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Dieses Buch ist all den Menschen gewidmet, die unter ständigen diffusen Beschwerden, wie etwa Migräne, Magen- Darm- Problemen, häufig wiederkehrenden Infekten, usw. leiden. Menschen, die schon so einiges ausprobiert haben, um ihr Befinden zu verbessern, und denen doch nichts half!


Gleichzeitig widme ich dieses Buch, all denjenigen, die es sich zur Aufgabe gemacht haben, Anderen zu helfen. Diejenigen, die sich Gedanken über die Beschwerden ihrer Patienten machen, und ihnen zu einer besseren Lebensqualität verhelfen!


Manchmal ist es nicht schwer, sein Leben entscheidend zu verbessern, wenn man nur weiß, wie man es angehen soll!





	P.S.

	Das Buch liegt mir am Herzen. Es ist aus Überzeugung und mit viel Liebe geschrieben. Ich hoffe damit, viele Menschen zu erreichen, und vielen damit helfen zu können!
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Teil 1- Vorwort


Hast Du auch die Diagnose Histaminintoleranz (HIT) bekommen, oder den Verdacht, daran zu leiden? Kein Grund, den Kopf hängen zu lassen. Im Gegenteil. Durch die richtige Ernährung wird sich Deine Lebensqualität enorm verbessern. Auch wenn es am Anfang, wie ich aus eigener Erfahrung weiß, schwierig erscheint, sich mit einer Ernährungsumstellung zu arrangieren, wird sich dies als eine sehr positive Neugestaltung in Deinem Leben erweisen. Du wirst innerhalb kurzer Zeit lernen, auf was Du achten musst, was Du gut verträgst und welche leckeren Gerichte und Variationsmöglichkeiten es gibt. Dein Einkaufsverhalten wird sich anpassen, indem Du zukünftig auf Inhaltsstoffe, wie Glutamat, Hefeextrakte, auf bestimmte Obst -und Gemüsesorten, auf Konserven, Eingelegtes, einige Käse- und Wurstsorten usw… verzichtest. Deine Ernährung wird sich umstellen, Deine Beschwerden werden sich regulieren, und Deine Energie wird zurück kommen.


Wie ich dazu komme diesen Koch- und Ernährungsratgeber zu schreiben?


Über sehr viele Jahre habe ich an Magen- Darmbeschwerden mit morgendlicher Übelkeit, plötzlich auftretenden Durchfällen und Krämpfen direkt nach dem aktuellen oder dem darauf folgenden Essen gelitten. Oftmals zogen sich die Krämpfe über mehrere Tage. Da ich nicht festmachen konnte, an was es genau lag, habe ich vieles vermieden. Vor einem Kinobesuch essen zu gehen, oder ein weiter entferntes Restaurant zu besuchen, Fortbildungen, an denen es Essen gab, waren für mich ein Horror. Geschäftsessen, sogar Essen gehen mit Freunden, war nie eine entspannte Angelegenheit. An Tagen, an denen ich abends ausgehen wollte, habe ich meine Mahlzeiten genau geplant und auf mögliche beschwerdeauslösende Zutaten untersucht. Flugreisen und lange Autofahrten, alles, wo es Essen gab und der Toilettengang ungünstig war, waren dementsprechend belastend. Darunter habe ich sehr gelitten, und meine Lebensqualität war stark eingeschränkt. Vor etwas mehr als einem Jahr erkrankte ich schließlich an einer sehr spät diagnostizierten und daher schweren Lungenentzündung, von der ich mich zunächst nicht gut erholen konnte. Ich konnte mich kaum mehr um meinen mittlerweile 4- jährigen Jungen kümmern, auch meinen Beruf (Dipl. Ing. Augenoptik), konnte ich für einige Monate nicht mehr ausüben. Ständig wiederkehrende langanhaltende Nasennebenhöhleninfekte mit hohen Fieberschüben, extreme Müdigkeit und Erschöpftheit haben mich zu einem Heilpraktiker geführt, da mir von Seiten der Schulmedizin nicht geholfen wurde. Hier wurde schließlich eine Histaminintoleranz festgestellt.
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