Malknahmen gegen das Aufstol3en:

Pfefferminze und Anis:
Schluckauf und AufstoRen kénnen durch Pfefferminze und Anis bekampft werden.*

Wermut- oder Salbeitee....:

Wenn AufstoRen auch meistens auf Magenstérungen zurtickzufuhren ist, so kénnen doch auch Leber- oder
Gallenerkrankungen die Ursache sein. In der Regel wird jedoch ein Zuviel oder Zuwenig an Magensédure an
diesem duBerst lastigen Ubel Schuld tragen. Saures AufstoRen lasstt auRer auf Ubersauerung des Magens auch
auf Magen- und Zwolffingerdarmgeschwiire schlielen. Aufstol3en nach der Mahlzeit zeigt eine
Verdauungsschwéche auf Grund fehlender oder mangelnder Magensdure an. Selbstverstandlich ist auch hier
die Ursache festzustellen.

Gegen akute Beschwerden jedoch helfen stiindlich ein bis zwei Essloffel Wermut- oder Salbeitee. Wichtig ist
v.a. langsam zu essen, gut zu kauen und wéhrend der Mahlzeiten nichts zu trinken. Insbesondere kaltes
Wasser und Alkohol missen vermieden werden. Es ist aulerdem empfehlenswert, die Nahrungsmenge bei
den einzelnen Mahlzeiten etwas einzuschranken, damit es zu keiner Mageniiberladung kommen kann.?

AufstoRen:

Ein sehr voller Magen lasst viele Menschen aufstoRen. VVor allem aber durch das Verschlucken von viel Luft
kommt es dazu - wenn hastig gegessen und schlecht gekaut wird, durch gleichzeitiges Essen und Reden oder
durch kohlenséurehaltige Getranke. Alkohol, Nikotin und bestimmte Medikamente kdnnen die Neigung zum
AufstoRen verstarken.’

! Bankhofer, Das grofRe Buch vom gesunden Leben, 221

2 Neuner, Hans: Gesundheit aus der Natur, 56f.

% https://www.lr-online.de/wie-dem-schluckauf-die-luft-ausgeht-
34506886.html#:.~:text=Dauert%20der%20Schluckauf%20%C3%BCber%20Stunden,Magen%201%C3%A4sst%20viele%20Mensc
hen%20aufsto%C3%9Fen.
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