AUTOIMMUN FOOD COACHING Dr. Marieluise Romer
Wichtigste Regeln der Eliminationsdiat in der
Wiedereinfiihrungsphase

Woche 7- 12

Die Regeln gelten weiter. Zusatzlich immer ein Lebensmittel testen
nach Plan. Nach Testen wieder Testlebensmittel fiir Rest der
Testphase (bis Woche 12) weglassen.

1. Vermeiden:
e Gluten
Milchprodukte, Tierische Produkte
Nachtschattengewachse
Soja, Mais
Orangen, Erdnusse

2. Sehr starke Reduktion: Zucker, Coffein & Alkohol
weiterhin, selten mal Ausnahme Coffein (vorher Testen)

3. Trinken 2-3 |/Tag
(Zitronen) -Wasser, Ingwerwasser (-tee), Krautertee

4. Basische Ernahrung:
e Basendrink, Basenbriihe: anfangs noch taglich,
ausschleichen, danach Sango-Meereskorallenpulver
e Taglich: Griiner Smoothie,
® Gemiise roh, Gemuse gedlinstet
e mehr Eiweil}, etwas mehr Kohlenhydrate

5. Zwischenmahlzeiten/Snacks beachten

6. Unterwegs: Snacks/Essen fir Notfall mithnehmen
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