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Vorwort
Was Sie iiber das Reizdarm-Syndrom
wissen sollten

— Reizdarm-Syndrom — was ist das
tiberhaupt?

— Symptome des Reizdarms
— Special: Gesunde Darmflora
— Wie unsere Verdauung funktioniert

— Die Verdauung natiirlich in Schwung
bringen
— Horen Sie auf lhren Bauch

Richtig essen beim Reizdarm-Syndrom
— |hr Essverhalten auf dem Priifstand
— Ein Erndhrungstagebuch fiihren

— Gesunde Erndhrung:
Was heif3t das fiir mich?
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— Reichlich trinken!

— Obst und Gemiise

— Special: Fruktosemalabsorption

— Brot, Reis, Kartoffeln & Co.

— Milch, Joghurt und Kadse

— Special: Laktoseintoleranz

— Fleisch, Fisch und Eier

— Pflanzendle, Butter & Co.

— Ballaststoffe: Aufraumer im Dickdarm
— Beschwerdefrei dank Auslassdiat

—Von der Basiskost zur Such- und
Aufbaukost

— Wochenplan fiir den Diarrh6-Typ
— Wochenplan fiir den Obstipations-Typ
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