Die PROBLEMAUSLOSER FINDEN
Einen GroBteil unserer Nahrung nehmen wir fast unbewusst auf,
so dass wir uns schon einen Tag spater nicht mehr daran erinnern
konnen. Bei der Suche nach Unvertraglichkeiten ist es jedoch
wichtig, sich seine Ernahrungsgewohnheiten bewusst zu machen.
Das Symptomtagebuch hilft lhnen dabei. Egal ob bei Reizdarmsyn-
drom, Histaminintoleranz, der Unvertraglichkeit gegeniiber
Fruchtzucker oder anderen Nahrungsmittelintoleranzen. Halten
Sie fest, wann, was und wie viel Sie essen und trinken und - be-
sonders wichtig - wie es Ihnen bekommt. Seien Sie penibel beim
Erfassen der Eintrage, denn auch Snacks, SuRigkeiten und Soft-
drinks zahlen. Sie werden staunen, wie viele neue Erkenntnisse
Sie aus lhren Ernahrungsgewonheiten ziehen konnen, auch wenn
Sie sich nur wenige Tage gezielt damit auseinandersetzen.

UND SO FUNKTIONIERT 'S¢ Fishren Sie das Tagebuch eine Woche
lang stets bei sich. Notieren Sie akribisch genau, welche Speisen
und Getranke Sie zu welcher Tageszeit zu sich nehmen. Wie Sie
die Inhaltsstoffe jeder Mahlzeit ungefahr abschatzen zu konnen,
erfahren Sie auf www.Ratgeber-Darmsanierung.de. Geben Sie die
Menge der Inhaltsstoffe, ihre seelische und ihre korperliche Ver-
fassung ungefahr mit bis zu drei Kreuzchen an.

DAs ERGEBNIS: ziehen Sie aus thren Eintragen ein Fazit - zum
Beispiel wie Ilhnen das Kantinenessen bekommen ist oder wie sich
eine abendliche Joggingrunde auf lhre Verdauung auswirkt. Nach
einer Woche werden Sie bereits um zahlreiche Erkenntnisse rei-
cher sein. Naturlich konnen Sie das Symptomtagebuch auch langer
als eine Woche fuhren.
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UNSER TipP: GESUNDHEITSPRODUKTE B
NAHRUNGSMITTELINTOLERANZEN UND GESTRESSTEM
DARM

Intelligente Lésungen

aus lhrer Apotheke
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