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» Trinken Sie regelmaRig kleine Schlucke.

» Essen Sie mehrmals taglich kleine Portionen, anstatt 3
groBer Mahlzeiten.

» Nehmen Sie sich Zeit beim Essen und Trinken.

» Bevorzugen Sie leicht verdauliche, fettarme,
geruchsarme und wenig gewlirzte Speisen.

» Trockene, kohlenhydratreiche Lebensmittel werden
meist gut vertragen:

» WeiBbrot

» Filinchen

» Toast

» Zwieback

» Salzstangen
» Cracker

» Knackebrot

» Ingwer als Tee, in Speisen oder als Bonbon kann lindern
wirken.

» Meiden Sie unangenehme Geriiche (durch Liften, Tiiren
schlieRen etc.).

» Fuihren Sie Tagebuch und notieren Sie, wann es zu
Problemen kommt und an welchen Tagen es gut geht.
So kénnen wir herausfinden, was Sie gut und was sie
weniger gut vertragen.

» Wiegen Sie sich regelmaBig (mehrmals die Woche)
um Gewichtsveranderungen rechtzeitig zu
erkennen.




