Unter uns 2/2005

Erndhrungsplan
bei Restless-Legs-Syndrom

Waéhrend acht Wochen mussen folgen-
de Nahrungsmittel konsequent gemie-
den werden um zu sehen, ob eine Besse-
rung auftritt.

Verboten wiahrend dieser Zeit sind:

Kaffee

Schwarztee

Zucker

Fleisch

Geflugel und Wurst

Alkohol

samtliche Milchprodukte (Kase, Rahm,
Butter etc.)

Schokolade,

kunstliche Sussstoffe
Fertigprodukte mit E-Stoffen

Empfohlen sind:

Gemuse

Alle Frichte (um den Sussigkeits-
gelusten entgegenzuwirken kénnnen
Datteln, Rosinen, Bananen gegessen
werden)

Gesusst soll mit Honig werden

Anstatt Fleisch soll Tofu oder Fisch auf
den Tisch kommen.

Milch kann ersetzt werden durch
Sojamilch, Rahm ersetzt man durch
Soja Cuisine. Mit Soja Cuisine konnen
gute Rahmsaucen zubereitet werden.

Teigwaren

Reis

Kartoffeln

Linsen

Mais

Biobrote ohne Zusatze

20

Alle Tees ausgenommen Schwarztee
Mineralwasser ohne Kohlensiure
Safte

Olivenol

Sonnenblumendl

Sesamol

Sesammus als Brotaufstrich oder
pflanzliche Bio-Margarine

Als Zwischenmahlzeit eignen sich
Nusse (ungesalzen), Rosinen, Datteln

Alle Mahlzeiten mussen frisch zuberei-
tet werden

Vermeiden Sie Stress!
Bleiben Sie gelassen!

Stress gilt ebenfalls als ein grosser Auslé-
ser, bewegen Sie sich geméchlich an der
frischen Luft. Vermeiden Sie Leistungs-
sport, das erzeugt wieder Stress.

Nach der Diat empfiehlt es sich weiter-
hin zu verzichten auf Zucker (Achtung
auf versteckten Zucker in Jogurt und
evtl. Milch), Schokolade, Kaffee,
Schwarztee und Alkohol ausser viel-
leicht einem Glas Rotwein (man muss es
ausprobieren), die andern Produkte
kénnen langsam wieder in den Menu-
plan aufgenommen werden. Sie werden
bald feststellen, welches Nahrungsmit-
tel RLS hervorruft, dann lassen Sie es
sofort wieder weg.

Ich winsche allen viel Erfolg und Durch-
haltewillen.

Bei Fragen koénnen Sie mich jederzeit
kontaktieren.

Sonja Schwegler

Gasslistrasse 16, 8172 Niederglatt

Tel. 044 850 57 56

email m.s.schwegler@gmx





