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Vorwort




K.I.S.S. - Keep it simple, stupid! Keep it safe and simple! Keep it
small and simple!





Wie auch immer Sie diese Redewendung drehen möchten – sie ist
Grundlage dieser Übersicht für eine ketogene Schonkost.





In meinem Buch 'K.I.S.S.Vegan – Schonkost bei
Nahrungsmittelunverträglichkeiten' erläutere ich die heilende
Wirkung einer veganen Schonkost. Tierische Lebensmittel sind mit
Antibiotika belastet und stehen aus diesem Grund für eine Heilung
und Darmsanierung kontrovers zur Diskussion.



Doch manchen Betroffenen bekommt eine ballaststofffreie Ernährung
besser.





Eine Übersicht an ketogenen Ernährungsformen im Rahmen einer
Schonkost eignet sich als Orientierung für Ihren individuellen
Heilungsplan. Erkennen Sie die Ursachen Ihrer Erkrankung,
definieren Sie Ihr Ziel und zaubern Sie sich ihre ketogene Heilung!





Für Nahrungsmittelunverträglichkeiten wie Gluten-, Laktose- und
Fruktoseintoleranz scheint eine ketogene Ernährungsform problemlos
als Karenzdiät durchführbar zu sein. Doch wer unter einer
Histaminintoleranz leidet, sollte bei der Auswahl der Lebensmittel
achtsam sein. Eine Übersicht im Kapitel 'Sonderfall
Histaminintoleranz' bietet Klarheit, um Symptome zu vermeiden.
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