GESCHMACKS-

ABENTEUER

fur unsere siiflen Kleinen

Wenn lhr Kind gesundheitliche Probleme hat, be-
achten Sie bitte folgendes:

Gluten

Gluten ist ein pflanzliches EiweiB3, es ist zum Beispiel
in Weizen, Roggen, Dinkel, Hafer und Gerste enthal-
ten. Es kann die Immunabwehr und die Verwertung
wichtiger Nahrstoffe beeintrachtigen. Ebenso kann
es Magenkneifen, Durchfall, Verstopfung, Midigkeit,
Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, Konzentra-
tionsstorungen und / oder Hyperaktivitat hervorrufen.

Glutamat

In der Zutatenliste ist Glutamat unter der Bezeich-
nung Mononatriumglutamat oder E621 aufge-
fihrt. Aber auch E622 bis E625 stehen flr den Ge-
schmacksverstarker Glutamat und bezeichnen die
verschiedenen Salze der Glutaminsaure. Glutamat
kommt z. B. in Fertiggerichten, Gewlirzmischungen,
Brihe, Chips und Flips vor. Es steht in Verdacht, den
Appetit zu erhéhen und das Sattigungsgefuhl her-
abzusetzen. Es kann u.a. Kopfschmerzen, Migrane,
verstopfte Nase und Schlafstorungen hervorrufen.
Auch wird es mit ADHS, Autismus, Asthma, Diabe-
tes, Depression, Epilepsie, Fibromyalgie, Darmpro-
blemen und Tinnitus in Verbindung gebracht.

Azofarbstoffe

Azofarbstoffe sind synthetische Farbstoffe: Tartrazin
(E102), Chinolingelb (E104), Gelborange-S (E110),
Azorubin (E122), Cochenillerot A (E124), Allurarot
AC (E129). Zu finden in StBigkeiten, Eis, Kaugummi,
Marmelade, Geback und Senf. Azofarbstoffe konnen
Allergien, Kopfschmerzen, Asthma, Hyperaktivitat,
Konzentrationsprobleme und Lernprobleme verur-
sachen.

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Auf: www.LCHF-Deutschland.de finden Sie viele

Informationen rund um die Gesundheit und Ernah-
rung: Publikationen, Rezepte, Coachings, Ausbil-
dungen und den Low Carb - LCHF Kongress.

Margret Ache & Iris Jansen
NordstraBle 56a
40724 Hilden

Tel.: 0160/ 94762325
E-Mail: info@lchf-deutschland.de

Besuchen Sie LCHF Deutschland auch auf Facebook
oder unter:

www.lchf-deutschland.de

4 II Expert Fachmedien

www.expert-fachmedien.de/gesundheit-
und-ernaehrung

MEHR GESUNDHEIT MIT
NATURLICHER ERNAHRUNG

Zucker- und glutenfreie Ernahrung far
die ganze Familie
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OPTIMALE LEBENSMITTEL

Gemiise | Salat:
Alle Sorten, moglichst regional und saisonal.

Eier:

Nehmen Sie nur Eier von freilaufenden Hihnern, die
artgerechtes Futter bekommen. Nutzen Sie die Vielsei-
tigkeit der Zubereitung: als Omelette, Rihrei, Spiegelei
oder gekocht.

Fleisch | Wurst:

Alle Sorten, die lhnen schmecken, jedoch von Tieren, die
artgerecht gehalten und ernahrt werden. Wurstwaren
ohne jegliche Zusatze, vom Metzger lhres Vertrauens.

Gefliigel:
Gerne die leckere Haut mitessen.

Fisch | Schalentiere:
Alle Sorten. Moglichst aus nachhaltiger Fischerei. Ver-
meiden Sie alles, was paniert ist.

Natiirliches Fett:
Butter, Kokosdl, Ghee, Butter-, Schweine- und Ganse-

schmalz, kalt gepresstes Olivendl, Kokosmilch, Avoca-
do.

Stellen Sie mdglichst Saucen wie Béarnaise, Holland-
aise, Mayonnaise, Tomatensauce und Ketchup selbst
her.

Getranke:
Wasser [gerne mit Zitronen-, Orangen-, Gurkenschei-
ben oder Beeren), Tee, zuckerfreier Kakao.

OPTIMALE LEBENSMITTEL

Milchprodukte (Kuh, Schaf, Ziege):
Alle fetten Kasesorten, Sahne, Creme fraiche, Joghurt
mit 10 % Fettgehalt, Sahnequark mit 40 % Fettgehalt.

Beeren | Obst:
Maoglichst regional und saisonal in kleinen Mengen.

Niisse:
Mandeln, PekannUsse, Paranlsse, Macadamia,
WalnUsse, HaselnUsse.

Brot | Geb&ck | Kuchen:
Ohne Zucker und ohne Konservierungs- und Zusatz-
stoffe aus Nuss- und Samenmehlen.

Alternative SiiBungsmittel:
z. B. Banane, Dattel.

Schokolade | SiiBigkeiten:
Maximal eine Kinderhand voll pro Tag.

AM BESTEN VERMEIDEN

Zucker:

Grofle Zuckermengen in allen Varianten, Musli, Kek-
se, Kuchen, Eis, Limonade, Sportgetranke, Sirup, Ho-
nig und auch Trockenfriichte.

Starkeprodukte | Getreide | Hiilsenfriichte:
Brot, Reis, Nudeln, Chips, Soja, Mais. Alle Getrei-
desorten, Hilsenfrichte und Cornflakes.

Vorsicht: Auch Vollkornprodukte enthalten viel Starke.

Margarine | Omega-6-reiche Ole:

Alle industriell gefertigten Fette, wie Margarine, Dis-
telol, Sonnenblumenol, Maiskeimdl enthalten sehr
viele Omega-6-Fettsauren und kiinstliche Zusatze.

Fertigprodukte | Halbfabrikate:
Enthalten unnatirliche und gesundheitsschadliche
Zusatzstoffe.
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