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GRUNDLAGEN DER ERNAHRUNG BE!I ROSACEA
Selbst aktiv werden lohnt sich

Die medikamentdse Therapie

Dem Bauchgefiihl vertrauen

Ein radikaler Verzicht ist nicht natig
Erndahrungsumstellung wirkt

Rezepte, die wirken

Die drei Phasen der Erndhrungsumstellung
Das Ergebnis der Erndhrungsumstellung
Das weiB die Wissenschaft

Die Bedeutung der Erndhrung

Faktoren, die auf die Rosacea einwirken
TRP-Kandle

Histamin

Mastzellen

Gesdttigte Fette und Transfette
Antioxidantien

Glyké@mische Last
Nahrungsergénzungsmittel

Lebensmittel gezielt auswidhlen oder meiden
Milchprodukte

Fleisch

Fisch

Eier

Butter und Ole

Getrdnke
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Fertigspeisen

Getreide, Reis und Nudeln

Obst und Gemiise

Salz, Pfeffer und andere Gewtirze
Essig

Sifungsmittel

Niisse und Hiilsenfriichte

Snacks und Siifiwaren

Auswidirts essen
Unvertraglichkeiten identifizieren
Wirkungsvoll gegen Rotungen, Pusteln und Co
Motiviert bleiben lohnt sich!
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