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Ubeltéter: Brot Die Ausléser aufspiiren
Vertragen Sie »ungesundes« Fragebogen unterstiitzen Sie
Weif3- dabei, die moglichen Verursacher
brot besser als »gesundes« Voll- einzukreisen. Mit Selbsttests kom-
kornbrot? Essen Sie Brot immer erst, men Sie Ihren persdnlichen Auslo-
wenn es schon dlter ist, oder ver- sern auf die Spur. Dabei wird der
zehren Sie gar keins mehr, weil Sie Speiseplan iiber 2 Wochen gezielt
Verdauungsbeschwerden fiirchten? eingeschrankt und das Befinden

dokumentiert.
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Vollkorn-/Ballaststoff-Test

44 Selbsttest 3:
Weizen- gegen Roggenprodukte
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Am hdufigsten fiihrt Gluten zu Be-
schwerden, aber Phytinsdure, Bal-
laststoffe, Weizenkeimlektine und
andere Getreidebestandteile konnen
ebenfalls unvertraglich sein. Sie
lernen alle natiirlichen Inhaltsstoffe
von Getreide und auch die vielen
Zusatzstoffe kennen, die Probleme
bereiten konnen.
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