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Unvertraglichkeit oder Irrglaube?

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind in aller Munde. Es kénn-
te der Eindruck entstehen, es gabe keine Menschen mehr ohne
eine Intoleranz. Doch nicht immer sind Beschwerden nach dem
Essen Symptome einer Krankheit — auch unser Lebensstil kann
dazu fiihren. Bei einem Verdacht ist es deshalb wichtig, einen Arzt
aufzusuchen und sich beraten zu lassen, um sich im Alltag nicht
unnotig einzuschranken.

Er vertragt kein Gluten, sie keine Fruktose und der Dritte verzichtet aus gesundheitlichen

Griinden auf Milch: Manchmal scheint es, als hétte einfach jeder eine Unvertraglichkeit. Doch

werden tatsachlich so viele Personen von einer Nahrungsmittelunvertrédglichkeit geplagt oder

nT kénnen Beschwerden nach dem Essen auch
’,&'ﬁ! andere Ursachen haben?

Aus wissenschaftlichen Untersuchungen ist
bekannt, dass bei einer Umfrage ungeféahr 20
Prozent der Menschen angeben, bestimmte
£ < A . Nahrungsmittel nicht zu vertragen. Sie
| /& \\ N 7 ; behaupten, allergisch zu reagieren oder eine
- .r e @ " é ﬂ Intoleranz zu haben. Doch mit schulmedizini-
_ _ N _ o =< schen Abklarungen kann nur bei einem Teil
Viele Menschen verzichten aus Angst vor einer dieser Personen tatséchlich eine Allergie oder
Unvertraglichkeit. . .
Intoleranz nachgewiesen werden; die Lakto-
seintoleranz ist mit einer Prévalenz von zirka 15 Prozent die hdufigste Nahrungsmittelunver-
traglichkeit in der Schweiz. Doch woher riihren die Beschwerden dann?

Verdauungsbeschwerden sind nicht immer
Unvertraglichkeiten

Personen, die eine Unvertraglichkeit auf ein Nahrungsmittel haben, leiden haufig unter Bla-
hungen, Bauchschmerzen, Durchfall oder Verstopfung. Diese Symptome kénnen aber auch
wegen ganz anderer Einflisse und Krankheiten entstehen. Somit kann nur aufgrund dieser
Beschwerden nicht immer auf eine Unvertréaglichkeit geschlossen werden. Unsere Verdauung
wird durch viele Faktoren beeinflusst: Wer Lebensmittel mit vielen Nahrungsfasern isst, kann
ganz natlrlicherweise mit Blahungen reagieren. Hastiges Essen und dadurch vermehrtes
Luftschlucken kann ebenfalls zu Blahungen und Bauchschmerzen fiihren. Durchfall hingegen
kann durch eine akute Magen-Darm-Erkrankung ausgeldst werden oder aber auch bei Stress,
Angst und Nervositat auftreten. Mangelnde Bewegung und gewisse Medikamente kénnen zu
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Verstopfung fiihren. Die gesamte Erndhrung sowie den Lebensstil zu priifen, ist somit ein
wichtiger Teil in der Beratung von Betroffenen.

Beschwerden beim Arzt abklaren

Wenn die Symptome lber mehrere Tage oder Wochen auftreten, ist eine Abklarung der
Beschwerden sinnvoll. Fiir den Arzt oder die Erndhrungsberaterin ist ein gut gefiihrtes Ess-
Beschwerde-Tagebuch hilfreich: Betroffene notieren Giber ein bis zwei Wochen alles, was sie
essen und trinken. Ebenso werden die Beschwerden und der Zeitpunkt des Auftretens aufge-
schrieben. Mit der Erndhrungsberaterin kann das Ess-Beschwerde-Tagebuch ausgewertet
und Hinweise auf eine Intoleranz gesucht werden. Beim Arzt konnen dann die nétigen Tests
durchgefiihrt werden, um den Verdacht zu bestétigen oder auszuschliessen. Wichtig ist, dass
das Testresultat zu den Beschwerden passt. Wenn der Verdacht auf eine Laktoseintoleranz
besteht, ist dies meistens schon im Tagebuch zu erkennen: Wenn die betroffene Person
jeweils nach dem Konsum von Milch oder Milchprodukten mit Blahungen, Bauchschmerzen
oder Durchfall reagiert, ist das ein starker Hinweis fiir eine Unvertraglichkeit. Beim Arzt kann
dann zusétzlich ein Ho-Atemtest durchgefiihrt werden, um den Verdacht zu priifen. Ist dieser
positiv und passt somit zu den Beschwerden, kann eine Milchzuckerunvertréglichkeit (Lakto-
seintoleranz) diagnostiziert werden.

Unvertraglichkeit bedeutet nicht Verzicht

Nach einer Diagnose ist es wichtig, die individuelle Vertraglichkeit auszutesten. Hier kann die
Erndhrungsberatung wichtige und kompetente Unterstitzung bieten. Bei Unvertraglichkeiten
ist nur selten ein kompletter Verzicht auf diejenigen Nahrungsmittel nétig, die Beschwerden
verursachen. So werden zum Beispiel Milchprodukte bei einer Laktoseintoleranz haufig gut
vertragen, wenn sie in kleineren Mengen und Giber den Tag verteilt konsumiert werden. Es
wird auch empfohlen, laktosehaltige Lebensmittel mit anderen zu kombinieren. Durch die
Kombination mit eiweiss- und fetthaltigen Lebensmitteln wird die Laktose in den Milchpro-
dukten dosiert vom Magen an den Diinndarm abgegeben, der somit mehr Zeit hat, den Milch-
zucker zu spalten und zu verdauen. Fur viele Nahrungsmittel gibt es heute ausserdem ver-
trégliche Alternativen und Spezialprodukte, z.B. laktosefreie Milch und Milchprodukte oder
glutenfreies Brot, Kuchen und Teigwaren. Es lohnt sich oft auch, sich von Rezeptbiichern und
Meniis aus anderen Landern und Kulturen inspirieren zu lassen, wenn eine Unvertraglichkeit
besteht. Was bei uns Grundnahrungsmittel sind, wird in fremden Landern teilweise nur selten
konsumiert. So lassen sich einfach schmackhafte Alternativen zu bekannten Gerichten fin-
den, die sich ohne Speziallebensmittel zubereiten lassen.

Essen beschaftigt uns

Regelmassig berichten die Medien iiber Trends aus dem In- und Ausland, auf gewisse Nah-
rungsmittel zu verzichten. Personen, die sich entsprechend ernédhren, erzéhlen von besserem
Wohlbefinden, héherer Leistungsféhigkeit und Gewichtsabnahme. Ob bei ihnen auch eine
Intoleranz nachgewiesen werden konnte, bleibt haufig unklar. Solche «Erfolgsgeschichten»
kénnen motivieren, dasselbe auszuprobieren — vor allem, wenn Beschwerden bei der Verdau-
ung qualen. Auf jeden Fall: Die Themen Essen und gesunde Erndhrung beschaftigen uns. Die
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Lebensmittelindustrie richtet sich nach dieser Entwicklung und nach den Bediirfnissen der
Konsumenten und bietet immer mehr Spezialprodukte an, zum Beispiel glutenfreies Brot und
laktosefreie Jogurts. Von der Bevélkerung wird aber oft falschlicherweise angenommen, dass
diese gestinder seien als Normalprodukte. Dem ist aber eindeutig nicht so. Menschen ohne
Unvertraglichkeit auf Gluten oder Milchzucker kénnen und sollen ganz normales Brot und
normale Kuhmilch konsumieren.

aha! Allergiezentrum Schweiz

ahal Allergiezentrum Schweiz engagiert sich fiir die Bedlrfnisse und Interessen von liber
drei Millionen Menschen mit Allergien, Asthma, Neurodermitis und Intoleranzen. Die unab-
hangige Stiftung aha! unterstiitzt Betroffene, Betreuende und Interessierte mit umfassen-
der Information, Beratung und Schulung. Sie setzt sich dafiir ein, die Offentlichkeit Fiir
Allergien und Intoleranzen zu sensibilisieren. www.aha.ch
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