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Regeln der Bekommlichkeit

1. Geniel3en (d.h. Stress vermeiden)

- Essen unter Stress vermeiden!
Stress insgesamt reduzieren!

+ Nicht zu viel essen! (Unvertraglichkeiten sind ein Mengenproblem,
das betrifft neben Reizdarm auch Reizmagen: kleine Portionen!)

= Nicht zu schwer und nicht zu spat essen!
» Nicht zu schnell essen! Reichlich kauen (,schmauen")!

« Nicht so viel Kaltes trinken & essen!
(Kalte ist Stress fur den Magen, das weil3 die TCM, aber auch die
traditionelle westliche Diatetik.)
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2. Geeignete und weniger geeignete Lebensmittel

+ Ballaststoffe nicht vergessen...
sie ndhren die Darmflora und sorgen fiir einen geregelten Stuhlgang

* ... aber an Vollwert gewéhnen!
(Wollkern und Frischkost langsam steigern,
besser gekochtes Getreide — Reis! — als Misli oder Brot)

+ Vorsicht Backwaren!
Weilimehl, Zucker, diverse Backhilfsmittel, unglnstige Nahrungsfette ... und
bei Brot und Brétchen: oft ein ungesunder Belag (Wurst, Kase, Nutella ...

* Vegetarische Basis!
Fleisch & Wurst selten, aber auch Milchprodukte nur in Malen!

« Ausléser fir Verdavungsschwierigkeiten reduzieren!
z.B. bei Reizmagen auf Kohlensiure, Kaffee, Alkohol u.a. verzichten
z.B. bei Reizdarm: Hilsenfrichte, Zwiebeln u.a.

» ,Rotationsdiat"
Abwechslung reduziert Allergierisiko und sorgt fUr Ausgewogenheit der Mahrung.
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3. Verdauvungsorgane anregen, schonen, schulen & saubern

» Bitterstoffe!
Was oben besser verdaut wird, macht unten keine Probleme ...

+ Leben im Rhythmus! Mahlzeiten nach gewissem Rhythmus
unterstitzt dieVerdauungsorgane, die im Rhythmus arbeiten.

- Bewegung! Die einfachste Formel der Naturheilkunde: E-B-E.
Bewegungsmangel ist mit Verdauungsstorungen assoziiert.

« Entlastungstage oder -wochen! Fasten hat viele Facetten und
Varianten (von Mayr-Kur bis Reisdiat).

- Ubergewicht reduzieren.
Der Uberfluss ist unser Hauptproblem.




