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Die besten Alternativen zu den ,,iiblichen” Lebensmitteln
fiir Menschen mit Multi-Intoleranzen auf einen Blick

Statt Milch oder Sojadrink:
e Hafer-, Kokos-, Reis- oder Mandel-
drink (kalziumangereichert)

Statt Sahne:

* Mandel- oder Kokossahne

* Mit Mandeldrink verdiinntes
Mandelmus

Statt saurer Sahne, Quark und
Joghurt:

* laktosefreier Frischkase

e laktosefreier Quark

Zum Uberbacken statt Kise:

* Mozzarella

* Mandelmus

* Angedickte pflanzliche Sahne

Zum Dariiberstreuen statt

Parmesan:

* gerostete gemahlene Mandeln oder
Hanfsamen

Statt Margarine:
e Butter oder Butterschmalz bzw.
Ghee

Zum SiiBen statt Honig und
Haushaltszucker:
* Reissirup
e Traubenzucker (zum Backen

4:1 mit Haushaltszucker gemischt)
e Malzzucker

Zum Wiirzen statt fertiger

Wiirzmischungen:

 selbst gemachte Gemiisebriihe

* selbst gemischte Wiirzmischungen
und Salatsaucenpulver

Statt gelber Zwiebeln:

e Griiner Teil von Friihlingszwiebeln
e weile Zwiebeln

 Schnittlauch

Statt Knoblauch:

e Schnittknoblauch

e Knoblauchol

e Knoblauch mitkochen und die Zehe
anschliefend entfernen

Statt Tomaten und

Tomatenprodukten:

 Ajvar (evtl. mit Wasser oder Briihe
verdiinnt)

* Paprika-Klrbis-Ketchup

* Paprikasauce, Paprika-Mandel-
Sauce

Statt Nudeln aus Weizen:

e Konjak-Nudeln

* Nudeln aus Buchweizen, Reis oder
Hirse

Zum Naschen statt Vollmilch- oder
Zartbitterschokolade:
e weile Schokolade

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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4 Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

leiden Sie immer wieder unter Bauchgrummeln, Bauchschmer-
zen, einem Druck- oder Voéllegefiihl? Haben Sie 6fter Durchfall,
Blahungen und Probleme mit der Verdauung? Oder fithlen Sie
sich einfach nur schlapp, miide und antriebslos oder leiden unter
Kopfschmerzen, Hautirritationen, Schwindel oder anderen Symp-
tomen, die Sie sich nicht erklaren konnen?

Natiirlich kann es viele Griinde fiir diese Beschwerden geben,
aber gerade bei Problemen im Magen-Darm-Bereich oder einer
unklaren Symptomatik sollten Sie auch an eine Unvertraglichkeit
gegentiiber bestimmten Lebensmitteln oder Lebensmittelgruppen
denken, die nicht unbedingt eine Allergie sein muss. Vielleicht
haben Sie eine Intoleranz gegeniiber Laktose, vertragen keine
glutenhaltigen Lebensmittel oder reagieren empfindlich auf
Fruktose oder Sorbit. Vielleicht sind es das Histamin und hista-
minbildende Stoffe in Lebensmitteln, die Ihnen Probleme berei-
ten. Oder vielleicht vertragen Sie sogar mehrere Stoffe gleichzei-
tig nicht, leiden also unter Mehrfachintoleranzen.

Lebensmittelunvertraglichkeiten sollten Sie nicht auf die
leichte Schulter nehmen, denn sie gehen nicht von selbst wieder
weg und konnen Ihre Lebensqualitdt erheblich einschrianken.
Héaufig konnen die dahinterstehenden Ursachen nicht klar iden-
tifiziert werden und es bleibt nur eins: auf die nicht vertraglichen

Stoffe ganz oder weitgehend zu verzichten.

be, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Vorwort 5

Die gute Botschaft: Es ist nicht unwahrscheinlich, dass sich
die Symptome nach einer Weile der Nahrungskarenz wieder bes-
sern und vieles wieder vertragen wird.

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten wie Gluten-, Histamin-
und Sorbitunvertrdglichkeit sowie Laktose- und Fruktoseintole-
ranz sind weit verbreitet. Gerade bei Mehrfachintoleranzen ist
die Zusammenstellung eines ausgewogenen und vielfdltigen
Speiseplans gar nicht einfach.

Dieses Buch hilft Thnen dabei, mogliche Nahrungsmittel-
intoleranzen zu erkennen. Auflerdem lernen Sie die unvertrag-
lichen, aber auch die vertrdglichen Lebensmittel kennen und

erfahren, wie Sie trotz einer eingeschrankteren Auswahl an
Lebensmitteln ausgewogen und mit Genuss essen kdonnen.

Ihre

%&a Ufﬁ&\«mﬁt—\__

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Weitergabe, Verviglfaltigung l?ﬁruck sind nicht ge!tattet.

2022 humboldt. Die Ratgebefmarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH
" ol

1




NAHRUNGSMITTEL-
UNVERTRAGLICHKEITEN -
DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Unvertrdaglichkeitsreaktionen konnen von verschiedenen nattrlichen
oder kiinstlichen Nahrungsbestandteilen und Inhaltsstoffen hervor-
gerufen werden. Bestimmte Substanzen sind aber besonders haufig
fir Verdauungsbeschwerden verantwortlich. Dazu gehoren Gluten,
Histamin, Sorbit, Laktose und Fruktose. In diesem Kapitel lernen Sie
die hdufigsten Unvertraglichkeiten und ihre Ausléser kennen. Und
Sie erfahren, wie Sie kritische Lebensmittel gezielt ersetzen konnen.

ﬁ gwlelfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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8 Nahrungsmittelunvertraglichkeiten — das sollten Sie wissen

Bei Unvertraglich-
keitsreaktionen
handelt es sich
meist nicht um
Allergien, sondern
um Intoleranz-
reaktionen.

Mit Multiintoleranzen leben

Uber 25 Prozent der Bevolkerung reagieren auf Lebensmittel mit
Unvertrdglichkeitsreaktionen — dahinter steckt meist eine Nah-
rungsmittelunvertrdglichkeit. Darauf hat die Lebensmittelbran-
che inzwischen reagiert, und Sie finden in IThrem Supermarkt
oder in spezialisierten Shops viele Produkte, die Sie bei einer Un-
vertraglichkeit essen konnen. Wenn Sie unter einer oder mehre-
ren Unvertraglichkeiten leiden, bedeutet das fiir Sie eine grofle
Erleichterung, denn es erweitert die Palette an Nahrungsmitteln,
die Sie ohne Bedenken geniefien kénnen.

Teilweise komplizierte Lebensmittelauswahl

Wer unter einer Intoleranz gegen Laktose leidet, muss heute
kaum mehr auf etwas verzichten: Neben laktosefreier Kuhmilch
und Produkten daraus sind fast alle typischen Kuhmilchprodukte
wie Joghurt, Quark und Sahne auch in pflanzlichen Varianten
auf Nuss-, Hilsenfrucht- oder Getreidebasis erhaltlich. Bei einer
Glutenunvertriglichkeit kann auf glutenfreie Getreide und Pseu-
dogetreide zuriickgegriffen werden, es gibt Nudeln, Brot und
Mehlmischungen zum Selberbacken ohne Gluten.

Etwas schwieriger wird es bei anderen Unvertrdglichkeiten
wie der gegen Histamin, Fruktose oder Sorbit. Auch hiervon sind
immer mehr Menschen betroffen — die Auswahl an Spezialpro-
dukten ist aber deutlich geringer. Denn in diesen Féllen ist eine
Eingrenzung auf bestimmte Lebensmittelgruppen sehr viel kom-
plizierter: Wahrend bei einer Laktoseintoleranz ausschlieflich
Milch und Produkte daraus und bei einer Glutenunvertréaglich-
keit ausschlie8lich glutenhaltige Getreide und Produkte daraus
gemieden werden miissen, sind Histamin, Fruktose und Sorbit in
sehr heterogenen Lebensmitteln enthalten. Fruktose und Sorbit
sind zudem Zusatzstoffe, auf die viele Produzenten von Lebens-
mitteln aus Kostengriinden ungern verzichten.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Mit Multiintoleranzen leben 9

Nicht bei jeder Unvertrdglichkeit konnen Sie die entsprechen-
den Lebensmittel also einfach weglassen. Wenn Sie unter einer
oder sogar mehreren Unvertraglichkeiten leiden, brauchten Sie
folglich etwas Grundlagenwissen, um sich abwechslungsreich
und ausgewogen erndhren zu kdnnen.

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten nehmen zu

Sie haben es schon gelesen: Bereits mindestens jeder vierte Deut-
sche reagiert empfindlich auf einen oder mehrere Inhaltsstoffe in
Lebensmitteln. Auch Multiintoleranzen, die Unvertrdglichkeit
gegeniiber mehreren Inhaltsstoffen, nehmen zu. Wer davon be-
troffen ist, reagiert dann beispielsweise nicht nur auf Fruktose
mit Bauchgrummeln, Verdauungsproblemen und anderen Symp-
tomen, sondern vielfach auch auf Sorbit, oder aber auf Histamin
oder Laktose.

Warum nehmen Lebensmittelintoleranzen zu? Eine eindeuti-
ge Ursache ldsst sich meist leider nicht feststellen. Eine angebore-
ne Veranlagung ist eher unwahrscheinlich. Wahrscheinlicher ist,
dass die Unvertraglichkeit im Laufe der Zeit erworben wird. Aus-
loser sind die Stoffe selbst, die der Koérper nicht mehr vertragt.
Doch warum diese Stoffe von immer mehr Menschen nicht mehr
toleriert werden, ist nicht vollstindig geklart.

Auch der allgegenwartige Stress in unserem Alltag, immer
mehr schadliche Stoffe und Gifte aus Luft, Wasser und Boden,
Pestizide und andere Pflanzenschutzmittel sowie kiinstliche Zu-
sdtze in Lebensmitteln kdnnen Lebensmittelintoleranzen verstar-
ken oder sogar auslosen. Sie fordern die Bildung aggressiver zell-
schéadigender freier Radikale oder setzen unserem Korper auf an-
dere Weise zu. Eine einseitige Erndhrung mit tbermafigen
Mengen an bestimmten Stoffen, zum Beispiel mit vielen Getrei-
deprodukten oder mit Siiflem, bringt den Stoffwechsel aus dem
Gleichgewicht. Manche Einfliisse konnen wir bisweilen umge-
hen, andere nicht.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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10 Nahrungsmittelunvertraglichkeiten - das sollten Sie wissen

Unvertraglichkei-
ten gegeniiber
bestimmten
Stoffen und
Stoffgruppen aus
Nahrungsmitteln
beruhen auf
verschiedenen
Reaktionen.

Es gibt ganz
unterschiedliche
Griinde fiir eine

Unvertraglichkeit.

Das geschieht im Korper

Unvertraglichkeiten gegeniiber bestimmten Stoffen und Stoff-

gruppen aus Nahrungsmitteln kénnen auf verschiedenen korper-

lichen oder sogar psychischen Reaktionen beruhen oder auch ein

Mischeffekt sein:

Enzymdefekte bzw. Enzymmangel: In diesem Fall ist ein Enzym,

das fiir den Abbau des Stoffes benétigt wird, entweder defekt oder

nicht in ausreichender Menge vorhanden. Ein Beispiel hierfiir ist
die Laktoseintoleranz.

e Pharmakologische Intoleranzen: Hier reagiert der Korper stark
auf Lebensmittel mit einem hohen Bestandteil an pharmako-
logisch aktiven Substanzen. Diese wirken zum Beispiel gefaf3-
erweiternd oder rufen andere Reaktionen hervor. Ein Beispiel
fiir solch eine Substanz sind Histamine.

e Pseudoallergische Reaktionen bzw. Pseudoallergie: Hier treten
scheinbar allergischen Beschwerden auf, obwohl keine echte
Allergie vorliegt. Pseudoallergische Reaktionen konnen durch
Pilzgifte oder bakterielle Toxine, Unvertraglichkeit gegeniiber
Nahrungsmitteln bzw. ihren Bestandteilen oder Medikamen-
te ausgelost werden.

e Subjektiv empfundene Nahrungsmittelunvertraglichkeiten: Wer
davon betroffen ist, empfindet einen starken Widerwillen ge-
gen bestimmte Nahrungsmittel oder ist davon tiberzeugt, die-
se nicht zu vertragen. Man spricht auch von einem Nocebo-
Effekt, wenn sich aufgrund einer negativen Erwartung
entsprechende korperliche Beschwerden zeigen. Beim Noce-
bo-Effekt wird — analog zum Placebo-Effekt — eine negative
Wirkung erwartet, ohne dass diese tatsdchlich existiert.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Das geschieht im Korper 11

Die verschiedenen Ausloser

Am Anfang einer Unvertriglichkeit gegentiber bestimmten Stof-
fen steht haufig ein Missverhédltnis von ,guten” und ,schlech-
ten” Bakterien im Darm. Ist dieses Verhiltnis erst gestort und die
»Sschlechten” Bakterienstimme tiberwiegen, kann sich die Darm-
schleimhaut verdndern und durchléssig fiir Stoffe werden, die
eigentlich nicht durch die Darmwand gelangen sollen (,Leaky-
Gut-Syndrom”, siehe Kasten). Das konnen, wie oben beschrie-
ben, Giftstoffe und Pilze, aber auch nicht vollstaindig verdaute
Nahrungsbestandteile sein. Dadurch wird die Darmfunktion be-
eintrachtigt.

Ein weiterer Grund kann sein, dass der Darm durch die be-
schriebene Verdnderung nicht mehr alle Substanzen, die fiir die
Verdauung notwendig sind, herstellen kann, wie Proteine oder
Enzyme. Dann kann beispielsweise Fruchtzucker nicht mehr aus-
reichend durch die Diinndarmwand zur Leber transportiert wer-
den und gelangt so in den Dickdarm. Dort verwerten ihn die
Bakterien, die fiir Blahungen, Durchfille und Bauchschmerzen
verantwortlich sind. Laktose landet ebenfalls unverdaut im Dick-
darm, wenn das zustindige Verdauungsenzym Laktase nicht
mehr oder nur unzureichend gebildet wird. Laktose bindet dort
Wasser und wird auch teilweise von den dortigen Darmbakterien
abgebaut — mit den schon genannten Unvertraglichkeitsfolgen.

Einer neuen Theorie zufolge ist der Darm bei Multiintoleran-
zen grundlegend irritiert. Dafiir kann es verschiedene Griinde
geben: Zusatzstoffe aus der Nahrung, lingere Einnahmen von
Antibiotika oder auch schwere Magen-Darm-Infekte konnen die
Darmflora aus dem Gleichgewicht bringen.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.

Am Anfang einer
Unvertraglichkeit
steht eine gestorte
Darmflora.
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12 Nahrungsmittelunvertraglichkeiten - das sollten Sie wissen

Leaky-Gut-Syndrom

Der englische Begriff ,,leaky gut” heilt wortlich libersetzt , 16chriger
Darm”. Medizinisch spricht man eher von Permeabilitats-, Barriere-
oder Tight-Junction-Storung. Gemeint ist eine Veranderung der
Darmwand, die fiir solche Stoffe durchldssig wird, die eigentlich nicht
durch die Darmwand austreten sollen. Ob der Leaky Gut ein Symp-
tom von verschiedenen Erkrankungen, beispielsweise Autoimmuner-
krankungen ist, durch diese also erst ausgelost wird, oder ob es sich
um eine eigenstandige Erkrankung handelt, ist nicht geklart und
wird in Medizinerkreisen heftig diskutiert. Als mogliche Ursache wird
auch die schon genannte bakterielle Fehlbesiedlung vermutet. Die
Folgen dieser erh6hten Durchldssigkeit sind vielfaltig und kénnen
sich in Nahrungsmittelintoleranzen duf3ern.

Unvertraglichkeiten erkennen

Leider gibt es kein eindeutiges Erkennungszeichen, denn Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten konnen sich mit sehr unter-
schiedlichen Symptomen &duflern — von Hautirritationen tiiber
Magen- und Darmbeschwerden, einer laufenden oder verstopf-
ten Nase bis zu allgemeinen Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Benommenbheit oder Miidigkeit. Das erschwert das Erkennen ei-
ner Unvertrdglichkeit als solche sowie der auslésenden Nah-
rungsmittel.

Zudem treten die Symptome nicht unbedingt direkt nach ei-
ner Mahlzeit auf, wodurch der direkte Zusammenhang nicht ein-
deutig zu erkennen ist. Wenn es beim Genuss von Niissen oder
Apfeln in Ihrer Mundhohle zu jucken beginnt, lisst sich das noch
auf das verzehrte Lebensmittel zuriickfiihren; in der Regel han-
delt es sich in diesen Fillen um eine Allergie. Doch wenn Durch-
fall oder Bauchkrampfe erst viele Stunden nach dem Verzehr des
unvertrdglichen Nahrungsmittels auftauchen, fillt es schwer,
dies auf einen bestimmten Inhaltsstoff zurtickzufiihren.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Das geschieht im Korper 13

Mdgliche Symptome bei Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten

Haut: Hautrdtungen, Juckreiz, Haut- und Schleimhautschwellungen
Magen-Darm-Bereich: Bauchschmerzen, Bauchkrimpfe, Ubelkeit,
Erbrechen, Bauchgrummeln, Bldhungen und Durchfall, hdufiges
AufstoR3en, Verstopfung

HNO-Bereich: laufende oder verstopfe Nase, Schluckstorungen
Kopfbereich: Kopfschmerzen, Benommenheit

Allgemeinbefinden: Abgeschlagenheit, Miidigkeit, Konzentrations-
storungen, Schlafstorungen, Schwindel, Herzrasen, Gewichtsverlust

Unvertraglichkeit, Intoleranz und Allergie

Auch, wenn sich die Beschwerden dhneln, unterscheiden sich Al- Nahrungsmittelun-

vertraglichkeiten
gend. Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind erst einmal alle | sjnd alle reprodu-

lergien auf Nahrungsmittel und Unvertriaglichkeiten grundle-

reproduzierbaren, unerwiinschten und unerwarteten Reaktio- zierbaren, unerwar-
nen, die nach dem Verzehr bestimmter Nahrungsmittel auftre- teten Reaktionen,
ten. Allgemein anerkannt ist die Einteilung der Europdischen | die nach dem
Akademie fiir Allergologie und klinische Immunologie (EAACI), | Verzehr bestimm-

die Thnen vielleicht schon einmal begegnet ist. Diese unterschei- | ter Nahrungsmittel
auftreten.

det Unvertraglichkeiten gegeniiber Nahrungsmitteln in toxische
und nicht toxische Reaktionen.

Demnach sind toxische Reaktionen Vergiftungen mit toxi-
schen Nahrungsinhaltsstoffen. Dazu gehoren z. B. Pilzgifte oder
Gifte aus verdorbenen Speisen. Die nicht toxischen Reaktionen —
auch Hypersensitivitit genannt — sind dagegen Uberreaktionen
des Korpers auf eigentlich nicht giftige Stoffe. Zu diesen zédhlen
sowohl allergische Reaktionen als auch nicht allergische Unver-
traglichkeiten.

Folglich werden nicht toxische Reaktionen weiter in immu-
nologisch vermittelte und nicht immunologisch vermittelte Re-
aktionen unterteilt. Zu ersteren zdhlen alle Allergien, zu letzteren

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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14 Nahrungsmittelunvertraglichkeiten - das sollten Sie wissen

Eine Unvertraglich-
keit ist eine
Uberreaktion des
Korpers auf
eigentlich nicht
toxische Stoffe.

Kohlenhydratverwertungsstorungen (zum Beispiel Laktose- oder
Fruktoseunvertraglichkeit) sowie Pseudoallergien, die sich gegen
natiirliche Aromastoffe und diverse Zusatzstoffe richten.

Unvertraglichkeit ist der Oberbegriff

Unvertriglichkeiten auf Nahrungsmittel bilden also einen Uber-
begriff, der sowohl Allergien als auch nicht allergische Reaktio-
nen einbezieht. Im allgemeinen Sprachgebrauch und selbst unter
Medizinern hat sich jedoch durchgesetzt, einfach Allergien und
Unvertrdglichkeiten bzw. Intoleranzen voneinander zu unter-
scheiden. Dabei werden beide Begriffe synonym verwendet. Mit
Unvertraglichkeit oder Intoleranz sind dann nur die nicht immu-
nologisch vermittelten Unvertrdglichkeiten gemeint. Auch in
diesem Buch soll es ausschlieflich um nicht immunologisch ver-
mittelte Reaktionen gehen.

Wie der Begriff sagt, ist bei einer nicht immunologisch ver-
mittelten Unvertraglichkeit das Immunsystem nicht beteiligt.
Diese Unvertraglichkeiten kommen weitaus héufiger als Aller-
gien vor. Sie erinnern sich: Etwa 25 Prozent der Bevolkerung gibt
an, unter einer Nahrungsmittelallergie zu leiden. Dagegen sind
nur 2 bis 4 Prozent der Erwachsenen und 6 bis 8 Prozent der Kin-
der von einer immunologisch bedingten Unvertrdglichkeit be-
troffen. Bei allen anderen liegt eher entweder eine toxische (Le-
bensmittelvergiftung) oder eine nicht immunlogische Ursache
VOr.

Die gute Nachricht: Im Gegensatz zu Allergien miissen Sie bei
Unvertraglichkeiten im Allgemeinen nicht ganz auf unvertragli-
che Lebensmittel verzichten. Kleine Mengen werden héufig ver-
tragen, die Dosis ist individuell verschieden und kann gut durch
Selbstversuche ausgetestet werden. Wenn Sie die fraglichen Le-
bensmittel eine Zeit lang meiden, ist sogar nicht unwahrschein-
lich, dass Sie sie nach dieser Karenzzeit wieder vertragen.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Das geschieht im Korper 15

unerwiinschte Reaktion
auf Nahrung
toxisch nicht-
(Lebensmittelvergiftung) toxisch

nicht Immunsystem-vermittelt

o Immunsystem-vermittelt
(Lebensmittelintoleranz) unsy vermi

enzymatisch pharmakologisch IgE-vermittelt nicht
(Lgktos.enptoleranz) (Salicylattintaieranz) undefiniert (Lebensm.lttel— IgE—Ygrm{tteIt
(Histaminintoleranz) allgergie) (Zoliakie)

Die Einteilung von

Allergie und Unvertréglichkeit unterscheiden Unvertraglichkeiten,
Intoleranzen und

Die Symptome einer Lebensmittelintoleranz und -allergie dhneln Allergien

sich oftmals bzw. tiberlappen sich. Fiir Sie als betroffene Person
ist es also nicht ganz einfach, einzuordnen, unter welchem der
beiden Phinomene Sie leiden. Eine erste Orientierung zur Unter-
scheidung bieten die folgenden Punkte:

Allergie oder Unvertraglichkeit?
tritt in der Regel plotzlich auf tritt in der Regel allmahlich auf
Ausloser konnen schon kleine Mengen sein Ausloser sind groBere Mengen
tritt bei jedem Verzehr des Lebensmittels auf  tritt nur bei haufigem Verzehr auf

kann lebensbedrohlich sein ist nicht lebensbedrohlich

Hiufige gemeinsame Symptome sind Ubelkeit, Magenschmer-
zen, Durchfall und Erbrechen. Bei einer Allergie sind auflerdem

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Nahrungsmittelunvertraglichkeiten — das sollten Sie wissen

Hautreizungen, Atembeschwerden, Schmerzen in der Brust oder
lebensgefdhrliche Beschwerden wie ein plotzlicher Blutdruckab-
fall oder Schwierigkeiten beim Schlucken beziehungsweise At-
men typisch. Bei Intoleranzen kommen eher Bldhungen, Sod-
brennen, Kopfschmerzen, Reizbarkeit oder Nervositdt vor. Wih-
rend bei Allergien oft schon verschwindend kleine Dosen zu den
Beschwerden fiihren, werden nicht immunologisch vermittelte
Reaktionen eher bei Genuss grofierer Mengen ausgelost.

Nachweis von Allergien oder Unvertraglichkeiten

Bei Lebensmittelallergien werden Antikorper gebildet, die im Blutbild
(Antikdrper-Test) nachweisbar sind. Auch iiber Hautreaktionen bei
Hauttests (Prick-Test) kann lhr Arzt eine Allergie deutlich von einer
Unvertraglichkeit unterscheiden, denn bei Letzteren sind keine
Hautreaktionen zu erwarten.

Herausfinden, was man nicht vertragt

Wie Sie nun wissen, kann entweder eine Allergie oder eine Un-
vertraglichkeit auf Nahrungsmittel die entsprechenden Be-
schwerden auslosen. Im ndchsten Schritt geht es darum, die Aus-
l6ser dingfest zu machen, also herauszufinden, welche Nahrungs-
mittel oder Inhaltsstoffe aus Nahrungsmitteln Sie nicht vertragen.

Der Nachweis durch Tests

Wenn Sie einen Verdacht haben, kann Ihr Arzt verschiedene Un-
tersuchungsmethoden anwenden. Der Nachweis von Allergien
ist mit Haut- oder Bluttest moglich. Bei einer Unvertraglichkeit
kommen Sie mit diesen Arten von Tests aber leider nicht weiter:
Da das Immunsystem hier nicht beteiligt ist, lassen sich folglich
auch keine immunologischen Reaktionen provozieren. Fiir man-
che Unvertraglichkeiten wurden Tests entwickelt, die eine Unver-
traglichkeit in der Ausatemluft erkennen lassen.
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Das Erndhrungsprotokoll

In vielen Fillen ist eine Such- oder Eliminationsdidt das sinn-
vollste und zielfithrendste Mittel, um den unvertraglichen Stof-
fen auf die Spur zu kommen. Dafiir ist es notig, dass Sie {iber
mehrere Wochen ein Erndhrungstagebuch fithren. Darin tragen
Sie taglich ganz genau alles ein, was Sie verzehren. Vermerken Sie
dabei auch die Zubereitungsart (roh, gekocht, gebraten) sowie
Gewiirze. Selbstverstindlich gehoren nicht nur die Hauptmahl-
zeiten, sondern wirklich alle Kleinigkeiten zwischendurch sowie
Getranke dazu. Schnell vergisst man die Handvoll Gummibar-
chen, das Hustenbonbon oder den Kaugummi - doch auch diese
Mini-Snacks gehoren ins Protokoll.

Verzichten Sie in dieser Zeit auf keinen Fall auf bestimmte
Lebensmittel, die Sie vielleicht schon in Verdacht haben, son-
dern essen Sie ganz normal, idealerweise besonders abwechs-
lungsreich, damit Sie mdglichst viele Nahrungsmittel erfassen.

Ein sinnvolles Ernahrungsprotokoll besteht aus folgenden

Eintragungen:

1. Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme

2. Lebensmittel, Gerichte und Getranke (mit ausreichend Platz, um
verschiedene Zutaten, Gewlirze, Zubereitungsarten etc. notieren
zu k6énnen)

3. Genaue Mengen (in Gramm, Millilitern oder Sttick)

4. Beschwerden (Wann? Welche? Dauer? Schwere?)

5. Sonstige (mit ausreichend Platz, um zusatzliche Informationen
wie Ort, Erkrankungen, Art und Intensitat der Bewegung, beson-
dere Ereignisse etc. notieren zu kdnnen)

Ob Sie das Tagebuch mit der Hand schreiben oder den Computer
nutzen, ist Geschmackssache. Im Internet kénnen Sie sich pas-
sende Vorlagen herunterladen, aber auch das Fithren eines hand-
schriftlichen Tagebuchs in einem schénen Notizbuch kann eine

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Erndhrungsproto-
kolle sollten von
Fachleuten aus-
gewertet werden.

Motivation sein. Erndhrungsprotokolle gibt es auch als App,
meistens liegt deren Schwerpunkt aber auf der Gewichtsabnah-
me, und eine Erfassung von Beschwerden ist nicht moglich — was
solche Angebote fiir Ihre Zwecke ungeeignet macht.

Dieses Protokoll sollten Sie einige Wochen, jedoch mindes-
tens 14 Tage fiihren. Die aussagekriftige Auswertung des Proto-
kolls ist fiir einen Laien kaum mdoglich, das hat verschiedene
Griinde:

e Unvertriglichkeiten zeigen sich langst nicht immer direkt
nach dem Verzehr — was auch ohne das Protokoll schon die
Ursache vermuten liefe —, sondern manchmal erst viele Stun-
den danach.

e Fiir Laien ist nicht immer zu erkennen, welche Stoffe sich im
Einzelnen in den verschiedenen Nahrungsmitteln befinden,
um auf die entsprechende Unvertraglichkeit schlieffen zu
konnen. Deshalb sollte das Protokoll unbedingt von einer
Arztin oder einem Erndhrungswissenschaftler ausgewertet
werden.

Bei der Auswertung des Protokolls werden sich vielleicht ein oder
auch mehrere Inhaltsstoffe herauskristallisieren, auf die Ihr Kor-
per mit Unvertrdglichkeiten reagiert. Ist das nicht der Fall, dann
liegt bei Ihnen vielleicht keine Unvertriglichkeit oder Allergie
vor, und die Ursache Ihrer Symptome muss woanders gesucht
werden.

Einige Unvertrédglichkeiten sind besonders héaufig. Dazu geho-
ren die auf glutenhaltige Nahrungsmittel, Laktose, Fruktose, His-
tamin und Sorbit. Haben Sie festgestellt, dass die ein oder andere
Unvertrdglichkeit auch Sie betrifft? In den folgenden Kapiteln
erfahren Sie mehr iiber die unvertraglichen Inhaltsstoffe, in wel-
chen Lebensmitteln sie vorkommen, welche Diagnosemethoden
es noch gibt und welche Symptome typisch sind.
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Erndahrungsprotokoll
Datum: Arbeitstag/freier Tag/Wochenende
zerrpunkr | unmzei |uesensmirrer uno cemicute aermanke [oescaweroen [sowsmices
Friihstiick =7 | Bretchen st Marmelade, 2 Tassen Abgeschla-
| Bretchen rut >‘/on/3 KafFee gerheit,
Majen—
3r Y24 MM@/ n
zwischen-  9.30 1| Schoforiege/ | 7asse  leicHter
durch Kaffee Durchfall
Mittag- 12.45 | Bratiourst | Cola Miidigker?, Sehr
essen 2 groBe Leffel Kardoffe/- (0,3 V) L/é//ejeﬁ'zh/, Stressige
Plree Ko/f = wnd /dnﬂe
| LsfFel Erbsen wund schmerzen S/'z‘za/zs bei
Mehren der Arbeit
| Beilagensalat ( &isberg-
salad, Rote Bete, M&hren)
ot Vinaigrette
1 %‘méeer?aaré
zwischen- A WeidelbeermetHn | 7asse Kopf - 1 45/:}//7
durch Kaffee schmerzen genommen
Abend- 15.30 3 Scheiben Toast | alkohol- keine
essen 2 Kiihreier freies
2 Scheiben 5e(oc/7ier Bier
Schinken (0,3
% Sa/atgar(/e
spater 2230 2 YWandvol/ Sa/zstangen | Weizen— \/6//&3&7[2'('/7/ Kneipen—
Sier, besuch
(0,5 D nach dem
Walking
Bewe- 19.45— Walking-
gung 20.30 greppe
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REZEPTE

Die folgenden Rezepte zeigen IThnen, wie vielfdltig und abwechslungs-
reich Sie trotz Lebensmittelintoleranzen kochen konnen. Bei ihrer
Zusammenstellung wurde darauf geachtet, dass keine der unvertrag-
lichen Stoffe enthalten sind, oder aber in seltenen Fillen in solch
geringen Mengen, dass sie bei einer Unvertrdaglichkeit keine Probleme
bereiten. Einige Rezepte enthalten spezielle Informationen zu be-
stimmten Intoleranzen. Diese finden Sie unter den folgenden Abkiir-
zungen:

F = wenn Sie Fruktose vertragen

G = wenn Sie Gluten vertragen

H = wenn Sie Histamin vertragen

L = wenn Sie Laktose vertragen

S = wenn Sie Sorbit vertragen
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FRUHSTUCKSVARIANTEN

Heidelbeer-Smoothie

Fiir 2 Glaser

Overnight Oats mit
Brombeeren und Melone

" 3 » Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 5 Minuten u r

Eine Portion enthalt:
66 kcal, 270 k), 1 gE,2gF 11 gkH

Zutaten

150 g Heidelbeeren (frisch oder TK)
250 ml Mandeldrink

gemahlene Vanille

Reissirup nach Bedarf

Zubereitung

Heidelbeeren waschen und im Mixer oder mit
dem Piirierstab pirieren. Den Mandeldrink
und die Vanille zugeben und nochmals kurz
mixen. Nach Wunsch mit etwas Reissirup
siiBen. Auf zwei Gldser verteilen.

Schmeckt auch mit Brombeeren, wenn Sie
diese gut vertragen.

Bei Vertraglichkeit:
F: Mit Ahornsirup oder Honig siilen
L: Mandeldrink durch Milch ersetzen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten plus

Quellzeit iiber Nacht

Eine Portion enthalt:
467 kcal, 1956 kJ, 19 gE, 11 gF, 72 gKH

Zutaten

100 g Brombeeren (frisch oder TK)
200 g laktosefreier Joghurt

200 g grobe Haferflocken

100 g Honigmelone

Zubereitung

1 Einige Brombeeren zur Seite legen.
Joghurt und restliche Brombeeren mit dem
Piirierstab mixen. Die Haferflocken unter-
riihren und auf zwei Schalchen verteilen.

2 Die Honigmelone von der Schale befreien
und das Fruchtfleisch klein schneiden. Mit den
restlichen Brombeeren auf der Joghurt-Hafer-
flocken-Mischung verteilen.

3 Abgedeckt Giber Nacht im Kiihlschrank
quellen lassen.

Bei Vertraglichkeit:

F: Andere Obstsorten verwenden, z. B.
Trauben oder Himbeeren

L: Herkommlichen Joghurt verwenden
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SiiRkartoffel-Kokos-Suppe

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
224 keal, 938 kJ, 4gE, 9gF, 32 gKH

Zutaten

1 weiBe Zwiebel

2 cm Ingwer

225 g SiiRkartoffeln

150 g Knollensellerie

1 EL Rapsol

1 TL gemahlene Kurkuma

200 ml ungesiiBRte Kokosmilch
2 TL Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener weiler Pfeffer (wenn
vertraglich)

Zubereitung

1 Zwiebel, Ingwer, SiiRkartoffeln und Sellerie
schalen und fein wiirfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel
und Ingwer darin diinsten. Kurkuma einige
Sekunden darin anschwitzen, dann StiBkartof-
feln und Sellerie zufligen.

3 Mit Kokosmilch und 375 ml Wasser
abloschen. Aufkochen lassen, die Briihe
einriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Mit Kernen von einem Viertel Granatapfel
und gehacktem Koriander bestreuen.

Bei Vertraglichkeit:
H: Kurkuma durch Curry ersetzen.
1 Knoblauchzehe mit anschwitzen
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Zucchini-Hirse-Bowl

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
457 kcal, 1908 kJ, 17 g E, 25 g F, 40 g KH

Zutaten

100 g Hirse

Salz

Olivendl zum Wiirzen und Braten
1 griine Zucchini

1 gelbe Zucchini

2 EL laktosefreier Joghurt

1 TL Apfelessig

Krdutersalz

Kiirbis- und Sonnenblumenkerne
einige Minzblattchen

Zubereitung

1 Hirsein einem Sieb unter flieBendem
heiBem Wasser waschen, bis das Wasser nicht
mehr milchig ist. Mit der doppelten Menge
Salzwasser 5 Minuten aufkochen und bei
schwacher Hitze 20 Minuten garen. Auskiih-
len lassen und mit dem Olivendl verriihren.

2 Zucchini waschen. Die griine Zucchini in
Scheiben schneiden und in einer Pfanne in
etwas heiBem Ol kurz anbraten. Mit Krduter-
salz wiirzen. Die gelbe Zucchini grob raspeln,
mit dem Joghurt vermischen und mit Apfel-
essig und Krautersalz nach Geschmack
wirzen.

3 Alles in zwei Schalchen anrichten und mit
Kiirbis- und Sonnenblumenkernen sowie
Minzblattchen garnieren.

Statt laktosefreiem Joghurt Kokosjoghurt

verwenden.

Bei Vertraglichkeit:
L: Laktosefreien Joghurt durch herkémm-
lichen Joghurt ersetzen

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Hauptgerichte 111

TR i

ol R A
g und DrE‘ck-sind nicht ge f;tt_e;;.' i
igebermarke der Schliitersche




158 111 gut vertragliche Rezepte

Pfirsich-Aprikosen-Eis

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 5 Minuten

plus 40 Minuten Gefrierzeit

Eine Portion enthalt:
236 kcal, 985 kJ, 2 gE, 13 gF, 24 gKH

Zutaten

100 g Pfirsiche

100 g Aprikosen

35 g Reissirup

200 g Hafer-Cuisine
AuBerdem:
Eismaschine

Zubereitung

1 Pfirsiche mit kochendem Wasser liber-
briihen, nach ca. 30 Sekunden hauten,
halbieren, entsteinen und in feine Wiirfel
schneiden. 50 g der Pfirsichwiirfel beiseite-
stellen. Die Aprikosen waschen, halbieren,
entsteinen und in Wiirfel schneiden.

2 Restliche Pfirsichwiirfel mit den Aprikosen,
Reissirup und Hafer-Cuisine in ein hohes
schmales Gefal? geben und mit dem Plirier-
stab fein plrieren. Die beiseitegestellten
Pfirsichwiirfel unterheben und die Masse etwa
40 Minuten in einer Eismaschine gefrieren
lassen, bis ein cremiges halbfestes Eis
entstanden ist.

Wenn Sie keine Eismaschine haben, einfach
alles in eine Metallschiissel geben, diese

2 Stunden ins Kiihlfach stellen und die Masse
alle 10 Minuten mit einem Schneebesen
durchrihren, damit sich keine Eiskristalle
bilden.

Bei Vertraglichkeit:
L: Hafer-Cuisine durch Sahne ersetzen
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Multi-Intoleranzen: Was darf ich liberhaupt noch essen?
Verdauungsprobleme, Ubelkeit, Bauch- und Kopfschmerzen oder
Befindlichkeitsstorungen — Unvertraglichkeiten gegeniiber Inhalts-
stoffen in unserer Nahrung wie Gluten, Laktose, Histamin, Fruktose,
Sorbit oder einer Kombination aus diesen nehmen zu. Die Intoleranzen
schranken die Lebensqualitdt erheblich ein und Betroffene fragen sich
haufig, was bei ihnen liberhaupt noch auf den Teller darf. Dieses Buch
zeigt Ihnen mit 111 gut bekommlichen Rezepten, wie gro3 die Moglich-
keiten sind und wie abwechslungsreich und lecker lhre Ernahrung

trotz Unvertraglichkeiten sein kann.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

¢ 111 Rezepte fiir Menschen mit Gluten-, Histamin-, Laktose-,
Fruktose- und Sorbitintoleranz.

¢ Mit vielen wichtigen Tipps, wie man Mangelerscheinungen
verhindert und Lebensmittel sinnvoll und lecker ersetzt.

www.humboldt.de

Alle wichtigen Informationen

ISBN 978-3-8426-3109-0
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und 111 leckere Rezepte

20,00 EUR (D)
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