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Hallo!

Wir wissen, wie entmutigend es sein kann, eine Unvertraglichkeit
gegeniiber bestimmten Nahrungsmitteln zu haben. Deshalb haben
wir diesen Ratgeber zusammengestellt, um Dir den Weg zu einer
gesiinderen und gliicklicheren Erndahrung zu zeigen.

Dieser Ratgeber liefert Dir umfassende Informationen iiber die vier
gangigen Nahrungsmittelunvertraglichkeiten: Histamin, Gluten,
Fruktose und Laktose. Erfahre alles iiber die Ursachen und
Symptome dieser Unvertraglichkeiten und wie Du Deine Erndhrung
optimal anpasst.
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Uber die Erndhrungsberatung

Wir starten mit einem
ausfihrlichen Erstgesprdch, in

dem Deine individuellen gesund-

heitlichen Beschwerden, Er-
ndahrungsgewohnheiten und
Lebensumstdnde besprochen
werden. AnschlieRend folgt eine
griindliche Analyse Deiner bis-
herigen Erndhrung und eventuell
erforderlicher medizinischer
Tests, um spezifische Unver-
traglichkeiten oder Mangel-
erscheinungen zu identifizieren.

Auf Basis dieser Erkenntnisse
erarbeiten wir gemeinsam einen
mafigeschneiderten Erndhrungs-
plan, der sowohl Deine gesund-
heitlichen Bediirfnisse als auch
Deine persdnlichen Vorlieben
beriicksichtigt. RegelmaBige
Folgetermine und eine
kontinuierliche Anpassung des
Plans stellen sicher, dass Du
nachhaltig und erfolgreich Deine
Gesundheitsziele erreichst.

DEINE GEDANKEN:
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Dein Unvertraglichkeits Quiz

Bemerkst du besonders nach dem Essen folgende Reaktionen?

‘ Juckreiz ‘ Kopfschmerzen
‘ Hautausschlag ‘ Niesen
' Atembeschwerden ‘ Sonstiges

Gibt es ofter Reaktionen bei deiner Verdauung?

‘ Durchfall ‘ Seitenstiche
‘ Blahungen ‘ Druck im Oberbauch
‘ Rumoren im Bauch ‘ Sonstiges

Gibt es in deiner Familie Allergien?

@ Asthma @ Hausstauballergie
‘ Heuschnupfen ‘ sonstige Allergien
‘ Neurodermitis ‘ Sonstiges

Mochtest du gerne mit Erndhrungsberatung ...

‘ Ausloéser finden ‘ Unvertrédglichkeit definieren
‘ Ausléser vermeiden ' Nihrstoffe ausbalancieren
‘ Immunsystem stdrken ‘ mehr Erndhrungswissen erhalten

Ergebnis: Je mehr Hikchen du gesetzt hast, desto wahrscheinlicher ist eine
Nahrungsmittelunvertrdglichkeit und Erndhrungsberatung kann dir Unterstiitzung bieten.



Das kannst du jetzt tun!

Das Erkennen und die Bewaltigung von Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten kann herausfordernd sein, aber mit der richtigen
Unterstiitzung und Strategie in der Erndhrungsberatung ist es
definitiv machbar!

MIT OHNE

PROFESSIONELLER PROFESSIONELLE
HILFE HILFE
Individuelle Beratung und Die Suche des passenden
personlicher Ernahrungsplan Erndhrungscoachs kann

kompliziert sein.

Langfristige Losungen Ist der Zeitaufwand
werden erarbeitet. gerechtfertigt?
Vermeidung von Unsicherheit vor moglichen
Mangelerndhrung VS Einschrankungen im Alltag
Den Preis wert, da von den Qualifizierte Ernahrungsbe-
Krankenkassen bezuschusst. ratung kostet Geld
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Anleitung

1

Hore auf deinen Koérper:
Vertraue den Signalen
deines Korpers und lerne,
welche Lebensmittel dir
guttun und welche du
besser meiden solltest.

Hol dir Unterstiitzung:
Du musst diesen Weg
nicht alleine gehen.
Erndahrungsberater und
spezialisierte Arzte
konnen dir helfen.

Sei geduldig und bleib positiv:
Veranderungen brauchen Zeit,
aber jeder kleine Fortschritt
zdhlt. Mit Durchhaltevermogen
und einer positiven Einstellung
wirst du bald spiirbare
Verbesserungen erleben.

Die Diagnose einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit mag zundachst entmutigend
erscheinen, doch mit der richtigen Herangehensweise kannst du deine
Lebensqualitdt deutlich verbessern. Zégere nicht, dir Unterstiitzung von
Experten wie Erndhrungsberatern und spezialisierten Arzten zu holen - sie
konnen dir helfen, einen auf dich zugeschnittenen Plan zu entwickeln.
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Laktoseintoleranz

Laktose (Milchzucker) ist ein Zweifachzucker und férdert
die Calciumaufnahme im Darm. Dem Nachwuchs dient
Laktose als Energielieferant. Zur Aufnahme bildet der
Korper das Enzym Laktase, das den Milchzucker in seine
Bestandteile Glukose und Galaktose zerlegt.

s W

DAS DIE DIE

PROBLEM BESCHWERDEN LOSUNG

Ist Laktase nicht ausreichend Dadurch entstehen haufig Ich achte auf ein

vorhanden, gelangt die Durchfdlle und Bldahungen, aber laktosereduziertes Essen.
Laktose unverdaut in meinen auch untypische Beschwerden = Meine individuelle Toleranz-
Dickdarm und wird dort von wie Kopfschmerzen und schwelle finde ich am besten
Milchsdurebakterien abge- Schwindel. mit meiner Erndhrungsfach-
baut. kraft heraus.

Die Herausforderung der Laktoseintoleranz
mit Leichtigkeit und Freude meistern.
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Meine Lakotseintoleranz ist
sehr individuell. Ich muss

De ine ndmlich nicht komplett auf

laktosehaltige Lebensmittel

LaktOSG verzichten.
Checkliste

Laktosehaltige Lebensmittel kennen

Laktosefreie Alternativen kaufen

Etiketten beim Einkauf priifen

Mahlzeiten planen

Symptomtagebuch fiihren

Restaurantbesuche planen

Diese Checkliste soll dir helfen, deine Laktoseintoleranz effektiv zu managen und
ein beschwerdefreies Leben zu fiihren. Viel Erfolg!
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Fructosemalabsorption

Fruktose (Fruchtzucker) ist in vielen Lebensmitteln enthalten. Sie
kommt natiirlich in Friichten vor und wird hdufig als SiiBungsmittel
eingesetzt. Fruktose wird im Darm iiber einen Transporter
aufgenommen.

DAS DIE DIE

PROBLEM BESCHWERDEN LOSUNG

Fehlende oder defekte Dadurch entstehen Ich achte auf eine

Transporter fiihren dazu, haufig Durchfadlle und fruktosereduzierte Erndhrung
dass die Fruktose in Blahungen, aber auch und auf eine gute Lebensmittel-
meinen Dickdarm gelangt untypische Beschwerden kombination. Meine individuelle
und dort von Dickdarm- wie Kopfschmerzen und Toleranz-schwelle finde ich am
bakterien abgebaut wird. Schwindel. besten mit meiner Erndhrungs-

fachkraft heraus.

Durch gezielte Erndhrungsumstellung und professionelle
Beratung meisterst du deine Fruktosemalabsorption -
jeder Tag bringt dich ndher zu einem beschwerdefreieren
Leben

www.ich-will-erndhrungsberatung.de | DR.AMBROSIUS



Meine Fruktosemalabsorption ist
sehr individuell. Ich muss

Dein e Fru ktOse namlich nicht komplett auf

fruktosehaltige Lebensmittel

ChECkliSte verzichten.

Fruktosereiche Lebensmittel kennen

Fruktosearme Lebensmittel kennen

Die eigene Toleranzschwelle
beobachten

vitaminreiche, fruktosearme
Lebensmittel kaufen

Glukose fiir unterwegs dabei haben

Symptomtagebuch fiihren

Diese Checkliste soll dir helfen, deine Fruktosemalabsorption effektiv zu
managen und ein beschwerdefreies Leben zu fiihren. Viel Erfolg!
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Histaminintoleranz

Histamin ist nicht nur ein Bestandteil von Lebensmitteln, sondern
auch ein wichtiger Botenstoff im Korper. Lebensnotwendige
Funktionen sind bspw. die Blutdrucksenkung, Férderung der Magen-
Darm-Bewegung und Steuerung des Schlaf-Wach-Rhythmus.

T

- i
Histamin'S
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DAS
PROBLEM

Ist mein Korper nicht in der
Lage, ein ,,Zuviel*“ an
Histamin

abzubauen, reichert sich
Histamin immer weiter in
meinem Korper an.

DIE
BESCHWERDEN

Dadurch kann es u.a. zu
Magen-Darm-Beschwerden,
Kopfschmerzen,
Hitzewallungen oder
Juckreiz bis hin zu

einem allergischen Schock
kommen.

DIE
LOSUNG

Ich meide langer gereifte
Kdsesorten, marinierte
Fleisch- und
Fischprodukte. Am besten
verzehre ich frische
Lebensmittel und keine
Fertigprodukte. Auch
alkoholische

Getranke wie z.B. Rotwein
sind kritisch fiir mich.

Histaminintoleranz ist schwer zu diagnostizieren — achte
aufmerksam auf deine Symptome und suche gezielt
professionelle Hilfe, um Klarheit zu gewinnen.
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Meine Histaminintoleranz ist sehr
individuell. Ich muss sehr genau

Delne auf histaminhaltige oder

histaminauslosende Lebensmittel

HiStamin achten.
Checkliste

histaminreiche Lebensmittel kennen e ’#N mﬁlm '
fsé. 2 /
histaminarme Lebensmittel kennen ' % .._,r--. N '.o—*% Y
| S S 1 J

-

histaminlockende Lebensmittel

kennen

mehr frische, unverarbeitete

Lebensmittel kaufen

frische Lebensmittel sofort

verarbeiten

DAO Enzymprdparate bei

Einladungen dabei haben.

Diese Checkliste soll dir helfen, deine Histaminintoleranz effektiv zu managen
und ein beschwerdefreies Leben zu fiihren. Viel Erfolg!
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Glutensensitivitat

Gluten ist ein Klebereiweif} in vielen Getreidesorten. Es verleiht
dem Teig seine gute Backeigenschaft und sorgt dafiir, dass das
Brot aufgeht und locker bleibt. Weizenmehl enthdlt am meisten

Gluten.

DAS DIE
PROBLEM BESCHWERDEN

Eine Glutensensitivitdt liegt Neben Bauchschmerzen

nur dann vor, wenn eine und Durchfall kénnen auch
Zbliakie und eine unspezifische Symptome
Weizenallergie ausge- wie z.B Miidigkeit
schlossen sind und ich auftreten.

nach dem Verzehr gluten-
haltiger Lebensmittel
Beschwerden habe.

DIE
LOSUNG

Ich achte auf eine
glutenarme Erndhrung.
Meine Erndhrungsfachkraft
zeigt mir, in welchen
Lebensmitteln Gluten
enthalten ist. Gluten

in kleinen Mengen ist kein
Problem fiir mich.

Glutensensitivitdt zu verstehen und anzupassen, 6ffnet
dir die Tiir zu einem beschwerdefreien Wohlbefinden
und einer neuen Vielfalt an genussvollen Lebensmitteln!
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Meine Glutensensitivitat ist
sehr individuell. Ich muss

Dein e G lUten namlich nicht komplett auf

glutenhaltige Lebensmittel

ChECkliSte verzichten.

glutenhaltige Zutaten kennen

glutenarme Alternativen kennen

gluten beim Backen ersetzen

glutenfreie Alternativen kaufen

das Etikett nach gluten
durchlesen

weniger Brot konsumieren

Diese Checkliste soll dir helfen, deine Glutensensitivitdt effektiv zu
managen und ein beschwerdefreies Leben zu fiihren. Viel Erfolg!
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NAHRUNGSMITTEL-
UNVERTRAGLICHKEIT

Bei einer Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit kann der
Korper bestimmte Inhaltsstoffe
von Lebensmitteln, wie zum
Beispiel aufgrund eines
Enzymmangels, nicht richtig
verarbeiten. Die Reaktion tritt
meist verzogert auf und kann
Stunden bis Tage nach dem
Verzehr erfolgen.

Allergie oder
nicht?

ALLERGIE

Eine Allergie entsteht, wenn das
Immunsystem iibermafiig auf
bestimmte Proteine in
Lebensmitteln reagiert. Die
Reaktion kann sofort nach dem
Kontakt mit dem Allergen
auftreten, oft innerhalb von
Minuten bis Stunden.
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DR. AMBROSIUS

Jeder Moment ist eine
Moglickeit dein Leben
wieder beschwerdefrei zu
genief3en.




ERNAHRUNGSBERATUNG
... die wirkt

Erndhrungsberater*innen verfiigen iiber
das notwendige Fachwissen und die
Erfahrung, um prazise Diagnosen zu
kennen und evidenzbasierte
Empfehlungen zu geben. Sie kdnnen
komplexe Zusammenhdnge zwischen
Erndhrung und Symptomen erklaren.

JETZT ANMELDEN

Die top ausgebildeten Erndahrungsfach-
krdfte von DR. AMBROSIUS bieten
Unterstiitzung und Motivation was
besonders wichtig ist, wenn es um die
Umstellung von Essgewohnheiten und
die Bewdltigung von Unvertrdaglichkeiten

geht.
Starte jetzt in ein gesiinderes und www.dr-ambrosius.de
beachwerdefreies Leben. coaching@dr-ambrosius.de
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http://www.xn--ich-will-ernhrungsberatung-rhc.de/

Erfahrung

"Seit ich die Erndhrungsberatung
bei DR. AMBROSIUS in Anspruch
genommen habe, hat sich mein
Leben komplett verdndert. Meine
Nahrungsmittelunvertrdaglichkeit
ist so gut wie weg, und ich kann
endlich wieder unbeschwert
essen und genief3en.

Die individuelle Beratung und das
fundierte Wissen von DR.
AMBROSIUS haben mir geholfen,
die richtigen Lebensmittel fiir
meinen Korper zu finden und
meine Beschwerden deutlich zu
reduzieren. Ich bin iibergliicklich
und dankbar fiir diese
Unterstiitzung!"

Mirjam, 33 Jahre

Histaminintoleranz
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Bonus 1

Mein Wochen
Mahlzeiten- Plan

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH
DONNERSTAG
BERAESINEATG

SAMSTAG

SONNTAG
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Bonus 2

Meine Lieblings Lebensmittel

GEMUSE & KOHLEN - EIWEISS FETT & OL GETRANKE ~ EXTRAS
HHHHHHH

Notizen:
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Dnafpe Lir!

Wir freuen uns schon noch weiter mit dir zu
arbeiten. Das war nur der Anfang deiner Reise zu
einem beschwerdefreien leben.

"Genuss ohne Reue - auch bei Lebensmittelunvertraglichkeiten!
Nutze unser einmaliges Wirkprinzip: Fiir ein neues Essgefiihl
Lebensmittel geschickt kombinieren!"

Erhalte mit dem Code "AllergieGuide" 15 € Rabatt auf eine
Erndhrungsberatung.

Sicherddirgleich einen kostenfreien Informationstermin.

Kontakt:

www.dr-ambrosius.de

coaching@dr-ambrosius.de

Termin sichern unter:

www.ich-will-erndhrungsberatung.de



