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Unvertragliche Nahrung?

gewisse Stoffe im Korper Probleme machen,
denkt man schnell an eine Allergie. Doch
ist das oftmals zu kurz gedacht, denn nicht sel-
ten liegt eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit —
eine sogenannte Intoleranz — zugrunde.
Dabei sind Nahrungsmittelintoleranzen nicht so
gefihrlich wie Allergien, da nicht ein gestortes
Immunsystem fiir die Symptome verantwortlich
ist, sondern meist einfach ein Verdauungspro-
blem die allergieihnlichen Beschwerden auslost.
Zu den hiufigsten Nahrungs-
mittelunvertriglichkeiten
zihlen in unseren Breiten
die Histamin-, Laktose- und
Fruktose-Intoleranz.

S obald verschiedene Nahrungsmittel oder

Histamin-Intoleranz: In groflen
Mengen zu sich genommen, 16st
Histamin bei jedem Menschen
Beschwerden aus. Da Histamin
stindig tiber die Nahrung aufge-
nommen wird, muss der Kérper
die Aufnahme regeln. Das tut er
mit dem Enzym Diaminoxidase,
das in der Darmschleimhaut
produziert wird und Histamin R
abbaut. Bei Menschen mit
Histamin-Intoleranz ist dieser
Abbau im Darm gestort. Die
hiufigsten Beschwerden einer Histaminintole-
ranz betreffen den Magen-Darm-Trakt. Sie
koénnen sowohl unmittelbar nach dem Verzehr
histaminhaltiger Speisen als auch erst Stunden
danach auftreten. Bemerken Sie etwa Midigkeit
nach dem Essen, Bauchschmerzen und Magen-
krimpfe, starke Blihungen, Ubelkeit, Erbrechen,
eine erhohte Stuhlfrequenz oder Durchfall, emp-
fiehlt es sich, einen auf Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten spezialisierten Arzt oder ein Aller-
gie-Labor aufzusuchen. Deuten die Beschwerden
auf eine Histaminintoleranz hin, wird der Arzt
Blut abnehmen. Im Labor werden dann der
Histamin- und der Diaminoxidase-Spiegel
bestimmt. Beide Werte miissen zueinander in
Relation gesetzt werden. Ist eine Histaminintole-
ranz diagnostiziert, empfiehlt es sich, auf Kise

mit langer Reifungszeit, Wurstprodukte,
verarbeitete Fleisch- und Fischprodukte,
Alkohol, Fertiggerichte, Tomaten, Erdbeeren
und Zitrusfriichte sowie Schokolade weitgehend
zu verzichten.

Laktose-Intoleranz: Menschen mit Laktoseintole-
ranz kénnen Milchzucker (Laktose) nicht oder nur
unzureichend verdauen. Nehmen betroffene Per-
sonen laktosehaltige Lebensmittel oder Produkte
zu sich, kann es zu Bauchkrimpfen, Blihungen,
Ubelkeit oder Durchfall kommen.
Ursache fiir die Milchzucker-
unvertriglichkeit ist ein Mangel
oder ginzliches Fehlen des
Verdauungsenzyms Laktase im
Diinndarm. In vielen Fillen hat
der Arzt bereits aufgrund der
Schilderung der Beschwerden
den Verdacht auf eine Laktose-
intoleranz. Wenn wihrend des
Verzichts auf laktosehaltige
Lebensmittel die Beschwerden ab-
nehmen oder ganz verschwinden,
liegt vermutlich eine Unvertrag-
lichkeit vor. Als diagnostische
Moglichkeiten stehen zudem ein
Wasserstoff-Atemtest sowie ein
Blutzuckertest zur Verfiigung.

Fruktose-Intoleranz: Fruktoseintoleranz ist eine
angeborene Genmutation, die es dem Kérper auf-
grund eines Mangels an einem bestimmten Leber-
enzym unmoglich macht, Fruchtzucker (Fruktose)
abzubauen. Patienten entwickeln bereits als Baby
oder Kleinkind beim Verzehr von Fruktose Stérun-
gen im Magen-Darm-Trakt sowie lebensbedroh-
lich geringe Blutzuckerspiegel und Leberfunkti-
onsstérungen. Zu unterscheiden ist sie von der
hiufiger auftretenden und harmloseren Fruktose-
malabsorption (Fruchtzuckerunvertriglichkeit),
bei der Fruktose nur zum Teil verdaut werden
kann. Bei Verdacht auf Fruktoseintoleranz ist der
wichtigste diagnostische Hinweis, dass sich
bestimmte Blutwerte und Symptome unter einer
fruktosefreien Ernihrung bessern. Zudem gibt es
einen Atemtest nach Fruktosegabe. =
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