Mit allen Nadhrstoffen gut versorgt
Nahrung fiir einen gesunden Darm
Tabelle: Gute Quellen fir Zink
Tabelle: Gute Quellen fiir Folsaure
und Vitamin C

Extra: Optimale Nahrstoffzufuhr -
Beispieltagesplan

Alltagsprogramm fiir eine
entspannte Verdauung
Wohltuende Mahlzeiten

Extra: Das 10-Punkte-Programm
Verstarkung fiir Thre Darmbakterien
Auswirts essen — mit diesen Tipps
kein Problem!

Extra: Entspannung und Bewegung
fiir einen gesunden Darm

Liegen weitere Storungen vor?
Laktose-Intoleranz

Tabelle: Laktosegehalt ausgewdhlter
Lebensmittel

Reizdarmsyndrom
Histamin-Unvertréaglichkeit
Zoliakie

FRUKTOSEARME REZEPTE

Tag fiir Tag gesund genief3en
Prima Klima fiir die Bekommlichkeit
Hinweise fiir die Zusammenstellung
der Mahlzeiten

Extra: Der fruktosearme und
entlastende Start
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DORIS FRITZSCHE

Diplom-Oecotrophologin
und erndhrungstherapeutische Beraterin

»Wer von Unvertréglichkeiten
betroffen ist, profitiert besonders
vom Genuss maglichst gering
verarbeiteter Lebensmittel. «



