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Gluten- und Tiermilch-Karenz-Kur (GuTKK)

Eine wichtige Voraussetzung fiir einen Erfolg dieser Kur ist der Ausgleich aller Mikronahrstoffmangel. Hierzu ist
eine Ganzheitsmedizinische Untersuchung inkl. einer umfassenden Labordiagnostik notwendig. Erst, wenn alle
Mangel beseitigt und die Darmschleimhautzellen wieder mit allen bendétigten Nahrstoffen versorgt sind, lohnt
sich die Durchfiihrung einer solchen Sanierungs-Kur. In der Regel ist dies nach zwei bis drei Monaten Einnahme
der entsprechenden Nahrungserganzungen soweit.

Informieren Sie sich rechtzeitig tiber den Gluten- und Tiermilchgehalt in den einzelnen Nahrungsmitteln. Meiden
Sie generell Fertiggerichte (Hierin sind haufig Gluten und sehr oft Milchpulver enthalten!).

Machen Sie sich fir die zwei bis drei Wochen der Kur einen
Speiseplan. Kaufen Sie moglichst frische, regionale Lebens-
mittel und bereiten Sie diese maoglichst frisch zu. Legen Sie
die Kur ggf. auf lhren Urlaub, falls lhr Alltag das frische Ko-
chen nicht zulaRt.

Vermeiden Sie nun iiber zwei bis drei Wochen strikt alle
auf der néchsten Seite aufgefiihrten Lebensmittel!

In dieser Zeit sollten Sie den Darm nicht nur von den schlimmsten Reizstoffen freihalten, sondern ihn auch mit
einem Probiotikum unterstitzen. Bewahrt hat sich bei meinen Patienten das

Pro Em San der Firma tisso

Bezugsquelle: ,,Pro Em San“ bestellbar unter www.tisso.de (1Liter ca. 40.-€)

Zusatzlich sollten Sie Strel8 aller Art minimieren, auf genligend Bewegung an der Luft, ausreichend Ruhephasen
und Schlaf achten!

Nach einigen Tagen werden Sie merken, dal sich lhr Bauch entspannter anfiihlt und immer seltener aufgebldht
ist.

Nach zwei bis drei Wochen fligen Sie zu Ihrem Speiseplan Stiick fiir Stick wieder die Lebensmittel zu, auf die Sie
am schwersten verzichten kdnnen. Beklopfen Sie taglich Ihren Bauch und spiiren Sie in sich hinein. Ab einer ge-
wissen Menge gluten- und/oder milchhaltiger Nahrungsmittel werden Sie wieder ein ungutes Bauchgefiihl und
ein leichtes Aufgeblahtsein bemerken. Das ist dann momentan lhre Hochstmenge an Reizstoffen, die Ihr Darm
schadlos vertragen kann. Halten Sie sich daran, damit Sie gesund und beschwerdefrei bleiben.

Sollten Sie z.B. im Urlaub oder bei Festen doch einmal die maximal vertragliche Reizstoffmenge (berschritten
oder gar anhaltende Beschwerden wie Vollegefiihl, gebldhten Bauch oder Sodbrennen haben, so wiederholen Sie
einfach die Kur und geben Ihrem Darm so die Moglichkeit sich wieder abzuheilen.

Viel Erfolg und ein angenehmes Bauchgefiihl!

nur fur internen Gebrauch!
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Meiden Sie: qute Alternativen:

« Weizen Getreide:

enthalt Unmengen an Gluten . . . .
e Reis, Mais, Buchweizen, Hirse, Ama-

e Dinkel ranth, Quinoa, Sonnenblumenkerne,
enthilt Gluten ; Sesamkerne, Leinsamen, Kiirbis-
{ x kerne, Mohn
e Roggen ' % e Sojamehl, Kastanienmehl
enthalt Secalin e Hanfsaaten
e Gerste

enthalt Hordein

e Milch u. Frischmilchprodukte Milchprodukte:
enthalten Casein, das die gleiche Wir-
kung auf den Darm hat wie Gluten! e Soja-, Mandel- oder NuRBmilch ent-

halten kein Casein.
Casein ist das HaupteiweiR der Kuh-

milch. Kase und Quark enthalten am
meisten Casein, aber auch Joghurt und
in geringerem Mal3e in Buttermilch
oder Kefir.

e Schaf- und Ziegenmilch enthalten
deutlich weniger Casein und sind da-
mit fiir den Menschen besser vertrag-
lich. In der Zeit Ihrer Karenz-Kur sollten
Sie aber auch diese ganz meiden!

Viel Erfolg und ein angenehmes Bauchgefiihl!

Do, Picoloai Schreck

file: nur fur internen Gebrauch!
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