Wenn Essen
Bauchweh macht -

Gluten ist in fast allen Getreidesorten,

wie Weizen, Roggen und Dinkel enthalten.
Es kann zu heftigen Magen-Darm-
beschwerden fiihren.

J: Der Arzt muss die Immun-
erkrankung Zoliakie ausschlieBen.

Wussten Sie?

* Nurwenn die Beschwerden bej glutenfreier

Erahrung verschwinden, machen glutenfreie
Lebensmittel Sinn.

* Glutenfrei sind 2.8: Reis, Hirse, Mais, Buch-
weizen, Quinoa, Amaranth.

Unsere Tipps:

Die Logos glutenfrei und glutenarm
helfen beim Einkauf.

Glutenhaltige Inhaltsstoffe missen in
der Zutatenliste aufgefiihrt werden.
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Wenn Essen
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b, ‘ "D £ . . Y
Fruktose bedeutet Fruchtzucker, steckt in
Obst, in Séften, Honig und StiBem und kann
Blahungen, Krampfe und Durchfall auslésen.

Wichtig: pie Diagnose vom Arzt!

Dann die persénliche Toleranzgrenze von
Fruchtzucker ermitteln.

Wussten Sie?

Nicht auf Obst und Gemiise verzichten,
Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe.

Viele Lebensmittel werden mit Frucht-
zucker angereichert,
Ketchup, Limo,

Auch Zuckerausta
kénnen problema

z.B. Msliriegel,

uschstoffe wie Sorbit
tisch sein.

Die Zutatenliste verrat:
Fruktose, Fruchtzucker, Maissiry,

P, Glucose-
Fruktose-Sirup, FruchtsiiRe,
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Blahungen, Krampfe und Durchfall nach
dem Genuss von Milch und Milchprodukten?

Schuld ist manchmal die Laktose, auch
Milchzucker genannt,

Wichtig: Die Diagnose vom Arzt!

Erst dann sind laktosefreije Lebensmitte|
sinnvoll.

Wussten Sje?

L Milchprodukte ent

Laktose,

; ktose, i 2
stunterschiedich, die vertragen wir d,




