10-Tage—Kostplan®

“MERKBLATT

Mit Hilfe des 24-Stunden —Protokolls Uber die wahrend eines Tages zu sich genommenen Nahrungsmittel und Getranke lassen sich
oftmals wertvolle und hilfreiche Hinweise auf mdgliche Ursachen der allergischen Reaktion bzw. der stérenden Symptome ermitteln.

Im Anschluss daran empfiehlt sich auf jeden Fall eine iber 10 Tage andauernde allergiestandardisierte  Diét.
Hierbei wird auf Nahrungsmittel und Stoffe, die bekanntermaflRen am haufigsten Allergien auslésen, verzichtet.

erlaubt sind:

verboten sind:

Fleisch / Fisch
naturbelassen!

keine Wurstwaren
keine Pasteten

kein Dosenfleisch
kein Dosenfisch
nichts Vormariniertes
nichts Gerauchertes

Gemise: Karotten

ungewdirzt

Kartoffeln

keine Pommes

kein Kartoffelbrei (und wenn, dann ohne Milch)
keine Bratkartoffeln

keine Knddel

Obst: Bananen

kein anderes Obst, auch kein Dosenobst

Nahrmittel: Reis, Weizenmehl

keine Sojaprodukte o. &.

Brot: nur eine einzige Sorte, aber milchfrei

keine Brotchen / kein Baguette
kein Kérnerbrot

kein Zwieback

kein Knackebrot

Brotaufstrich: Aprikosen-Marmelade (nur eine Firma)

keine pflanzlichen Brotaufstriche

kalter Bratenaufschnitt (selbst gemacht, ohne Gewiirze)

keine abgepackte Wurst, keine Dosen etc.

Fett: Butter, Margarine

méglichst kein Ol

Zucker nur ungebleicht

kein weifl3er Zucker

kein Kuchen / keine Kekse

keine Schokolade / kein Eis / kein Pudding
keine sonstigen SiRwaren

Gewlrze: Salz in kleinen Mengen

am besten gar kein Salz

keine Gewurze, auch Pfeffer nicht / keine Gewlrzmischungen
keine Krauter / keine Krautermischungen

keine Fertigsaucen / kein Ketch-Up / kein Senf

Getranke:
Mineralwasser (kohlensaurearm)
Tee (dinn, nur eine Sorte)

keine Aufgussbeutel

keine Teemischungen

kein Kaffee

keinen Alkohol, auch kein Bier

Eine genaue Aufzeichnung der Nahrungsaufnahme im 10

—Tage-Kostplan sind beim néchsten Arztbesuch hilfreich.

Ein Allergietest sollte auf jeden Fall nachfolgende Allergene einschlieRen:

Kuhmilch, Hihnerei, Guarkernmehl,
Soja-Mehl, Soja-Lecithin,
Johannisbrotkernmehl, Traganth,
Carrageen

Malzmehl, Weizenmehl, Roggenmehl, Gerstenkleie, Aspergillus niger, Aspergillus
Gerstenmehl, Maismehl, Reismehl,
Weizenkleie, Roggenkleie

oryzae, Rhizopus arrhizus, Saccharomyces
cerevisiae, a-Amylase, Glutamat,
Mono -Diglyceride
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