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Top 11 Karenz Tipps

Das primare Ziel in der Karenzphase ist den Darm zur Ruhe zu

bringen. Wenn der Darm Uber einen langeren Zeitraum beson-

deren Belastungen ausgesetzt wird, kann es zu chronischen

- the goal ) Problemen fihren. Ein kranker oder geschwéchter Darm ist

oft Ausloser fur viele Folgekrankheiten. Ein gesunder Darm ist
daher auch die Basis fur einen gesunden Korper.

Eine Karenz ist in der DurchfUhrung oft nicht einfach. Die

standige Erinnerung daran warum man die Karenz durch- ~ / reason
flhrt ist wichtig um auch in schwierigen Zeiten die Diat why
nach Plan zu verfolgen.

no Bei einer Fructoseintoleranz muss Fructose in der Ka-
. fructose /  renzzeit unbedingt gemieden werden. Ohne Ausnahmen.

Auch wenn es viele vertragliche Zuckerformen gibt (Glukose,
Getreidezucker, Laktosezucker, etc.) sollte in der Karenz gene-  / | quit
rell so wenig Zucker wie moglich verwendet werden. sugar

Wir sind es gewohnt bei einer Mahlzeit bis zu 10 verschie-

clean dene Zutaten zu essen. In der Karenzzeit empfiehlt es

sich jedoch so wenig verschiedene Zutaten wie moglich

. auf einmal zu sich zu nehmen (2-4) damit im Nachhinein

Slngle anhand der Symptome die Lebensmittel die nicht gut ver-
tragen werden sofort identifiziert werden konnen.
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Meide Saucen, Dressings, Essig, Ketchup oder ahnliches.
Man kann beinahe davon ausgehen, dass diese zum el-
nen Zucker enthalten und zum anderen mit chemischen
Zusatzstoffen erganzt wurden. Iss daher alles so trocken
wie moglich, auch wenn es am Anfang sehr ungewohnt
ist. Dein Darm wird es dir danken.

staydry

Gewurze sind fur den Darm wohltuend und schadlich zu

gleich. Meide Zwiebel, Knoblauch und alle weiteren Ge- healthy
wirze die Fruktane beinhalten. Verfeinere deine Gerichte ¢ .
dafur mit Oregano, Rosmarin, Basilikumn, Kreuzkimmel . SPIC€S  /

und Kurkuma.

Trinke in der Karenzzeit hauptsachlich Wasser und Tee. Beim

clear " Tee ebenfalls auf wohltuende und natirliche Sorten achten,
& /) sowie den Teebeutel etwas friher als empfohlen aus dem hel-
. e len Wasser geben. Kaffee ist in Mallen auch erlaubt.
- liquid

Ausreichend Bewegung ist wichtig fur einen gesunden Korper.

Gleichzeitig benotigt der Korper aber auch genugend Ruhe- ~/active

phasen und Schlaf. Versuche in der Karenzzeit intensiv auf  ( &

deinen Korper zu horen und nimm dir Zeit fur dich. )
. chilled -

Erinnere dich jeden Tag an dein Ziel und dein Warum. Um
deinen Darm zu regenerieren ist es wichtig deinen Fort-
schritt taglich zu dokumentieren. Jeder Korper ist anders

document und jeder Korper reagiert auf unterschiedliche Weise,
& - Wenn es dir selbst in der strikten Karenzzeit nicht gut ge-

learn /  hen sollte, gerate nicht in Panik. Dokumentiere in deinem
Symptomtagebuch was du gegessen hast und wie sich
die Beschwerden anfuhlen. Meide dieses Lebensmittel in

Zukunft und fuhre die Karenz weiter.
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relax
&
learn

Dieser Punkt der Top 11 Tipps fur die Karenzphase ist gleichzeitig der Wichtigste.

relax:

Es wurde wissenschaftlich bewiesen, dass der Darm mit dem Gehirn kommuni-
ziert. Dies funktioniert uber die Darm-Hirn-Schranke. Das Gefuhl von Angst oder
Nervositat kann sich dementsprechend negativ auf den Darm auswirken. Das
sogenannte Reiz-Darm-Syndrom kann die Folge sein.

Daher versuche immer ruhig und gelassen zu bleiben. Dein Darm wird es dir
danken.

learn:

Die Fructoseintoleranz wirkt sich bel jeder Person anders aus. Das ist auch ganz
normal, denn jeder Korper ist unterschiedlich. Versteife dich nicht auf Informati-
onen oder Ernahrungsweisen die bei dir nicht funktionieren. Lerne deinen Korper
und wie er auf Nahrung reagiert besser kennen. Am Ende des Tages geht es
darum, dass es DIR gut geht.
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