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Wenn Du wissen möchtest, welcher Konstitutionstyp Du bist und was für Dich gut und förderlich
ist, nimm Kontakt zu uns für ein individuelles Beratungsgespräch auf: i n f o @ w i l d a n d v e d a . c o m

Keine Ballaststoffe, reizarm, z.B. Reissuppe

Leichte Vollkost
Viele Ballaststoffe
Keine Rohkost
Mildes, nicht blähendes Gemüse (Zucchini, Fenchel, Möhre 
sind gut), am besten gekocht und warm essen
Keine Zitrusfrüchte, Pflaumen, Kohlsorten, Paprika, Zwiebeln, 
Käse, Wurst, Fleisch, Eier, Mayonnaise, Knoblauch oder 
Vollkornbrot
2 x täglich Naturjoghurt/Kefir/Quark
1 - 2 EL Lein-, Walnuss- oder Weizenkeimöl pro Tag
Die Verdauung unterstützende Tees und Gewürze wie 
Fenchel, Koriander, Kreuzkümmel, Kurkuma, wenig Ingwer

SCHUBPHASE

REMISSION

Christine Bruns für Wild and Veda

Ayurvedisch ernahren 
bei Morbus Crohn


