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Was bedeutet 
Fructoseintoleranz?
Bei einer Fructoseintoleranz 
(Fruc  tose-Mal ab  sorption) kom mt 
es nach dem Verzehr fruchtzu-
ckerhaltiger Speisen zu Ver dau-
ungsbeschwerden und durch -
fallartigen Stö run gen, Bauch-
schmerzen, Bläh bauch und
Bläh ungen. Grund dafür ist der Mangel eines Transport proteins
(GLUT-5) im Dünndarm des Betrof fenen. Er führt dazu, dass Fruc tose
nicht oder in nicht ausreichendem Maße verdaut wird.
Der unverdaute Frucht zucker wandert dann bis in den Dickdarm, wo
er zu kurzkettigen Fett  säuren und Gasen verstoffwechselt wird.
Diese verursachen die charakteristischen Darm   symptome und ver-
stärken eine oftmals vorhandene Reiz darm symptomatik. Wird auf
diese Krank heit langfristig nicht diätetisch eingegangen, so drohen
den Betroffenen neben Ver dauungs störungen auch Depres sio nen,
häufige Er kältungen und Probleme mit Haut, Haaren und Nägeln.

Wie kommt es zu den 
Beschwerden?
Obst, Gemüse und Frucht säfte 
stehen heute täglich auf unse-
rem Speiseplan. Auch Kon fi tü-
ren, Honig, Süßstoffe sowie 
Cola und Limonaden mit Mais-
sirup (HFCS) gehören dazu.
Hinzu kommt, dass aus techno-
logischen Gründen vielen Spei-
sen und Ge  tränken Fructose bei-
 gemengt wird. Dadurch erhöht 
sich die zugeführte Fruc to se-
menge auf ein für viele nicht mehr 
zu tolerierendes Aus maß. 
Bei Betroffenen ist außerdem 
ein signifikant erniedrigter 
Try p to phan spie gel beobach-
tet worden. Try ptophan ist 
der Bau stein zur Bildung des 
Glücks  hor mons Serotonin.
De pres sio nen und Antriebs-
mangel sind direkte Folge ei-
nes Try pto phan mangels.
Aus Studien weiß man aber 
auch, dass Pa  tienten mit 
Fructoseintoleranz niedrigere 
Fol   säure werte aufweisen als 
gesunde Ver  gleichs   per sonen. 
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Fructoseintoleranz

Empfehlungen bei 
Fructoseintoleranz
l  Fructosefreie Ernährung
l   Tryptophan, Zink und

Folsäure
l   Aufbau und Sanierung

der Darmflora

Formen der 
Fructoseintoleranz

Intestinale 
Fructoseintoleranz 
(Fructose-Malabsorption)
l  Nahrungsmittel-

Unverträglichkeit
l   Störung des Fructose-

Transporters GLUT-5
l   moderate Diät erforderlich
l  betrifft 30 von

100 Menschen

Hereditäre  
Fructoseintoleranz 
(vererbte Form)
l  angeborene

Stoffwechselstörung
l  Defekt des Enzyms

Aldolase B
l strenge Diät erforderlich
l  betrifft 1 von

20.000 Neugeborenen

Quelle: Fructoseintoleranz. 
Diagnose finden, Auslöser 
erkennen, Ernährung anpassen. 
TRIAS Verlag



Infolge eines Folsäuremangels können depressive Verstimmungen, 
Reizbarkeit und Konzentrationsschwäche auftreten.
Auch Zinkmangel scheint ein typisches Symptom einer Fructose-
intoleranz zu sein: In einer Unter suchung einer Patientengruppe 
litten sogar alle Personen mit Zinkmangel auch gleichzeitig unter 
Fructoseintoleranz. Der Mineralstoff Zink spielt bei vielen 
Prozessen im Organismus eine wichtige Rolle. Am bekanntesten 
ist seine Beteiligung an der Immun abwehr. Liegen hier Störungen 
vor, so werden Virusinfektionen wie Erkältungen oder Corona-
Atemwegsinfekte in ihrer Entstehung begünstigt.

Was kann man dagegen tun?
Die Fructose-Malabsorption ist nicht heilbar. Wer unter dieser Stoff-
wechselstörung leidet, wird aller Voraus sicht nach sein Leben lang 
damit konfrontiert sein. In fast allen Fällen lassen sich die Be-
schwerden durch therapeutische Maßnahmen aber auf ein Mini mum 
reduzieren oder gar völlig beseitigen. Hierzu zählen insbesondere 
eine fructosereduzierte Diät, eine Nah rungs er gänzung durch 
Trypto phan, Zink und Folsäure und die Sanie rung der Darm flora.
Eine fructosearme Ernäh rungs weise stellt die wichtigste Kom-
ponente in der Therapie dar. Dabei steht das Heraus finden der 
persönlichen Tole ranz grenze an erster Stelle. Ge mieden werden 
soll ten Lebens mittel mit hohem Fruchtzucker gehalt wie Obst, 
Honig, Kon fitüren und Fruchtsäfte. Auch Süß stoffe und damit vie-
le Dia be ti ker menüs enthalten Frucht zucker oder das ebenfalls un-
verträgliche Sorbit. 
Da Obst und Gemüse als Vi ta min spender für eine ge  s un de Ernäh-
rung lebenswichtig sind, ist ein völliger Verzicht nicht ratsam. Oft-
mals werden fructosearme Sorten wie Pilze, Spinat oder Brokkoli von 
Betrof fe nen gut vertragen. Ein ausführliches Studium geeigneter 
Obst- und Gemüse sorten ist Be troffenen in je dem Fall anzuraten.

Abgrenzung zur Hereditären Fructoseintoleranz
Neben der hier beschriebenen Fructose-Malabsorption (Frucht-
zucker-Unverträg lichkeit) gibt es auch die Hereditäre Fructose-
intoleranz. Die Ratschläge und Infor mationen dieser Broschüre sind 
für Patienten mit Hereditärer Fructoseintoleranz nicht geeignet. 
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Fruchtzuckergehalt einzelner Lebensmittel:
Apfelsaft  6,4 g / 100 g
Honig 38,8 g / 100 g
Birne 6,7 g / 100 g
Banane 3,6 g / 100 g

Quelle: Fructoseintoleranz. Diagnose finden, Auslöser erkennen, 
Ernährung anpassen. TRIAS Verlag

Traubensaft  8,3 g / 100 g
Kirschkonfitüre  21,7 g / 100 g
Weintrauben  7,4 g / 100 g
Rosinen 32,8 g / 100 g



Was bedeutet 
Histaminintoleranz?
Die Histaminintoleranz ist ein 
Enzymdefekt, der zu einer 
Reihe allergieähnlicher Be-
schwer  den führt. Verdau ungs-
störungen sind die mit Abstand 
häufigsten Symp tome einer 
Histamin-Unver träg   lichkeit.
Aber auch andere Organ  sys-
teme sind von der Wir kung des 
überschüssigen Hista mins be-
trof fen. So kommt es neben
Magen-Darm-Be schwer den wie durchfallartigen Stö run gen und 
Bauch  krämpfen auch zu Migräne, Haut aus schlag, asthmatischen
Be  schwer   den, Antriebs losigkeit, Herz-Rhythmus-Störungen oder 
Regelbe schwer den.

Wie kommt es zu den 
Symptomen?
Prinzipiell entstehen Be-
schwer   den dann, wenn der 
Or ga nismus mit mehr Hista-
min be  lastet wird, als er ab-
bauen kann. Die Gründe hier-
für sind vielfältig: Beim ge-
sunden Menschen wird das im 
Körper befindliche Histamin 
durch das Enzym Diamin oxi-
dase (DAO) abgebaut. Dieser 
Mecha nis mus ist bei Patienten
mit Histaminintoleranz ver-
mutlich aufgrund eines Man-
gels an Kofaktoren der DAO 
gestört. Für die Ver stoff-
wechse lung hist aminreicher 
Speisen und Ge  tränke steht da-
durch nicht genügend Enzym-
aktivität zur Verfügung.
Dies wird besonders dann 
zum Problem, wenn der Orga nismus mit größeren Mengen an 
Histamin konfrontiert wird, wie dies beim Ver  zehr stark histamin-
reicher oder -liberierender Speisen der Fall ist. Aber auch eine 
Vielzahl von Medi kamenten und sogar Lebens   mittel-Zu satz stoffe 
können durch das Frei setzen des im Körper gebundenen Histamins 
eine Über be lastung des Orga nis mus herbeiführen. Die Vitamine B6 
und C sowie Zink, Kupfer und Magnesium gelten als Kofaktoren 
der Diaminoxidase. Histaminbedingte Darm beschwerden können 

Histaminintoleranz

Empfehlungen bei
Histaminintoleranz
l   Histaminarme Ernährung
l  Zuführen der DAO- 

Kofaktoren Vitamin B6 
und C, Zink, Kupfer, 
Magnesium

l   Einnahme von Tryptophan
l   Aufbau und Sanierung

der Darmflora

Symptome der 
Histaminintoleranz:

l   Hautausschlag und
Rötungen

l   Herz-Rhythmus-Störungen
l   Husten und Asthma
l   Kopfschmerzen und

Migräne
l   Magen-Darm-Beschwerden
l   Niedriger Blutdruck
l   Regel-Beschwerden
l   Rinnende Nase und

Schnupfen
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Quelle: Histaminintoleranz. 
Diagnose finden, Auslöser  
erkennen, Ernährung anpassen. 
TRIAS Verlag



zusätzlich einen Trypto phan-
mangel begünstigen. Dieser 
nimmt Ein fluss auf den Haus-
halt des Glücks hormons Se-
ro tonin, wo  durch Antriebs lo-
sig keit und depres sive Ver-
stim mun gen begünstigt werden.

Was kann man 
dagegen tun?
Die Therapie der Histamin-
intoleranz besteht aus zwei 
Kompo nenten: Elimi nations-
diät und Arzneimittel the-
rapie. Die wich  tigste und von 
allen Fachleuten als vorrangig 
em pfohlene Methode zur 
The rapie ist die Elimi nations-
diät, also das be  wusste Mei den von Speisen und Ge tränken, die viel 
Histamin ent  halten oder im Körper frei  setzen können, ferner die 
Reduzierung von Lebensmitteln mit hohem Gehalt an anderen bio-
genen Aminen sowie das Ab  setzen Histamin freisetzender Medi-
kamente. Histaminreiche Speisen wie Fisch, durch Gärung entstan-
dene Lebensmittel, verschiedene Käse sorten und viele Weine (insbe-
sondere Rotwein) soll  ten nach Möglichkeit gemieden werden. Auch 
His ta min frei setzende Lebens mittel wie Erd  beeren oder To ma ten ge-
hören – wenn über      haupt – nur noch in kleinen Mengen auf den 
Speiseplan. Ganz wichtig ist es auch, bei tierischen Lebens mit teln 
auf die Frische und auf eine ununterbrochene Kühlkette zu achten.

Möglichkeiten der Arzneimitteltherapie
Die körpereigene Pro duktion der DAO kann durch die Ein nahme 
der Kofaktoren Vitamin B6 und C, Zink, Kupfer und Magnesium 
unterstützt werden. Durch die Einnahme von Tryptophan wird der 
Serotoninhaushalt gestärkt. Auch eine grundlegende Darm  sa nie-
rung, also die Be sie dlung der Darmflora mit probiotischen Bak-
terien, ist bei Nah rungs  mittel-Unverträglichkeit empfehlenswert.

Ermittelte Histaminwerte einzelner Lebensmittel:
Fleischsalat  9-310 mg / Kg
Schweinsleber  225 mg / Kg
Thunfisch  bis 13000 mg / Kg
Forelle 333 mg / Kg

Quelle: Histaminintoleranz. Diagnose finden, Auslöser erkennen, Ernährung 
anpassen. TRIAS Verlag

Ursachen einer 
Histamin-Überlastung:

l  Verzehr histaminreicher
Nahrungsmittel

l  Verzehr von Histamin-
liberatoren

l  Verzehr von biogenen
Aminen

l   Hemmung der 
Diaminoxidase

l   Magen-Darm-Infekt 
l  angeborener Enzymdefekt
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Quelle: Histaminintoleranz. 
Diagnose finden, Auslöser  
erkennen, Ernährung anpassen. 
TRIAS Verlag

Parmesan  bis 580 mg / Kg
Hefe 1660 mg / Kg
Salami 10-280 mg / Kg
Emmentaler 10-500 mg / Kg



Was bedeutet Gluten- bzw. 
ATI-Sensitivität?
Unter Glutensensitivität versteht 
man eine Überempfindlichkeit ge-
gen das Kleber-Eiweiß Gluten, das 
in allen Getreidesorten enthalten 
ist. Als ATI (=Amylase-Trypsin 
Inhibitoren) bezeichnet man eine 
Gruppe von Proteinen, die eben-
falls in Getreide vorkommt. Der 
Verzehr von  gluten- und ATI-
haltigen Brot- und Backwaren 
verursacht bei vielen Menschen 
gesundheitliche Beschwerden.
Mittlerweile mehren sich Hinweise darauf, dass nicht - wie ur-
sprünglich angenommen - Gluten, sondern ATI für die Beschwerden 
einer Gluten-Sensitivität bzw. einer Gluten-Intoleranz verantwortlich 
ist. Man nimmt an, dass die Gluten-/ATI-Sensitivität um ein Viel-
faches häufiger in der Bevölkerung auftritt als die Zöliakie.

Abgrenzung zur Zöliakie 
Das Beschwerdebild einer Gluten-/ATI-Sensitivität ähnelt dem der 
Zöliakie und auch dem einer Weizenallergie, weshalb hier eine klini-
sche Abklärung zwingend erforderlich ist. Magen-Darmbeschwerden 
sowie Hautausschlag, Müdigkeit, Kopf- und Gelenkschmerzen kön-
nen wenige Stunden oder auch erst Tage nach dem Genuss von 
Getreideprodukten auftreten. Bei täglichem Konsum von Brot- und 
Backwaren kann es auch bei Gluten-/ATI-Sensitivität – genauso wie 
bei der Zöliakie und bei Weizenallergie – zu Gewichtsverlust und 
Nährstoffmangel kommen. Meiden Betroffene gluten- und ATI-
haltige Speisen, so heilen die Beschwerden folgenfrei wieder aus. 
Bis zum vollständigen Abklingen der Symptome können allerdings 
Monate oder sogar Jahre vergehen.

Das Beschwerdebild der Gluten-/ATI-Sensitivität
Die Liste möglicher Symptome ist lang. Bauchschmerzen, teilweise ver-
bunden mit einem brennenden Gefühl am Mageneingang, Übelkeit und 
Erbrechen, Blähungen, Darmträgheit und Durchfall sind möglich und 
gehen einher mit Nährstoffmangel und Gewichts verlust. Anhal ten de 
Müdigkeit, Taubheitsgefühle in Armen und Beinen, Muskel krämpfe und 
Gelenkschmerzen sowie Kopfschmerzen, Energie losig keit, Verwirrtheit, 
Kreislaufstörungen, Ekzeme, gerötete oder geschwollene Zunge sowie 
Aphten (schmerzhafte weiße Blasen im Mund) wurden dokumentiert. 
Bei Blut unter suchungen lautet der Befund oft Nährstoffmangel, insbe-
sondere in Bezug auf Eisen, Magnesium, Folsäure und B-Vitamine. 

Diagnose der Gluten-/ATI-Sensitivität 
Die Diagnose einer Gluten-/ATI-Sensitivität basiert hauptsächlich 
auf dem Ausschluss einer Zöliakie und einer Weizenallergie. Liegen 
diätetische Anhaltspunkte für den Verdacht einer wie auch immer 
gearteten Unverträglichkeit von Getreidespeisen vor, so kann durch 

Gluten-/ATI-Sensitivität

6

Empfehlungen bei  
Gluten-/ATI-Sensitivität
l  Getreide in Form von

Brot- und Backwaren 
meiden

l  Zufuhr von Folsäure,
Eisen, alle B-Vitamine, 
Selen, Molybdän, 
Magnesium,  
Vitamine C, E, D, K



eine Blutuntersuchung nach spezifischen Antikörpern für eine 
Zöliakie gesucht werden. Konkretisiert sich der Verdacht auf eine 
Zöliakie, so kann deren Diagnose mittels einer Dünn darmbiopsie 
gesichert werden. Der Ausschluss einer Allergie erfolgt mittels eines 
Allergietests. Bei einer Gluten-/ATI-Sensitivität kommt es nicht zur 
Bildung zöliakie- oder allergietypischer Antikörper. Die Darm-
schleim haut von Be troffenen stellt sich unauffällig dar und ist meist 

nicht geschädigt.
Somit kann eine 
Gluten / ATI-Sensi ti vi-
tät diagnos tiziert wer-
den, wenn Zöliakie 
und Weize nallergie 
mittels der ge nannten 
Ver fahren ausge-
schlossen wur den und 
es bei Einhaltung einer 
getreidearmen Kost zu 
einer Bes se rung dieser 
Be schwer den kommt.

Behandlung einer Gluten-/ATI-Sensitivität
Das Mittel der Wahl bei einer Glu ten sensitivität ist die Einhaltung ei-
ner getreidearmen Kostform. Hierbei müssen Brot- und Back wa ren 
aber – im Gegensatz zur Zöl iakie und zur Weizenallergie – nicht voll-
ständig gemieden werden. Die Inanspruchnahme einer Ernäh rungs-
beratung ist Betrof fe nen in jedem Fall anzuraten. Unter professio-
neller Anleitung lässt sich ermitteln, welche Sorten und Mengen an 
Getreide individuell noch tolerierbar sind. Neben gesunder Ernährung 
und Lebensweise ist auf eine hinreichende Zufuhr von Nährstoffen, 
insbesondere Eisen und Magnesium, B-Vitamine und Folsäure, so-
wie weiterer Vitamine zu achten.
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Glutenfrei

Getreide: Mais, Reis, 
Buchweizen, Amaranth, 
Hirse, Johannisbrot  - 
kern mehl, Quinoa.

Kartoffeln, frisches 
Gemüse, frisches Obst, 
Ei, Milchprodukte ohne 
glutenhaltige Stärke, 
Fleisch, Fisch, Honig, 
Zucker, Tofu.

Glutenfreies Brot aus dem Fachhandel

Glutenhaltig

Getreide: Weizen, Roggen, Gerste, 
Hafer, Dinkel, Einkorn, Kamut, 
Grünkern, Bulgur, Couscous.

Speisen aus mehreren 
Verarbeitungsstufen können stets 
glutenhaltig sein aufgrund der 
Zugabe von Emulgatoren, 
Verdickungsmitteln, 
Konservierungsstoffen, 
Stabilisatoren oder Stärke.



Was bedeutet 
Laktoseintoleranz?
Die Laktoseintoleranz (Milch-
zucker-Unver träg lichkeit) ist ein 
weit verbreiteter Enzym de fekt.
Durch einen Mangel des Ver dau-
 ungs en zyms Lak tase wird Lak-
tose (Milch zucker) im Dünn  -
darm un zureichend verdaut und 
ver ur sacht Be schwerden im Dick-
   darm.  Typische Symp  tome sind 
durch fallartige Stö run gen, Bauch-
  krämpfe, Übelkeit, Schwin   del  ge-
fühl, Bläh bauch und Blähun gen. 

Was ist Laktose? 
Laktose ist eine Zuckerart, die ur  sprünglich in der Milch vorkommt. 
Die Lebens mittel in dus trie setzt Laktose aus technologischen Grün-
den auch bei der Herstellung von Nahrungs mittel ein, in denen man 
überhaupt keine Milchbestand teile vermuten würde.
Ein Bei spiel: Wurst waren 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-
hal tige Speisen meiden, gleich-
zeitig aber auf eine ausreichen-
de Zufuhr von Kalzium achten. 
Aber Vorsicht: Milch produkte 
sind die wichtigste Kalzium-
quelle in un serer Ernäh rung.
Eine laktosearme Ernäh rungs    -
weise kann daher langfristig 
schwere Ge sund heits schäden 
verursachen. Wer seinen Kal zi-
um   bedarf nicht durch sorgfälti-
ge Auswahl kal zium   reicher Spei-
sen decken kann, sollte seine 
Nahrung mit Kalzium + Vitamin 
D3 Prä pa raten ergänzen. 
Auch durch die Einnahme von  
Lak tase-Prä pa ra ten (siehe z. B. 
www.laktase.de) vor oder wäh-
rend einer milchzuckerhaltigen 
Mahl  zeit kann die Ver träg lich  keit 
der Speisen verbessert werden. 

Laktoseintoleranz
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Spaltung der Laktose im 
menschlichen Dünndarm. 
(Aus: Laktoseintoleranz, 
Wenn Milch  zucker krank 
macht, TRIAS Verlag

Empfehlungen bei 
Laktoseintoleranz

l  Laktosefreie und
kalziumreiche Ernährung

l  Laktase-Enzyme
in Kapselform

l  Kalzium als
Nahrungsergänzung

l  Aufbau und Sanierung
der Darmflora



Sie er setzen das feh-
lende Enzym und sor-
gen so für einen unbe-
schwerteren Ge nuss 
von Milch  pro duk ten. 
Nicht zuletzt verbessert 
auch die Ein   nahme von 
Pro biotika die Lakto se-
verdauung. Insbe son-
de re Lacto ba cil lus- und 
Bi  fi   do  bakterien stehen 
im Ruf, durch Ihre po si-
tive Wirkung auf die 
menschliche Darm flora 
einen nütz lichen Bei-
trag zur Ver dau ung zu 
leisten und Menschen 
mit häufigen Darm be-
schwer den eine Lin de-
rung Ihrer Sym p to matik 
zu verschaffen.

Fertigwaren mit folgenden Zutaten  
sollten gemieden werden:
l   Laktose (Milchzucker)
l   Magermilchpulver 
l   Vollmilchpulver
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Laktosefreie 
Lebensmittel
l   Obst
l   Gemüse
l   Reis
l   Nudeln
l   Kartoffeln
l   Hülsenfrüchte
l   Getreide
l   Nüsse
l    unverarbeitetes 

Fleisch
l    unverarbeiteter 

Fisch

Laktosegehalt einzelner  
Lebensmittel:

Kuhmilch  4,8 g / 100 g
Yoghurt  4,0 g / 100 g
Saure Sahne  3,3 g / 100 g
Püree 4,0 g / 100 g
Nougat 25,0 g / 100 g
Milcheis  6,9 g / 100 g
Goudakäse  2,0 g / 100 g
Wurstwaren  1,0 – 4,0 g / 100 g
Crème Fraiche  2,5 g / 100 g
Kaffeeweißer 10,0 g / 100 g

Quelle: Laktoseintoleranz,  
Wenn Milch  zucker krank macht,  
TRIAS Verlag

l   Marmelade
l   Honig
l    Zucker jeder Art 

außer Milch zucker
l     Süßstoff in  

flüssiger Form
l   Salz
l   Öl
l    Reine Gewürze 

(Vorsicht bei 
Gewürz-
mischungen!)

Laktosefreie 
Getränke
l   Tee
l   Kaffee
l   Fruchtsäfte
l    Sojamilch und 

Sojadrinks
l   Sirup
l   Gemüsesaft
l    alkoholische 

Getränke

l   Zuckerstoffe
l   Molke(-pulver)
l   Molkenerzeugnis



Was ist ein 
Reizdarmsyndrom?
Kaum eine andere Krankheit 
gibt so häufig An  lass zum 
Aufsuchen eines Arztes, wie 
das Reiz darm  syndrom. Mit 
die sem Begriff bezeichnet
man funktionelle Be schwer den 
von Magen und Darm, denen 
keine organische Er krankung 
zu  grunde liegt oder die infolge 
einer bekannten organischen 
Stö rung auftreten können. Die 
Sym p  tomatik ist vielfältig: 
Durchfall und Ver stop fung.
Schmerzen aufgrund erhöhter 
Reiz em pfind lichkeit, Übelkeit, 
Krank heits gefühl, psychoso-
zialer Stress und andere Beschwerden sind möglich. Das Vorliegen
einer organischen Er krankung sollte bei der Ursachen findung eben-
so ausgeschlossen werden wie Nah rungs mittel-Unverträglich keiten
gegen Laktose, Fructose, Histamin oder Gluten.

Was kann man dagegen tun?
Betroffene sollten belastende Speisen wie schweres und fettiges 
Essen, Alkohol und Koffein meiden. Ballast stoff reiche Lebens-
mittel verbessern das Beschwer debild bei Ver stopfung, ver-
schlechtern es jedoch bei durchfallartigen Stö rungen. Auch die 
medikamentöse Therapie richtet sich nach dem Schwerpunkt der 
Be schwerden. Eine Psycho the rapie kann bei Vorliegen seelischer 
Beein träch tigungen hilfreich sein. Durch Hypnose kann das Krank-
heitsempfinden ebenfalls bedeutend gemildert werden. Hypno-
tische Verfahren haben sich auch bei der Ursachen bekämpfung  
eines Reiz darms bewährt.
Die Mitarbeit des Patienten ist für einen Hei lungs   erfolg unabding-
bar, ebenso wie seine um  fang reiche Aufklärung über das 
Krankheitsbild und dessen Behandlung. Betroffene sollten sich zu -
sätz  lich mit ihrer Ernährung und deren Nähr- und Inhaltsstoffen 
verstärkt auseinandersetzen. Trotz Ein schrän kungen sollte auf eine 
ausgewogene und nährstoffreiche Ernährung geachtet werden. 

Was bewirken Probiotika und Präbiotika?
Der Darm beherbergt eine Viel zahl von Mikro organismen, die er-
heblichen Einfluss auf die Ver dauungs tä tig  keit haben. Zu den Wich-
 tigs ten ge  hören die Probio tika und deren Nah rungs grund lage, die 
Präbiotika. Pro bio  tika sind Mikro organismen, die mit Nah rungs-
mitteln in den Darm gelangen und sich dort ansiedeln. Voraus-
setzung ist, dass sie lebend, in ausreichender Zahl und regel mäßig 

Empfehlungen bei
Reizdarm

l   Reizarme Kost
l  Aufbau und Sanierung

der Darmflora mittels 
Pro- und Präbiotika

l   Ätherische Öle (Minzkräuter)
l   Nährstoffe zum Erhalt

der Darmfunktion
l   Hypnosetherapie
l   Flohsamenschalen
l   Tryptophan als

Serotoninvorstufe
l   selten: Psychopharmaka

Reizdarmsyndrom
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l  Reizdarmsyndrom
l  Fructoseintoleranz
l  Laktoseintoleranz
l  Histaminintoleranz
l  andere Nahrungsmittel-

Unverträglichkeiten
l  Lebensmittel-Allergien
l  chronisch entzündliche

Darmerkrankungen
l  Darmkrebs

Aus:  Das Reizdarm Programm, Beschwerdefrei in fünf Schritten, 
Nordwest Verlag, Kindle Ausgabe

Mögliche Ursachen für Magen-Darm-Probleme:

häufig

selten

Säuretypische  
Beschwerden
Oberbauch-
schmerzen
Sodbrennen
Saures 
Aufstoßen

Beschwerden  
durch Bewegungs störungen
Druck- und Völlegefühl
Übelkeit
Nichtsaures Aufstoßen
Frühes Sättigungsgefühl

Durchfalldominante 
Beschwerden
Durchfall
Durchfallartige Störungen
Breiiger Stuhl
Spontaner Stuhldrang

Durch 
Verstopfung 
bedingte 
Beschwerden
Verstopfung
Völlegefühl

Schmerzdominante Beschwerden
Krampfartige, teils heftige 
Schmerzen
Chronische, dumpfe Schmerzen
Schmerzen in Verbindung mit 
spontanem Stuhlgang

Durch Blähungen ver  - 
ursachte Beschwerden
Blähbauch (Meteorismus)
Völlegefühl und Blähungen
Ernährungsbedingte 
Verdauungsstörungen

Aus:  Das Reizdarm Programm, Beschwerdefrei in fünf Schritten, 
Nordwest Verlag, Kindle Ausgabe

Klassifizierung des Beschwerdebildes:

aufgenommen werden. Da sich diese Or  ga nis men nur für wenige 
Tage bis Wo  chen im Darm ansiedeln, ist die regelmäßige Zufuhr 
eine wichtige Voraus setzung für ihre Wirkung. 
Die positiven Effekte der Pro- und Prä biotika auf die Darmflora sind 
wissenschaftlich er  wiesen. Sie schaffen ein gutes Klima im Darm 
und mildern den Verlauf bestimmter Durchfallerkrankungen.
Außerdem üben Sie sich positiv auf die Verdauung von Laktose, 
Fructose, Gluten und Histamin aus und lindern nachweislich die 
Beschwer den bei einem Reizdarmsyndrom.
Ätherische Öle (Pfefferminzkraut) haben sich zur Symptomlinderung 
besonders bei Schmerzdominanz bewährt. Psychopharmaka oder 
die Serotonin-Vorstufe Tryptophan können Stimmungstiefs und 
damit einhergehende Darmbeschwerden mildern.



Morbus Crohn - was ist das?
Die Krankheit Morbus Crohn verursacht chronische Entzündungen 
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 Dünndarms bis hin zum oberen Abschnitt 
des Dickdarms auf. Zusätzlich sind auch tiefere Schichten des Dick- 
oder Dünndarms betroffen. Die Entzündungen treten abschnittswei-
se auf: Unmittelbar neben erkrankten Darmab schnit ten können sich 
daher gesunde Bereiche befinden. Die entzündeten Bereiche der 
Darmwand verdicken sich im Verlauf der Er krankung.

Das Krankheitsbild Morbus Crohn 
Die Ursachen der Krankheit sind bis heute nicht eindeutig geklärt. 
Man nimmt an, dass genetische sowie Umwelteinflüsse eine Rolle 
spielen. Morbus Crohn tritt bei Betroffenen meist erstmals im jungen 
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-
läuft. Das bedeutet, dass die Krankheit nur während eines „Schubs“ 
aktiv ist. Außerhalb der Schübe zeigen Morbus Crohn Patienten keine 
Symptome.

Ernährung bei Morbus Crohn
Neben entzündungshemmenden Medikamenten spielt vor allem 
die Ernäh rung eine wichtige Rolle zur Linderung von Be schwerden. 
Morbus Crohn Patienten reagieren oft besonders sensibel auf 
schwer verdauliche Le bens  mittel. So verursachen beispielsweise 
ballaststoffreiche Speisen bei vielen Betroffenen Bläh ungen und 
krampfartige Schmerzen. Um individuell abzuklären, welche Kost-
formen gut verträglich sind, ist eine umfangreiche Ernährungs be-
ratung zur Erstellung eines auf den Patienten abgestimmten 
Ernährungs plans besonders wichtig.

Morbus Crohn
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Bewusste Ernährung bei Morbus Crohn



Colitis ulcerosa
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Colitis ulcerosa – Was steckt dahinter?
Colitis ulcerosa ist die Bezeichnung für eine chronische Erkrankung 
der Darmschleimhaut. Sie verursacht schubartig wiederkehrende 
Entzündungen des Dickdarms, an deren Entstehung ein vermutlich 
überaktives Immunsystem beteiligt ist. Zu ihrer Behandlung stehen 
eine Reihe von entzündungshemmenden Medikamenten zur  
Ver fü gung, die meist eine Unterdrückung des Abwehrsystems  
bewirken.
Über 300.000 Erkrankte leiden in Deutschland an Colitis ulcerosa. 
Dabei sind Frauen genauso häufig betroffen wie Männer. Klassische 
Symptome sind häufiger Durchfall, Darmblutungen und Koliken. In 
einigen Fällen sind auch Gelenke, Haut oder Augen betroffen. Mit 
der Krankheitsdauer erhöht 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. Le bens-
 jahr erstmalig in Erscheinung. Die Ursache hierfür ist völlig unklar,  
jedoch scheinen Vererbung, Immunsystem und Psyche dabei eine 
wichtige Rolle zu spielen. Studien belegen, dass der Aus gangs punkt 
der Krankheit ein geschwächtes Immunsystem ist.
Verantwortlich dafür ist ein spezielles Eiweiß. Dieses ist für die 
Bildung eines Entzündungsbotenstoffes (NFkB) verantwortlich und 
scheint bei Betroffenen ständig aktiv zu sein. Aber auch 
Umweltfaktoren und Ernährung spielen eine Rolle bei der 
Krankheitsentstehung. Stress und körperliche Belastung tragen 
ebenso zu einem schwierigen Verlauf bei und können akute Krank-
heitsschübe auslösen.

Ernährungstipps
Die richtige Ernährungsweise spielt bei Colitis ulcerosa eine we-
sentliche Rolle. Bestimmte Lebensmittel sollten gemieden werden, 
weil sie einer gesunden Darm tätigkeit und der natürlichen 
Darmflora eher schaden als nutzen. Hierzu zählen beispielsweise 
Süßigkeiten und süße Speisen wie Marmelade und Kandiszucker, 
fein gemahlene Industrie backwaren, Kuchen und gezuckerte Ge-
tränke wie Limonade. Auch Alkohol und Nikotin üben einen 
schlechten Einfluss auf den Krankheitsverlauf aus. Auf dem 
Speiseplan sollten nach Möglichkeit naturbelassene Lebens mittel 
stehen. In der akuten Phase sollte man auf rohes Gemüse und gro-
be Vollkornprodukte ver zichten. Besser eignen sich dann gekoch-
te Breie auf Vollwertbasis, wie z.B. Gersten grieß-, Gerstenflocken-, 
Reisflocken- oder Weizen brei. Auf die Zu fuhr von Vitaminen, 
Mineral stoffen und Spuren elementen sollte dauer  haft geachtet 
werden, da Nähr stoffmangel bei Colitis ulcerosa für eine Vielzahl 
von Folge er krankungen verantwortlich sein kann. Gerade die be-
schwerdefreie Zeit sollte dazu genutzt werden, körpereigene 
Nährstoffspeicher wieder aufzufüllen, um für den nächsten Schub 
gerüstet zu sein.



Mikrobielle Darmbesiedlung
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Was bedeutet mikrobielle 
Darmbesiedlung?
Die menschliche Darmflora 
beherbergt eine Vielzahl von 
Mikro organismen, die man in 
ihrer Gesamtheit als mikrobi-
elle Darmbesiedlung bezeich-
net. Wesentlicher Be stand teil 
dieser Mikroflora sind Pro-
biotika, also lebende Bakte-
rienkulturen, die sich im Darm 
ansiedeln und dort ein Gleichgewicht herstellen zwischen Pilzen, 
krankheitsfördernden Bakterien und erwünschten, probiotischen 
Darmbakterien. Probiotika haben einen gesund heits fördern den 
Effekt und können als Bestandteil von Lebens mitteln oder hoch do-
siert als Nah rungs  ergänzungsmittel eingenommen werden. Der 
Begriff Pro biotika (Mehrzahl von „Probio tikum“) entstammt dem 
Griechischen: „Pro bios” bedeutet "für das Leben". Probiotika besie-
deln hauptsäch lich die Darmflora des Dickdarms.
In der feucht-warmen Umgebung finden die Bakterien ein um-
fangreiches Angebot an Nährstoffen. Der Körper lebt mit den 
Mikro organismen der Darmflora in einer gesunden Symbiose.

Ursachen einer  
fehl  b e siedelten 
Mikroflora
Innere und äußere Ein fluss-
fak toren können die sensible 
Darmflora aus dem Gleich ge-
wicht bringen. Häufigste Ur-
sachen sind Antibiotika-
Therapien, Diätfehler bei 
Nah  rungsmittel-Unverträg lich    -
kei ten und -Allergien, Pilz-
infek tionen, hormonelle Ver-
hü tungs  mittel und akute oder 
chronische Durchfall er krank-
un gen. Nähr- und ballast -
stoffarme Ernährung mit viel 
Fett, Zucker oder Alkohol 
dezi mieren ebenfalls die Viel-
falt der mikro  biellen Darm-
besiedlung.

Mögliche Anzeichen  
einer gestörten 
Darmbesiedlung

l   Bauchschmerzen
l   Blähbauch/Blähungen
l    Durchfall oder  

durchfallartige Störungen
l    Verstopfung und 

Völlegefühl
l    Schmerzen am 

Darmausgang
l   Unregelmäßiger Stuhlgang
l   Reizdarmbeschwerden
l    Nahrungsmittel- 

Unverträglichkeiten
l   Pilzerkrankungen

Empfehlungen zur  
mikrobiellen 
Darmbesiedlung

l    Langfristige Zufuhr  
verschiedener,  
hochkonzentrierter 
Bakterienstämme

l    Pro- und Präbiotische 
Ernährungsweise



Mikrobielle Darmbesiedlung

Aufgaben probiotischer Darmbakterien

l  Symptomlinderung bei Reizdarmsyndrom
l  Bessere Verdauung von Fruktose, Histamin, Gluten, Laktose
l  Linderung von Blähungen und Verstopfung
l  Verkürzung der Dauer von Durchfallerkrankungen
l  Verbesserung der Nährstoffaufnahme im Darm
l  Verdauung von Ballaststoffen
l  Optimierung der Darmflorasymbiose
l  Verdrängung pathogener Keime
l  Stimulation des Immunsystems
l  Vorbeugung von Infektionen (Darm u. Vaginal)
l   Minderung des Risikos für Autoimmunerkrankungen

und Allergien

Was bewirken probiotische Bakterienkulturen?
Viele klinische Studien haben die Wirksamkeit einer Darmsanierung 
mittels Zufuhr mikrobieller Darmbakterien untersucht und bestä-
tigt. Besonders Patienten mit Reizdarmsyndrom, Nahrungsmittel-
Intole ranz, unklaren Verdauungsbeschwerden, Pilzinfektionen und 
chronisch entzündlichen Darmerkrankungen profitieren von den 
verdauungsunterstützenden Effekten hochdosiert zugeführter 
Bakterien kulturen. Auch bei der Einnahme von Antibiotika wird 
dringend em pfohlen, begleitend zur Therapie der Zerstörung der 
bakteriellen Darmflora mittels eines probiotischen Präparates ent-
gegenzuwirken. 

Anwendung, Dauer und Dosierung
Für das erfolgreiche Anreichern der Darmflora mit mikrobiellen 
Lebendkulturen ist die richtige Vorgehensweise von entscheiden-
der Bedeutung. Probiotische Darmbakterien sollten für einen ange-
messe nen Zeitraum von mindestens einem Monat 1-2 mal täglich 
vor einer Mahlzeit eingenommen werden. Der regelmäßige Verzehr 
ist wichtig, weil sich probiotische Stämme in der Regel nur vorüber-
gehend ansiedeln und vielfach innerhalb weniger Tage wieder aus-
gewaschen werden. Eine umfangreiche Darm sanierung kann bis zu 
drei Monate in Anspruch nehmen. Viele Mediziner raten Patien ten 
mit Reizdarmsyndrom, Lebensmittel-Unverträg lich keiten oder Darm-
  erkrankungen auch zur regelmäßigen An siedlung von Bak te rien  -
kulturen mittels konzentrierter Präparate.
Bei der Auswahl eines geeigneten Bakterienpräparates sollte auf 
eine hohe Dosierung und eine hinreichende Bakterien vielfalt ge-
achtet werden.
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Während der Einnahmezeit

l  Niemals ohne Rücksprache das Medikament absetzen
l  Lactobacillus- und Bifidobakterien hochdosiert zuführen
l  Milchspeisen und -getränke zwei Stunden vor und nach

Einnahme meiden
l  Alkohol während des gesamten Einnahmezeitraums meiden

Antibiotika richtig einnehmen

Warum Antibiotika?
Ihnen wurde ein Antibiotikum verordnet, weil eine bakterielle 
Infektion vorliegt, vermutet wird oder vermieden werden soll. Mit 
einem Antibiotikum werden ausschließlich Bakterien bekämpft, 
nicht jedoch Viren. Besonders bei Antibiotika ist es sehr wichtig, 
dass sie so eingenommen werden, wie es vom behandelnden Arzt 
oder im Beipackzettel empfohlen wird. Zwischen der jeweiligen 
Einnahme darf nur ein bestimmter Zeitabstand liegen, um die 
Wirkung des Arzneistoffes nicht zu unterbrechen. 

Die Einnahmedauer  
einhalten
Vielleicht geht es Ihnen bereits 
nach einigen Einnahmen des 
Antibiotikums spürbar besser. 
Manch einer möchte dann ver-
früht die weitere Einnahme ab-
brechen. Tun Sie das bitte nicht 
- es sei denn, es geschieht in Rücksprache mit dem behandelnden
Arzt. Grundsätzlich gilt, dass eine Verkürzung der Einnahmedauer
die Widerstandskraft (Resistenz) der Krank heits erreger fördert, denn
sie werden nicht vollständig vernichtet, sondern trainieren ihre
Überlebensfähigkeit gegenüber dem Medikament. Bei einer erneuten
Infektion hilft dieser Wirkstoff dann nicht mehr.

Antibiotika vernichten die Darmflora 
Antibiotika töten leider auch hilfreiche Bakterien der Darmflora ab 
und verursachen so langanhaltende Durchfälle. Nach der Behandlung 
vermehren sich zunächst die bösartigen Darmbakterien explosions-
artig. Oftmals leiden Patienten nach Antibiotikagabe ein Leben lang 
unter einem Reizdarmsyndrom. Studien haben gezeigt, dass die 
Zufuhr von lebenden Bakterienkulturen während und nach der 
Antibiotika-Einnahme unerwünschte Nebenwirkungen signifikant 
reduziert. Voraussetzung für die vorbeugende Wirkung ist, dass die 
Bakterien (Lactobacillus- und Bifidobakterien) regelmäßig und in 
hoher Anzahl zugeführt werden. Hochdosierte Probiotika in Kapsel-
form überstehen das saure Magenmillieu unbeschadet und siedeln 
sich im Bakterienteppich des Darms neu an.

Die häufigsten Fehler

l  Verzicht auf probiotische
Ergänzung

l  Zu häufige und unnötige
Antibiotikagabe

l  Zu niedrige Dosierung
l  Vorzeitiger Abbruch

der Einnahme
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Antibiotika richtig einnehmen Immunsystem und Abwehrkräfte
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Fels in der Brandung: Die Immunabwehr
Ein starkes Immunsystem bietet den besten Schutz vor Viren, Bak-
terien und anderen Krankheitserregern. Es besteht aus einem 
komp lexen Zusammenspiel vieler Faktoren, auf die wir glücklicher-
weise durch Lebensweise und Ernährung Einfluss nehmen können. 
Zwei Faktoren spielen dabei eine besondere Rolle: Das Mikrobiom 
(Darmflora) des Darms und die Nährstoffspeicher des Körpers.

Der Darm: Hauptsitz des Immunsystems
Das größte Immunorgan des Körpers und der Hauptsitz des Immun-
 systems ist der Darm. Ein gesunder Darm beherbergt 70 % aller 
Abwehrzellen. Rund 80 % aller Abwehrreaktionen finden im Darm 
statt. Die Besiedlung der Darmflora (des Mikrobioms) mit „freundli-
chen“ Darmbakterien ist eine wesentliche Voraussetzung für die zu-
verlässige Funktion eines widerstandsfähigen Immun systems. 
Lacto- und Bifidobakterien verhindern außerdem das ungezügelte 
Wachstum pathogener (krankmachender) Darmkeime und wirken 
mit bei der Produktion und Verstoffwechselung zahlreicher Vitamine, 
die das Immunsystem täglich benötigt.
Aber: Das Verhältnis zwischen guten und krankmachenden Darm-
bewohnern wird jeden Tag neu ausgehandelt. 

Was hilft der Darmflora?
Durch ausgewogene, ballaststoffreiche Ernährung und die regelmä-
ßige Zufuhr hilfreicher Lacto- und Bifidobakterien können Sie das 
fragile Ökosystem Mikrobiom täglich zu Ihren Gunsten beeinflussen 
und Ihr Immunsystem stärken.      (Fortsetzung nächste Seite)

Eine widerstandsfähige Darmflora, volle Nährstoffspeicher und 
eine gesunde Lebensweise sind das Erfolgsrezept für ein starkes 
Immunsystem
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Immunsystem und Abwehrkräfte

Volle Nährstoffspeicher: Voraussetzung für die Immunabwehr
Um eine Vielzahl komplizierter Abwehrfunktionen tagtäglich bewälti-
gen zu können, benötigt das Immunsystem eine Reihe von Vitaminen 
sowie Mineralstoffe und Spurenelemente in ausreichender Menge. 
Diese Nähr stoffe bilden eine wesentliche Grundlage für eine effi-
ziente Immunantwort auf pathogene Eindringlinge.
Aber: Ist die Vitalstoffversorgung aufgrund von ungünstigen 
Lebensumständen, einseitiger Ernährung, Rauchen, Alter, Stress, 
Krankheit, Leistungssport oder Stoffwechselstörungen nicht opti-
mal, dann können Nährstoffdefizite die Schlagkraft des Immun-
systems erheblich schwächen. Häufig zeigt sich das in einer Neigung 
zu Infektionskrankheiten. Aber auch schwere und unheilbare Krank-
heiten können infolge einer geschwächten Immunabwehr auftreten.

Was tun bei Nährstoffmangel?
Das Mittel der Wahl ist ein abwechslungsreicher Speiseplan mit viel 
frischer Kost. Bei erhöhtem Bedarf an Vitalstoffen lassen sich 
Nährstoffdefizite mit Hilfe einer Nahrungsergänzung vermeiden, 
so dass die Speicher gut gefüllt und die Abwehrkräfte jederzeit in 
Einsatzbereitschaft sind.

Das benötigt Ihr Immunsystem außerdem
Ein facettenreiches Mikrobiom (Darmflora) und volle Nähr- und 
Vitalstoffspeicher sind die grundlegende Voraussetzung für das 
Gelingen der rund um die Uhr stattfindenden Abwehrreaktionen 
des Immunsystems. Zu den weiteren Maßnahmen zur Unterstützung 
der Körperabwehr zählen neben einer gesunden Ernährung auch 
ausreichend Schlaf, das Meiden von Alkohol und Nikotin sowie 
hinreichend Bewegung an der frischen Luft.


