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Institut fur Gesundheit, Wohlbefinden
und Gewichtsabnahme

Vorsicht bei folgenden Lebensmitteln

Die folgenden Lebensmittel konnen Ihre Ausgewogenheit storen. Deshalb auf die Reak-
tion achten und gegebenenfalls die entsprechenden Lebensmittel fur eine bestimmte Zeit
meiden.

oxalsaurehaltig 1 phytinsaurehaltig 2
Gemuse Vollgetreide
Ramhi iccnrnccen Hafer

purinreich 3

Fleisch Fisch (vor allem Fischhaut)  Pflanzliche

Brat alla \X/A irctenrtan Cardellen (arr'ine Frhcen Hiilcen-
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Ausgewogen Dominant - Typ

Institut fur Gesundheit, Wohlbefinden
und Gewichtsabnahme

Wichtige Tipps fiir den Ausgewogen Dominant

Mit dem Einhalten des Mengenverhéltnisses auf den Tagesteller, bleibt das Energieniveau
stahil Griind<itzlich ist eine ornsse Ahwerchshing iither die secamte | ehensmittelnallette

Protein
Protein ist nicht gleich Protein!

Manrhe Prateoine cind reoirh an Eatten 1ind Purinen andere enthaltean niir wenio davan

Milchprodukte
Milchorodukte werden recht eut vertragsen. Milchprodukte nur als Zwischenmahlzeit ein-

Zwischenmahlzeit
7wischenmahlzeiten (Rohkost. Friichte) immer mit Protein (Kise. Fi. Quark). Fette (Niisse,
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Ausgewogen Dominant - Typ

Proteinreiche Lebensmittel

Fleisch / Gefliigel / Eier
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sehr gut neutral nur gelegentlich vorsichtig
» FEier i- Ente, Gans, Fasan » Fleischsuppe ® Brit
. Kalhfle_isch, mager | » Kalbfleisch, durchzogen # Rohschinken * Fleischextrakte
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Gefliigel, grundsatzlich ohne Haut.
Fisch / Meeresfriichte

sehr gut neutral i nur gelegentlich : vorsichtig
* Austern * Alaska-Seelachs | ® Heil-/Steinbutt & Miesmuschel
» Dorade = Barsche, alle | Hering o Saasals
P e Creuetten & ‘lessmos-
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Fische, grundsétzlich ohne Haut.

sehr gut neutral nur gelegentlich vorsichtig
¢ Amaranth * Couscous (Vollkorn) ¢ \Weisser Reis
® Racmatiraic (Vnllkarn) e Haofar
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Achtung: Weissmehlprodukte sind fiir Sie nicht geeignet!

sehr gut | neutral | nur gelegentlich vorsichtig
* Quellwasser » Gemisesaft, frisch | » Fruchtsaft, frisch verdiinnt * Alkchol
e Mrintartes o Grile und Schaarstar o Siicsgetrinke anrch light
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