Tabletten einfach schlucken

Forscher der Uniklinik Heidelberg haben zwei Techniken entwickelt, mit denen so gut
wie jeder Kapseln ganz easy schlucken kann.

1. Der "Kapsel-Nick-Trick"

@B Der ,Kapsel-Nick-Trick®

Sie bendtigen:
Ein Glas Wasser

Legen Sie die Kapsel
moglichst weit hinten auf
die Zunge.

Nehmen Sie einen mittel-
groBen Schluck Wasser.
Behalten Sie das Wasser
zusammen mit der Kapsel
zunéachst im Mund.

Neigen Sie den Kopf leicht
nach vorn, indem Sie das
Kinn in Richtung Brustkorb
bewegen. Schlucken Sie nun
mit nach vorn geneigtem

Kopf die Kapsel herunter.

Tipp: Wenn Du Deinen Kopf beim Schlucken neigst, vergroRerst Du den Platz in
Deiner Speiserdhre — das macht Dir die Sache leichter. Etwa 200 ml Wasser sind
ideal fur die einfache Einnahme.

Fir die meisten Menschen |0st diese Technik das Schluck-Thema bereits, so wie fur
88,6 % der Probanden in der Studie der Uni Heidelberg.

Far alle anderen haben die Forscher eine zweite Technik auf Lager ...



2. Der "Tabletten-Flaschen-Trick"

Diese Technik funktioniert auch bei grolen Kapseln sehr gut (die Wissenschaftler
beobachteten bei immerhin 59,7 % der Probanden eine erhebliche Verbesserung).

‘. Der ,Tabletten-Flaschen-Trick“

Sie bendtigen:
Eine PET-Flasche mit stillem Wasser

Legen Sie die Tablette
maoglichst weit hinten
auf die Zunge.

UmschlieBen Sie die PET-
Flasche fest mit den Lippen,
sodass keine Luft in die
Flasche gelangen kann.

Nehmen Sie nun einen groBen
Schluck Wasser, bis sich die
PET-Flasche zusammenzieht.
Dabei gelangt ein groBer Wasser-
schwall in den Mund, der die
Tablette einfach mitreiBt.

Neben diesen beiden in den "Annals of Familiy Medicine" verdffentlichten Techniken
gibt es Ubrigens eine weitere bewahrte Moglichkeit.

Kapseln, die Du zu einer Mahlzeit einnimmst, kannst Du einfach 6ffnen und
unterrihren. Zum Beispiel so:

« Offne die Kapsel, z.B. Vitamin D+K2 oder Creatin.

o Gib das enthaltene Pulver zu Deiner Mahlzeit, z.B. in den Proteinshake,
Quark, Musli, Green Smoothie oder das Salatdl (alles mit Eigengeschmack
und festerer Konsistenz als Wasser ist geeignet).

o Guten Appetit! :)

Stoffe ohne groRen Eigengeschmack wie z.B. Magnesium kannst Du auch direkt auf
die Zunge geben.



