Darmgesunde Erndhrung

Vollkornprodukte (Mehl, Brot, Nudeln etc.)
Haferflocken, Hirse

Kartoffeln, Pilze

Stichfester Naturjoghurt

Gemiise und Obst (Obst nicht im UbermaR)
Butter in MaRen (keine Margarine)

Fisch 1-2x/Woche

PRIVATARZTLICHE
PRAXIS FUR KINDER
UND JUGENDLICHE

DR. MED NADINE SCHEFF

Kuhmilchprodukte nicht im UbermaR (gesamt 300 mg/Tag)

Fleisch, wenn tberhaupt, in MaRen

Mbglichst keine Fertigprodukte (Achtung: Farb- und Konservierungsstoffe, auch in StiBigkeiten)

Keine Wurst

Gute Fette (Rapsél, Olivendl, Leindl, ggf. Omega-3-Substitution)

Wasser und ungesliRter Tee zur Fllssigkeitszufuhr, keine Safte oder Smoothies

Ballaststoffreiche Ernahrung (z.B. mit Leinsamen, Haferkleie)

Méglichst keine StiRstoffe (Achtung Kaugummis, Lightprodukte)

TOP

Naturjoghurt mit Obst

Haferflocken mit Leinsamen und Rosinen
Tee mit Honig
Avocado/Tomate/vegetarischer Aufstrich
Kartoffeln

Vollkornspaghetti

(z.B. Barilla integrale - sehr diinn)
Mineralwasser

Obst

FLOPP

Fruchtjoghurt, gesuf3t

Geslite Cerealien oder Knuspermisli
Kakao

Wurst

Kroketten/Pommes

helle Spaghetti

Saftschorle

Smoothies/Quetschies
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