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Fructose-Intoleranz

Was bedeutet Fructose-
Intoleranz?

Bei einer Fructose-Intoleranz
(Fructose-Malabsorption)
kommt es nach dem Verzehr
fruchtzuckerhaltiger Speisen
zu Verdauungsbeschwerden
wie durchfallartige Storungen,
Bauchschmerzen, Bldahbauch

Empfehlungen bei
Fructose-Intoleranz

® Fructosefreie Erndhrung

® Tryptophan, Zink und
Folsdure

® Aufbau und Sanierung
der Darmflora

und Blahungen. Grund dafir ist der Mangel eines Transportproteins
(GLUT-5) im Dinndarm des Betroffenen. Er fihrt dazu, dass Fruc-
tose nicht oder in nicht ausreichendem MalRe verdaut wird.

Der unverdaute Fruchtzucker wandert dann bis in den Dickdarm,
wo er zu kurzkettigen Fettsduren und Gasen verstoffwechselt wird.
Diese verursachen die charakteristischen Darmsymptome und ver-
starken eine oftmals vorhandene Reizdarmsymptomatik. Wird auf
diese Krankheit langfristig nicht didtetisch eingegangen, so drohen
den Betroffenen neben Verdauungsstorungen auch Depressionen,
haufige Erkdltungen und Probleme mit Haut, Haaren und Néageln.

Wie kommt es zu den
Beschwerden?

Obst, Gemuse und Fruchtsafte
stehen heute taglich auf unse-
rem Speiseplan. Auch Konfitli-
ren, Honig, SuRstoffe und
Didatmeniis nehmen wir hdufig
zu uns. Hinzu kommt, dass
aus technologischen Grinden
vielen Speisen und Getrdanken
Fructose beigemengt wird.
Dadurch erhoht sich die zuge-
flhrte Fructosemenge auf ein
fur viele nicht mehr zu tolerie-
rendes AusmaR.

Bei Betroffenen ist auferdem
ein signifikant erniedrigter
Tryptophanspiegel beobach-
tet worden. Tryptophan ist
der Baustein zur Bildung des
Glickshormons Serotonin.
Depressionen und Antriebs-
mangel sind direkte Folge ei-
nes Tryptophanmangels.

Aus Studien weilR man aber
auch, dass Patienten mit Fruc-
tose-Intoleranz niedrigere Fol-
sdurewerte aufweisen als ge-
sunde Vergleichspersonen.
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Formen der
Fructose-Intoleranz

Intestinale
Fructose-Intoleranz
(Fructose-Malabsorption)
® Nahrungsmittel-
Unvertraglichkeit
® Storung des Fructose-
Transporters GLUT-5
® moderate Diat erforderlich
® betrifft 30 von
100 Menschen

Hereditdre

Fructose-Intoleranz

(vererbte Form)

® angeborene
Stoffwechselstérung

® Defekt des Enzyms
Aldolase B

® strenge Diat erforderlich

® betrifft 1 von
20.000 Neugeborenen

Quelle: Fructose-Intoleranz,
Wenn Fruchtzucker krank macht,
TRIAS Verlag



Fructose-Intoleranz

Direkte Folge eines Folsduremangels ist eine verstarkte Depressions-
neigung, Reizbarkeit sowie Konzentrationsschwache.

Auch Zinkmangel scheint ein typisches Symptom einer Fructose-
Intoleranz zu sein: In einer Untersuchung einer Patientengruppe
litten sogar alle Personen mit Zinkmangel auch gleichzeitig unter
Fructose-Intoleranz. Der Mineralstoff Zink spielt bei vielen
Prozessen im Organismus eine wichtige Rolle. Am bekanntesten
ist seine Beteiligung an der Immunabwehr. Liegen hier Stérungen
vor, so werden Infektionskrankheiten wie Erkaltungen in ihrer
Entstehung beglnstigt.

Was kann man dagegen tun?

Die Fructose-Malabsorption ist nicht heilbar. Wer unter dieser Stoff-
wechselstorung leidet, wird aller Voraussicht nach sein Leben lang
damit konfrontiert sein. In fast allen Fdllen lassen sich die Be-
schwerden durch therapeutische Maknahmen aber auf ein Minimum
reduzieren oder gar vollig beseitigen. Hierzu zdhlen insbesondere
eine fructosereduzierte Didt, eine Nahrungsergdanzung durch
Tryptophan, Zink und Folsdure und die Sanierung der Darmflora.
Eine fructosearme Erndhrungsweise stellt die wichtigste Kom-
ponente in der Therapie dar. Dabei steht das Herausfinden der
personlichen Toleranzgrenze an erster Stelle. Gemieden werden
sollten Lebensmittel mit hohem Fruchtzuckergehalt wie Obst,
Honig, Konfitliren und Fruchtsafte. Auch StiRstoffe und damit vie-
le Diabetikermenis enthalten Fruchtzucker oder das ebenfalls un-
vertragliche Sorbit.

Da Obst und Gemiuse als Vitaminspender fiir eine gesunde Erndh-
rung lebenswichtig sind, ist ein volliger Verzicht nicht ratsam. Oft-
mals werden fructosearme Sorten wie Pilze, Spinat oder Brokkoli von
Betroffenen gut vertragen. Ein ausfiihrliches Studium geeigneter
Obst- und Gemiisesorten ist Betroffenen in jedem Fall anzuraten.

Abgrenzung zur Hereditdaren Fructose-Intoleranz

Neben der hier beschriebenen Fructose-Malabsorption (Frucht-
zucker-Unvertraglichkeit) gibt es auch die Hereditdre Fructose-
Intoleranz. Die Ratschldage und Informationen dieser Broschire sind
flir Patienten mit Hereditdrer Fructose-Intoleranz nicht geeignet.

Fruchtzuckergehalt einzelner Lebensmittel:

Apfelsaft 6,49/ 100g Traubensaft 839g/100¢g
Honig 38,8 g/ 100 g Kirschkonfitiire 21,7 g/ 100 g
Birne 6,79 /100 g Weintrauben 7,49 /1009
Banane 3,6 g/ 100 g Rosinen 32,89/ 100¢g

Quelle: Fructose-Intoleranz, Wenn Fruchtzucker krank macht,
TRIAS Verlag




Histamin-Intoleranz

Was bedeutet
Histamin-Intoleranz?

Die Histamin-Intoleranz ist ein
Enzymdefekt, der zu einer
Reihe allergiedhnlicher Be-
schwerden fiihrt. Verdauungs-
storungen sind die mit Abstand
haufigsten Symptome einer
Histamin-Unvertraglichkeit.
Aber auch andere Organ-
systeme sind von der Wirkung
des Uberschissigen Histamins
betroffen. So kommt es neben

Empfehlungen bei
Histamin-Intoleranz

® Histaminarme Erndhrung

® Zufiihren der DAO-
Cofaktoren Vitamin B6
und C, Zink, Kupfer,
Magnesium

® Einnahme von Tryptophan

® Aufbau und Sanierung
der Darmflora

Magen-Darm-Beschwerden wie durchfallartigen Stérungen und
Bauchkrampfen auch zu Migrdne, Hautausschlag, asthmatischen
Beschwerden, Antriebslosigkeit, Herz-Rhythmus-Stérungen oder

Regelbeschwerden.

Wie kommt es zu den
Symptomen?

Prinzipiell entstehen Be-
schwerden dann, wenn der
Organismus mit mehr Hista-
min belastet wird, als er ab-
bauen kann. Die Griinde hier-
fur sind vielfdltig: Beim ge-
sunden Menschen wird das im
Korper befindliche Histamin
durch das Enzym Diaminoxi-
dase (DAO) abgebaut. Dieser
Mechanismus ist bei Patienten
mit Histamin-Intoleranz ver-
mutlich aufgrund eines Man-
gels an Cofaktoren der DAO
gestort. Fur die Verstoff-
wechselung histaminreicher
Speisen und Getranke steht
dadurch nicht genigend
Enzymaktivitdt zur Verfliigung.
Dies wird besonders dann

Symptome der
Histamin-Intoleranz:

® Hautausschlag und
Ro6tungen

® Herz-Rhythmus-
Storungen

® Husten und Asthma
® Kopfschmerzen und
Migrdane

® Magen-Darm-
Beschwerden

® Niedriger Blutdruck
Regel-Beschwerden

® Rinnende Nase und
Schnupfen

Quelle: Histamin-Intoleranz,
Wenn Lebensmittel krank machen,
TRIAS Verlag

zum Problem, wenn der Organismus mit groReren Mengen an
Histamin konfrontiert wird, wie dies beim Verzehr stark histamin-
reicher oder -liberierender Speisen der Fall ist. Aber auch eine
Vielzahl von Medikamenten und sogar Lebensmittel-Zusatzstoffe
kénnen durch das Freisetzen des im Korper gebundenen Histamins
eine Uberbelastung des Organismus herbeifiihren. Die Vitamine B6
und C sowie Zink, Kupfer und Magnesium gelten als Cofaktoren
der Diaminoxidase. Histaminbedingte Darmbeschwerden kénnen

4



Histamin-Intoleranz

zusatzlich einen Tryptophan-

mangel beglnstigen. Dieser Ul_’sachc_—:n Sk
nimmt Einfluss auf den Haus- Histamin-Uberlastung:
halt des Gliickshormons Se- ® Verzehr histaminreicher
rotonin, wodurch Antriebslo- Nahrungsmittel
sigkeit und depressive Ver- ® Verzehr von Histamin-
stimmungen beguinstigt werden. liberatoren

® Verzehr von biogenen

Aminen

Was kann man
® Hemmung der

dagegen tun? Diaminoxidase
Die Therapie der Histamin- ® Magen-Darm-Infekt
Intoleranz besteht aus zwei

RN ® angeborener Enzymdefekt
Komponenten: Eliminations-

diat und Arzneimittelthe- Quelle: Histamin-Intoleranz,
rapie. Die wichtigste und von Wenn Lebensmittel krank machen,
allen Fachleuten als vorrangig TRIAS Verlag

empfohlene Methode zur

Therapie ist die Eliminationsdiat, also das bewusste Meiden von
Speisen und Getranken, die viel Histamin enthalten oder im Kérper
freisetzen koénnen, ferner die Reduzierung von Lebensmitteln mit
hohem Gehalt an anderen biogenen Aminen sowie das Absetzen
Histamin freisetzender Medikamente. Histaminreiche Speisen wie
Fisch, durch Garung entstandene Lebensmittel, verschiedene
Kdsesorten und viele Weine (insbesondere Rotwein) sollten nach
Méglichkeit gemieden werden. Auch Histamin freisetzende
Lebensmittel wie Erdbeeren oder Tomaten gehéren - wenn Uber-
haupt - nur noch in kleinen Mengen auf den Speiseplan. Ganz
wichtig ist es auch, bei tierischen Lebensmitteln auf die Frische
und auf eine ununterbrochene Kihlkette zu achten.

Moglichkeiten der Arzneimitteltherapie

Die korpereigene Produktion der DAO kann durch die Einnahme
der Cofaktoren Vitamin B6 und C, Zink, Kupfer und Magnesium
unterstitzt werden. Durch die Einnahme von Tryptophan wird der
Serotoninhaushalt gestarkt. Auch eine grundlegende Darmsanie-
rung, also die Besiedelung der Darmflora mit probiotischen Bak-
terien, ist bei Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit empfehlenswert.

Ermittelte Histaminwerte einzelner Lebensmittel:
Fleischsalat 9-310 mg / Kg Parmesan  bis 580 mg / Kg

Schweinsleber 225 mg / Kg Hefe 1660 mg / Kg
Thunfisch bis 13000 mg / Kg Salami 10-280 mg / Kg
Forelle 333 mg / Kg Emmentaler 10-500 mg / Kg

Quelle: Histamin-Intoleranz, Wenn Lebensmittel krank machen,
TRIAS Verlag




Glutensensitivitat

Was bedeutet Glutensensitivitat?

Unter Glutensensitivitit versteht man eine Uberempfindlichkeit ge-
geniber Gluten und anderen Inhaltsstoffen von Getreide. Gluten ist
ein Kleber-EiweiR, das insbesondere in Weizen und Roggen sowie in
Grunkern, Dinkel, Einkorn, Gerste und Hafer enthalten ist. Die
Eigenschaften von Gluten als Kleber und Tragerstoff macht sich die
Lebensmittelindustrie zunutze. Erst seit kurzem ist die Glutensen-
sitivitdt als eigenstandiges Krankheitsbild anerkannt. Inzwischen
nimmt man an, dass die Glutensensitivitat um ein Vielfaches haufi-
ger vorkommt als die Zoéliakie. Zur Abgrenzung von der Zéliakie
wird die Glutensensitivitit auch als ,nicht-zéliakische Gluten-Uber-
empfindlichkeit" bezeichnet.

Glutenfreies Brot aus dem Spezialhandel

Abgrenzung zur Zoliakie

Das Beschwerdebild einer Glutensensitivitit dhnelt dem der
Zoliakie und auch dem einer Weizenallergie, weshalb hier eine kli-
nische Abklarung zwingend erforderlich ist. Magen-Darmbe-
schwerden sowie Hautausschlag, Mudigkeit, Kopf- und Gelenk-
schmerzen kénnen wenige Stunden oder auch erst Tage nach dem
Genuss von Getreideprodukten auftreten. Bei tdaglichem Konsum
glutenhaltiger Speisen kann es auch bei Glutensensitivitat -
genauso wie bei der Zoliakie und bei Weizenallergie - zu Gewichts-
verlust und Nahrstoffmangel kommen. Meiden Betroffene gluten-
haltige Speisen, so heilen die Beschwerden folgenfrei wieder aus.
Bis zum vollstdndigen Abklingen der Symptome kdnnen allerdings
Monate oder sogar Jahre vergehen.

Das Beschwerdebild der Glutensensitivitat

Die Liste moglicher Symptome ist lang. Bauchschmerzen, teilweise
verbunden mit einem brennenden Gefiihl am Mageneingang,
Ubelkeit und Erbrechen, Blihungen, Darmtrigheit und Durchfall
sind moglich und gehen einher mit N&ahrstoffmangel und
Gewichtsverlust. Anhaltende Midigkeit, Taubheitsgefiihle in Armen
und Beinen, Muskelkrampfe und Gelenkschmerzen sowie Kopf-
schmerzen, Energielosigkeit, Verwirrtheit, Kreislaufstérungen, Ek-
zeme, gerdtete oder geschwollene Zunge sowie Aphten (schmerz-
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Glutensensitivitat

hafte weile Blasen im Mund) wurden dokumentiert. Bei Blutunter—
suchungen lautet der Befund meist Nahrstoffmangel, insbesondere
in Bezug auf Eisen, Magnesium, Folsdure und B-Vitamine.

Diagnose der Glutensensitivitdt

Die Diagnose einer Glutensensitivitit basiert hauptsachlich auf
dem Ausschluss einer Zéliakie und einer Weizenallergie. Liegen di-
dtetische Anhaltspunkte fur den Verdacht einer wie auch immer
gearteten Unvertraglichkeit von glutenhaltigen Speisen vor, so
kann durch eine Blutuntersuchung nach spezifischen Antikorpern
fir eine Zoliakie gesucht werden. Konkretisiert sich der Verdacht
auf eine Zoliakie, so kann deren Diagnose mittels einer Dinn-
darmbiopsie gesichert werden. Der Ausschluss einer Allergie er-
folgt mittels eines Allergietests. Bei einer Glutensensitivitdit kommt
es nicht zur Bildung zoéliakie- oder allergietypischer Antikorper.
Die Darmschleimhaut von Betroffenen stellt sich unauffillig dar
und ist meist nicht geschddigt. Somit kann eine Glutensensitivitat
diagnostiziert werden, wenn Zoéliakie und Weizenallergie mittels
der genannten Verfahren ausgeschlossen wurden und es bei Ein-
haltung einer glutenarmen Kost zu einer Besserung der Beschwerden
kommt.

Behandlung einer Glutensensitivitat

Das Mittel der Wahl bei einer Glutensensitivitat ist die Einhaltung ei-
ner glutenarmen Kostform. Hierbei missen glutenhaltige Lebens-
mittel aber - im Gegensatz zur Zoéliakie und zur Weizenallergie -
nicht vollstindig gemieden werden. Die Inanspruchnahme einer
Erndhrungsberatung ist Betroffenen in jedem Fall anzuraten. Unter
professioneller Anleitung ldsst sich ermitteln, welche Mengen an
Gluten individuell noch tolerierbar sind. Neben gesunder Erndhrung
und Lebensweise ist auf eine hinreichende Zufuhr von Nahrstoffen,
insbesondere Eisen und Magnesium, B-Vitamine und Folsaure, so-
wie weiterer Vitamine zu achten.

Glutenfrei Glutenhaltig

Getreide: Mais, Reis, Getreide: Weizen, Roggen, Gerste,
Buchweizen, Amaranth, Hafer, Dinkel, Einkorn, Kamut,
Hirse, Johannisbrot- Grunkern, Bulgur, Couscous.

kernmehl, Quinoa.
Speisen aus mehreren

Kartoffeln, frisches Verarbeitungsstufen konnen stets
Gemdlise, frisches Obst, glutenhaltig sein aufgrund der

Ei, Milchprodukte ohne Zugabe von Emulgatoren,
glutenhaltige Starke, Verdickungsmitteln,

Fleisch, Fisch, Honig, Konservierungsstoffen,

Zucker, Tofu. Stabilisatoren oder Starke.




Laktose-Intoleranz

Was bedeutet Laktose-
Intoleranz?

Die Laktose-Intoleranz (Milch-
zucker-Unvertraglichkeit) ist ein
weit verbreiteter Enzymdefekt.
Durch einen Mangel des Verdau-
ungsenzyms Laktase wird Lak-
tose (Milchzucker) im Diinn-
darm unzureichend verdaut und
verursacht Beschwerden im Dick-
darm. Typische Symptome sind
durchfallartige Stérungen, Bauch-
krampfe, Ubelkeit, Schwindelge-
fahl, Blahbauch und Blahungen.

Was ist Laktose?

Empfehlungen bei
Laktose-Intoleranz

® Laktosefreie und
kalziumreiche Erndahrung

® Laktase-Enzyme
in Kapselform

® Kalzium als
Nahrungsergdnzung

® Aufbau und Sanierung
der Darmflora

Laktose ist eine Zuckerart, die urspringlich in der Milch vor-
kommt. Die Lebensmittelindustrie setzt Laktose aus technologi-
schen Griinden auch bei der Herstellung von Nahrungsmittel ein,
in denen man uberhaupt keine Milchbestandteile vermuten wiirde.
Ein Beispiel: Wurstwaren enthalten meist so genannte Zucker-
stoffe. In der Regel handelt es sich dabei um eben jenen Milch-

zucker, den allein in Deutschland
12 Millionen Menschen nicht
vertragen.

Was kann man

dagegen tun?

Betroffene sollten milchzucker-
haltige Speisen meiden, gleich-
zeitig aber auf eine ausreichen-
de Zufuhr von Kalzium achten.
Aber Vorsicht: Milchprodukte
sind die wichtigste Kalzium-
quelle in unserer Erndhrung.
Eine laktosearme Erndhrungs-
weise kann daher langfristig
schwere Gesundheitsschdden
verursachen. Wer seinen Kalzi-
umbedarf nicht durch sorgfalti-
ge Auswabhl kalziumreicher Spei-
sen decken kann, sollte seine
Nahrung mit Kalzium + Vitamin
D3 Prdaparaten ergdnzen.

Auch durch die Einnahme von
Laktase-Praparaten (siehe z. B.
www.laktase.de) vor oder wdh-
rend einer milchzuckerhaltigen
Mahlzeit kann die Vertraglichkeit
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} Lactase-
) Enzyme

Laktose
(Milchzucker)

enzymatische
Spaltung

Glucose
(Traubenzucker)

Galaktose
(Schieimzucker)

Spaltung der Laktose im

menschlichen Diinndarm.
(Aus: Laktose-Intoleranz,
Wenn Milchzucker krank

macht, TRIAS Verlag




Laktose-Intoleranz

der Speisen verbessert
werden. Sie ersetzen
das fehlende Enzym
und sorgen so fur einen
unbeschwerteren Ge-
nuss von Milchproduk-
ten.

Nicht zuletzt verbessert
auch die Einnahme von
Probiotika die Laktose-
verdauung. Insbeson-
dere Lactobacillus- und
Bifidobakterien stehen
im Ruf, durch lhre posi-
tive Wirkung auf die
menschliche Darmflora
einen nitzlichen Bei-
trag zur Verdauung zu
leisten und Menschen
mit hdufigen Darmbe-
schwerden eine Linde-
rung lhrer Symptomatik
zu verschaffen.

Lebensmittel:

Laktosegehalt einzelner

Kuhmilch 489 /1009
Yoghurt 4,09/100g9g
Saure Sahne 3,3g/100¢g
Piuree 40g/100g
Nougat 25,0g/100g¢g
Milcheis 6,99 /100g
Goudakase 2,0g/100g
Wurstwaren 1,0-4,0g/100¢g
Creme Fraiche 2,5g/100¢g
Kaffeeweiler 10,0g/100g

TRIAS Verlag

Quelle: Laktose-Intoleranz,
Wenn Milchzucker krank macht,

Fertigwaren mit folgenden Zutaten
sollten gemieden werden:

® Laktose (Milchzucker)

® Magermilchpulver
® Vollmilchpulver

Laktosefreie

® Zuckerstoffe

® Molke(-pulver)
® Molkenerzeugnis

Laktosefreie

Lebensmittel Getrdnke

® Obst ® Marmelade ® Tee

® Gemise ® Honig ® Kaffee

® Reis ® Zucker jeder Art ® Fruchtsifte

® Nudeln auBer Milchzucker ® Sojamilch und

® Kartoffeln
@ Hulsenfriichte

® SiRstoff in
flissiger Form

® Getreide ® Salz

® Niisse o Ol

® unverarbeitetes @ Reine Gewiirze
Fleisch (Vorsicht bei

® unverarbeiteter
Fisch

Gewilirz-
mischungen!)

Sojadrinks
® Sirup
® Gemisesaft
® alkoholische
Getranke




Reizdarmsyndrom

Was ist ein
Reizdarmsyndrom?

Kaum eine andere Krankheit
gibt so haufig Anlass zum
Aufsuchen eines Arztes, wie
das Reizdarmsyndrom. Mit
diesem Begriff bezeichnet

Empfehlungen bei
Reizdarm

® Reizarme Kost

® Aufbau und Sanierung
der Darmflora mittels
Pro- und Prabiotika

man funktionelle Beschwerden ® Atherische Ole (Minzkréuter)
von Magen und Darm, denen ® Nahrstoffe zum Erhalt
keine organische Erkrankung der Darmfunktion

zugrunde liegt oder die infolge

. . ® Hypnosetherapie
einer bekannten organischen yp P

Stérung auftreten kénnen. Die ® Flohsamenschalen
Symptomatik ist vielfaltig: ® Tryptophan als
Durchfall und Verstopfung, Serotoninvorstufe

Schmerzen aufgrund erhohter
Reizempfindlichkeit, Ubelkeit,
Krankheitsgefiihl, psychoso-
zialer Stress und andere Beschwerden sind mdoglich. Das Vorliegen
einer organischen Erkrankung sollte bei der Ursachenfindung eben-
so ausgeschlossen werden wie Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten
gegen Laktose, Fructose, Histamin oder Gluten.

® selten: Psychopharmaka

Was kann man dagegen tun?

Betroffene sollten belastende Speisen wie schweres und fettiges
Essen, Alkohol und Koffein meiden. Ballaststoffreiche Lebens-
mittel verbessern das Beschwerdebild bei Verstopfung, ver-
schlechtern es jedoch bei durchfallartigen Stérungen. Auch die
medikamentdse Therapie richtet sich nach dem Schwerpunkt der
Beschwerden. Eine Psychotherapie kann bei Vorliegen seelischer
Beeintrdachtigungen hilfreich sein. Durch Hypnose kann das Krank-
heitsempfinden ebenfalls bedeutend gemildert werden. Hypno-
tische Verfahren haben sich auch bei der Ursachenbekdmpfung ei-
nes Reizdarms bewahrt.

Die Mitarbeit des Patienten ist fir einen Heilungserfolg unabding-
bar, ebenso wie seine umfangreiche Aufklarung Uber das
Krankheitsbild und dessen Behandlung. Betroffene sollten sich zu-
sdtzlich mit ihrer Erndhrung und deren Nahr- und Inhaltsstoffen
verstarkt auseinandersetzen. Trotz Einschrankungen sollte auf eine
ausgewogene und ndhrstoffreiche Erndhrung geachtet werden.

Was bewirken Probiotika und Prabiotika?

Der Darm beherbergt eine Vielzahl von Mikroorganismen, die er-
heblichen Einfluss auf die Verdauungstatigkeit haben. Zu den
Wichtigsten gehoren die Probiotika und deren Nahrungsgrund-
lage, die Prdbiotika. Probiotika sind Mikroorganismen, die mit
Nahrungsmitteln in den Darm gelangen und sich dort ansiedeln.
Voraussetzung ist, dass sie lebend, in ausreichender Zahl und
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Reizdarmsyndrom

Mogliche Ursachen fir Magen-Darm-Probleme:

hiufig ® Reizdarmsyndrom
T Fructose-Intoleranz

Laktose-Intoleranz

Histamin-Intoleranz

andere Nahrungsmittel-
Unvertrdglichkeiten

Lebensmittel-Allergien

chronisch entziindliche
v Darmerkrankungen

selten ® Darmkrebs

Aus: Das Reizdarm Programm, Beschwerdefrei in fiinf Schritten,
Nordwest Verlag

regelmaRig aufgenommen werden. Da sich diese Organismen nur
fur wenige Tage bis Wochen im Darm ansiedeln, ist die regelma-
Rige Zufuhr eine wichtige Voraussetzung fiir ihre Wirkung.

Die positiven Effekte der Pro- und Prabiotika auf die Darmflora
sind wissenschaftlich erwiesen. Sie schaffen ein gutes Klima im
Darm und mildern den Verlauf bestimmter Durchfallerkrankungen.
AulRerdem Uben Sie sich positiv auf die Verdauung von Laktose,
Fructose, Gluten und Histamin aus und lindern nachweislich die
Beschwerden bei einem Reizdarmsyndrom.
Atherische Ole (Pfefferminzkraut) haben sich zur Symptomlinderung
besonders bei Schmerzdominanz bewahrt. Psychopharmaka oder
die Serotonin-Vorstufe Tryptophan kénnen Stimmungstiefs und
damit einhergehende Darmbeschwerden mildern.

Klassifizierung des Beschwerdebildes:

Sduretypische | Beschwerden Durchfalldominante
Beschwerden | durch Bewegungsstérungen Beschwerden
Oberbauch- | Druck- und Vollegefihl Durchfall
schmerzen | (o kit Durchfallartige Stérungen
Sodbrennen Nichtsaures AufstoRen Breiiger Stuhl
Saures " - "
AufstoRen Frihes Sattigungsgefihl Spontaner Stuhldrang
Durch Schmerzdominante Beschwerden | Durch Blahungen ver-
\é:(rjsi;oﬂung Krampfartige, teils heftige ursachte Beschwerden

9 Schmerzen Bldhbauch (Meteorismus)
Beschwerden

Chronische, dumpfe Schmerzen | Vollegefihl und Bldhungen

Verstopfung
Véllegefiihl Schmerzen in Verbindung mit Erndhrungsbedingte

9 spontanem Stuhlgang Verdauungsstdrungen

Aus: Das Reizdarm Programm, Beschwerdefrei in flinf Schritten,
Nordwest Verlag




Morbus Crohn

Morbus Crohn - was ist das?

Die Krankheit Morbus Crohn verursacht chronische Entziindungen
des Magen-Darm-Traktes. Betroffen sind hierbei alle Abschnitte
des Verdauungstraktes, also vom Mund bis hin zum After. Vor-
wiegend tritt sie aber am Ende des Dinndarms bis hin zum oberen
Abschnitt des Dickdarms auf. Zusatzlich sind auch tiefere Schichten
des Dick- oder Diinndarms betroffen. Die Entziindungen treten ab-
schnittsweise auf: Unmittelbar neben erkrankten Darmabschnitten
konnen sich daher gesunde Bereiche befinden. Die entziindeten
Bereiche der Darmwand verdicken sich im Verlauf der Erkrankung.

Bewusste Erndhrung bei Morbus Crohn

Das Krankheitsbild Morbus Crohn

Die Ursachen der Krankheit sind bis heute nicht eindeutig geklart.
Man nimmt an, dass genetische sowie Umwelteinfliisse eine Rolle
spielen. Morbus Crohn tritt bei Betroffenen meist erstmals im jun-
gen Erwachsenenalter, also zwischen dem 15. und 35. Lebensjahr
auf. Dabei steigt seit Anfang des 19. Jahrhunderts die Anzahl der
Neuerkrankungen von Jahr zu Jahr kontinuierlich an. Aktuell sind in
Deutschland rund 300.000 Menschen von Morbus Crohn betroffen.
Morbus Crohn ist eine chronische Erkrankung, die schubweise ver-
lauft. Das bedeutet, dass die Krankheit nur wahrend eines ,Schubs*
aktiv ist. AuRerhalb der Schiibe zeigen Morbus Crohn Patienten keine
Symptome.

Erndhrung bei Morbus Crohn

Neben entziindungshemmenden Medikamenten spielt vor allem
die Erndhrung eine wichtige Rolle zur Linderung von Beschwerden.
Morbus Crohn Patienten reagieren oft besonders sensibel auf
schwer verdauliche Lebensmittel. So verursachen beispielsweise
ballaststoffreiche Speisen bei vielen Betroffenen Bldhungen und
krampfartige Schmerzen. Um individuell abzuklaren, welche Kost-
formen gut vertraglich sind, ist eine umfangreiche Ernahrungsbe-
ratung zur Erstellung eines auf den Patienten abgestimmten
Erndhrungsplanes besonders wichtig.
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Colitis ulcerosa

Colitis ulcerosa - Was steckt dahinter?

Colitis ulcerosa ist die Bezeichnung fur eine chronische Erkrankung
der Darmschleimhaut. Sie verursacht schubartig wiederkehrende
Entziindungen des Dickdarms, an deren Entstehung ein vermutlich
Uberaktives Immunsystem beteiligt ist. Zu ihrer Behandlung stehen
eine Reihe von entziindungshemmenden Medikamenten zur
Verfiigung, die meist eine Unterdrickung des Abwehrsystems
bewirken.

Uber 300.000 Erkrankte leiden in Deutschland an Colitis ulcerosa.
Dabei sind Frauen genauso haufig betroffen wie Manner. Klassische
Symptome sind haufiger Durchfall, Darmblutungen und Koliken. In
einigen Fallen sind auch Gelenke, Haut oder Augen betroffen. Mit
der Krankheitsdauer erhoht sich fortlaufend auch das Risiko, an
einer Folgeerkrankung wie Darmkrebs zu erkranken.

Betroffene und Ursachen

Colitis ulcerosa tritt meistens zwischen dem 20. und dem 40.
Lebensjahr erstmalig in Erscheinung. Die Ursache hierfur ist vollig
unklar, jedoch scheinen Vererbung, Immunsystem und Psyche da-
bei eine wichtige Rolle zu spielen. Studien belegen, dass der
Ausgangspunkt der Krankheit ein geschwdchtes Immunsystem ist.
Verantwortlich dafiir ist ein spezielles EiweiR. Dieses ist fur die
Bildung eines Entziindungsbotenstoffes (NFkB) verantwortlich und
scheint bei Betroffenen stindig aktiv zu sein. Aber auch
Umweltfaktoren und Erndhrung spielen eine Rolle bei der
Krankheitsentstehung. Stress und korperliche Belastung tragen
ebenso zu einem schwierigen Verlauf bei und koénnen akute
Krankheitsschiibe auslésen.

Erndhrungstipps

Die richtige Erndhrungsweise spielt bei Colitis ulcerosa eine we-
sentliche Rolle. Bestimmte Lebensmittel sollten gemieden werden,
weil sie einer gesunden Darmtatigkeit und der natirlichen
Darmflora eher schaden als nutzen. Hierzu zdhlen beispielsweise
SuRigkeiten und stiRe Speisen wie Marmelade und Kandiszucker,
fein gemahlene Industriebackwaren, Kuchen und gezuckerte Ge-
tranke wie Limonade. Auch Alkohol und Nikotin Uben einen
schlechten Einfluss auf den Krankheitsverlauf aus. Auf dem
Speiseplan sollten nach Moglichkeit naturbelassene Lebensmittel
stehen. In der akuten Phase sollte man auf rohes Gemuse und gro-
be Vollkornprodukte verzichten. Besser eignen sich dann gekoch-
te Breie auf Vollwertbasis, wie z.B. GerstengrieR-, Gerstenflocken-,
Reisflocken- oder Weizenbrei. Auf die Zufuhr von Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen sollte dauerhaft geachtet
werden, da Nahrstoffmangel bei Colitis ulcerosa fiir eine Vielzahl
von Folgeerkrankungen verantwortlich sein kann. Gerade die be-
schwerdefreie Zeit sollte dazu genutzt werden, korpereigene
Nahrstoffspeicher wieder aufzufiillen, um fiir den nachsten Schub
gerustet zu sein.
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Mikrobielle Darmbesiedelung

Was bedeutet mikrobielle Darmbesiedelung?

Die menschliche Darmflora beherbergt eine Vielzahl von Mikro-
organismen, die man in ihrer Gesamtheit als mikrobielle Darmbe-
siedelung bezeichnet. Wesentlicher Bestandteil dieser Mikroflora
sind Probiotika, also lebende Bakterienkulturen, die sich im Darm
ansiedeln und dort ein Gleichgewicht herstellen zwischen Pilzen,
krankheitsfordernden Bakterien und erwiinschten, probiotischen
Darmbakterien. Probiotika haben einen gesundheitsfordernden
Effekt und kénnen als Bestandteil von Lebensmitteln oder hoch do-
siert als Nahrungsergdanzungsmittel eingenommen werden. Der
Begriff Probiotika (Mehrzahl von ,Probiotikum®) entstammt dem
Griechischen: "Pro bios" bedeutet "fiir das Leben". Probiotika besie-
deln hauptsachlich die Darmflora des Dickdarms. In der feucht-
warmen Umgebung finden die Bakterien ein umfangreiches Angebot
an Nahrstoffen. Der Korper lebt mit den Mikroorganismen der
Darmflora in einer gesunden Symbiose.

Ursachen einer
fehlbesiedelten
Mikroflora

Innere und auRere Einflussfak-
toren konnen die sensible

Mdgliche Anzeichen
einer gestorten
Darmbesiedelung

® Bauchschmerzen

Darmflora aus dem Gleichge-
wicht bringen. Haufigste
Ursachen sind Antibiotika-
Therapien, Diatfehler bei Nah-
rungsmittel-Unvertraglichkei-
ten und -Allergien, Pilzinfek-
tionen, hormonelle Verhiitungs-

® Blahbauch/Bldahungen

® Durchfall oder
durchfallartige Stérungen

® Verstopfung und
Vollegefinhl

® Schmerzen am
Darmausgang

mittel und akute oder chroni-
sche Durchfallerkrankungen.
Ndhr- und ballaststoffarme
Erndhrung mit viel Fett, Zucker
oder Alkohol dezimieren
ebenfalls die Vielfalt der
mikrobiellen Darmbesiedelung.

® UnregelmdRiger Stuhlgang
® Reizdarmbeschwerden

® Nahrungsmittel-
Unvertraglichkeiten

® Pilzerkrankungen

Was bewirken probiotische Bakterienkulturen?

Viele klinische Studien haben die Wirksamkeit einer Darmsanierung
mittels Zufuhr mikrobieller Darmbakterien untersucht und bestatigt.
Besonders Patienten mit Reizdarmsyndrom, Nahrungsmittel-
Intoleranz, unklaren Verdauungsbeschwerden, Pilzinfektionen und
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen profitieren von den
verdauungsunterstiitzenden Effekten hochdosiert zugefiihrter
Bakterienkulturen. Auch bei der Einnahme von Antibiotika wird drin-
gend empfohlen, begleitend zur Therapie der Zerstorung der bakte-
riellen Darmflora mittels eines probiotischen Praparates entgegen-
zuwirken.
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Mikrobielle Darmbesiedelung

Anwendung, Dauer und Dosierung

Fir das erfolgreiche Anreichern der Darmflora mit mikrobiellen
Lebendkulturen ist die richtige Vorgehensweise von entscheidender
Bedeutung. Probiotische Darmbakterien sollten fur einen ange-
messenen Zeitraum von mindestens einem Monat 1-2 mal taglich
vor einer Mahlzeit eingenommen werden. Der regelmaRige Verzehr
ist wichtig, weil sich probiotische Stamme in der Regel nur voriber-
gehend ansiedeln und vielfach innerhalb weniger Tage wieder aus-
gewaschen werden. Eine umfangreiche Darmsanierung kann bis zu
drei Monate in Anspruch nehmen. Viele Mediziner raten Patienten
mit Reizdarmsyndrom, Lebensmittel-Unvertraglichkeiten oder Darm-
erkrankungen auch zur regelmaRigen Ansiedlung von Bakterien-
kulturen mittels konzentrierter Praparate. Bei der Auswahl eines ge-
eigneten Bakterienprdparates sollte auf eine hohe Dosierung und
eine hinreichende Bakterienvielfalt geachtet werden.

Aufgaben probiotischer Darmbakterien

® Symptomlinderung bei Reizdarmsyndrom

® Bessere Verdauung von Fruktose, Histamin, Gluten, Laktose
® Linderung von Blahungen und Verstopfung

® Verkiirzung der Dauer von Durchfallerkrankungen
® Verbesserung der Nahrstoffaufnahme im Darm

® Verdauung von Ballaststoffen

® Optimierung der Darmflorasymbiose

® Verdrangung pathogener Keime

® Stimulation des Immunsystems

® Vorbeugung von Infektionen (Darm u. Vaginal)

® Minderung des Risikos fiir Autoimmunerkrankungen
und Allergien

Uberreicht durch:
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