, aber min-

destens genauso hilf-
reich, ist das schluck-
weise Trinken von Obst-

essig: Ein Essloffel davon
sollte vor der Einnahme mit
etwa 250 ml Wasser verdiinnt
werden. Als weiteres Haus-
mittel gelten frische Zitronen,
die entweder direkt gelutscht
oder in ein Glas ausgepresst
und mit etwas Wasser ver-
diinnt werden, um den sauren

Geschmack ein
wenig zu neu-
tralisieren. Um

Hilt die Ubelkeit linger an, wird
der Hausarzt konsultiert.

die jeden einmal heimsuchen. Diese Tipps helfen dabei, das flaue

kalte oder siurchaltige Ge-
trinke sollte man besser einen
Bogen machen, da solche
Fliissigkeiten die Ubelkeit nur
verschlimmern.

Gutes aus der
Hausapotheke

Neben wirksamen Ge-
trinken gibt es noch vie-
les mehr, das sich als
Heilmittel gegen Ubel-
keit einsetzen lisst.
Ein Bauchwickel
aus Heilerde und
Kamille, unter-
stiitzt  durch
eine zusitzli-
che Wirmfla-

sche, erweist

sich beispiels-

weise oft als
schmerzlin-

dernd. Mit
Wickel,

Darm-Trakt. Ist einem nicht
zusitzlich noch schwindlig,
kann ein Spaziergang in der
Natur Wunder wirken. Ande-
renfalls setzt man sich auf ei-
ner Bank an die frische
Luft und steigert
so sein Wohl-
befinden. Na-
tiirlich kann
man sich
dafiir auch
einfach ei-
nen Stuhl
mit vor die
Tiir  neh-
men. Sitzt
man auf der Ar-
beit und hat
deshalb  keine
Moglichkeit,
nach drauflen
zu gehen, sollte
zumindest ein
Fenster geoffnet werden. Ru-
higes Einatmen frisch herein-
strtomender Luft beruhigt
den Korper. Das freie Atmen
wird zusitzlich erleichtert,
wenn man enge Kleidung lo-
ckert oder ganz ablegt.
Enge, einschneidende -
Kleidung sollte bei
Ubelkeit vermieden
werden.

Beim Essen
aufpassen

Ubelkeit geht oft
auch mit Appetitlosig-
keit einher. Irgendwann
kommt der berithmte
»kleine Hunger trotz-
dem, und mochte dann
auch gestillt werden.
Hat der Magen sich et-
was beruhigt, sollte

Wer sich erbricht, trinkt
fir den Elektrolythaushalt
schnell Wasser nach.

keit anhalt.

man auf Schonkost zuriick-
grelfen Da Bananen und Ap-
fel leicht verdaulich
sind, eignen sie sich
besonders  gut,
um das Hun-
gergefiihl zu
besinftigen.
Eine gute
Wahl stel-
len auch
Mbohren dar.
Die Ballast-
stoffe, die sie
enthalten, bin-
den die Giftstoffe
im Darm und sor-
gen somit fiir Lin-
derung. Deshalb
ist eine Mohren-
suppe auch eine
ideale Zwischenmahlzeit. Ent-
fettete  Brithe, Haferbrei,
Toastbrot oder Zwieback sind
ebenfalls magenschonend.

Reis gilt als magenschonend und
ist deshalb fiir erste ,,Hungerat-
tacken danach“ geeignet.

Auf fettige Mahlzeiten, Milch-
produkte, Alkohol und Siiflig-
keiten sollte natiitlich verzich-
tet werden, so lange der Ma-
gen sich erholt. Selbiges gilt
auch fiir Kaffee, da dieser
den Magen-Darm-Trakt zu-
sdtzlich reizt. Hat man jedoch
das Gefithl, die Ubelkeit
mochte gar nicht mehr ver-
schwinden, sollte man sich
einfach die vom Kérper einge-
forderte Ruhe génnen.
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Quinoa-Power

Dieses Super-Food ist
eine echte Eiweil3-Bombe!

I n der Pflanzenwelt gilt Qui-
noa als die beste aller Ei-
weiBquellen. Da die Kérner
alle neun essenziellen Ami-
nosauren enthalten, sollten
nicht nur Veganer das ,Su-
perfood” ofter im Speiseplan
unterbringen.

4+ Quinoa enthdlt viele wich-
tige Vitamine, Mineralien
und Nahrstoffe - darunter
beispielsweise Calcium, Ei-
sen und Vitamin E.

4+ Wer sich vegan ernéhrt,
kann mit den Kornern leicht
die EiweiBvorrate des Kor-
pers wieder aufzufiillen.
Dasselbe qilt fir Menschen,
die an einer Getreideunver-
traglichkeit leiden

4+ Da die Kodrnchen beson-
ders reich an Lysin sind, ist
der Verzehr laut aktueller
Studien auch zum Vorbeu-
gen von Krebs geeignet. Ly-
sin repariert zerstértes Bin-
degewebe und hindert die
Enzyme der Krebszellen da-
ran, Gewebe aufzuldsen.

4+ Das in Quinoa enthaltene
Tryptophan ist an der Pro-
duktion des ,,Glickshormons*
Serotonin beteiligt. Es sorgt
also fiir gute Stimmung.

Vorsicht vor
verstecktem Fett!

ur weil man eine schlan-
ke Figur hat, heiBt das
nicht automatisch, dass der
Korper kein Fett besitzt.
Ein kleines ,Bauchlein®
kann namlich ein Indi-
kator fUr eine ausge-
pragte Fettleber
und weitere verfet-
tete Organe sein.
Doch genau das
ist gefahrlich,
denn hier ha-
ben Herzin-
farkt und Di-
abetes ihre
Urspringe. Das

Autoren-Duo Franca Mangia-
meli und Nicolai Worm ge-
ben in ihrem Ratgeber ,,Au-
Ben schlank - innen fett* Ein-
sicht in dieses so wichtige
Thema: ,Dabei ist nicht das
Verlieren von Kilos, sondern

Aot e g g
nd g Miasi Moy

das Abspecken des Bauches
das erklarte Ziel“, erklaren die
Okotrophologen. Gleichzeitig
gibt das Buch dem
Leser prakti-

sche Tipps

mit auf den

Weg und
beantwortet
Fragen wie

»Wie integriert

man mehr Be-

ness in den All-

tag?“. 40 leckere

Rezepte runden den

Ratgeber ab. Alle

aufgeflhrten Gerichte

sind moderat ,low-carb” so-

wie mediterran angehaucht.

»AuBen schlank - innen fett”

ist flr 14,99 Euro Uber den
TRIAS Verlag zu erhalten.

www.thieme.de
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