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Unsere Empfehlung:

Wichtig: Viele Betroffene profitieren von
mehreren kleinen Mahlzeiten am Tag. Das entlastet den
Verdauungstrakt und stabilisiert den Blutzuckerspiegel.

1. 4-6 kleine Mahlzeiten taglich

2. lss regelmaBig und langsam

Tipp: Rituale helfen: Feste Essenszeiten, ruhiges
Umfeld, kein Smartphone oder TV beim Essen.

3. Vermeide grofe, spate Abendmahlzeiten
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