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1 Vorwort

Liebe Leserin, Lieber Leser!

Immer mehr Menschen sind von Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten betroffen. Doch die Mdglichkeiten, mit der Diagnose
und dessen Folgeerscheinungen zu leben, haben sich in den
letzten Jahren deutlich verbessert und so bieten immer mehr
Lebensmittelfirmen bereits ein vielfaltiges Sortiment derartiger
Produkte an und auch die kleinen Bioladen um die Ecke gewin-
nen immer mehr an Bedeutung. Generell hat sich das Gesund-
heitsbewusstsein in den letzten Jahren sehr zum Positiven ver-
andert, doch im rasanten Wandel der Zeit, wo Stress, Depressi-
onen und Burn-out schon fast tagliche Begleiter sind, ist es un-
ser Korper, der auf eine angemessene und ausgeglichene Er-

nahrung angewiesen ist.

Wer kennt es nicht - man sitzt gemutlich mit der Familie am
Mittagstisch und lasst sich die selbstgemachten Burger schme-
cken. Man verspurt plétzlich ein leichtes Ziehen im Bauchbe-
reich, gefolgt von Krampfen, die mit fortschreitender Zeit immer
heftiger werden. Schlussendlich hilft nur noch der Gang zur Toi-

lette, um sich zu erleichtern bzw. zu Ubergeben. Die meisten




Menschen kénnen diese Warnsignale des Korpers nicht richtig
deuten und dies kann ernsthafte Konsequenzen, sowie dauer-

hafte Folgen mit sich bringen.

Dieses Buch ist das Ergebnis unserer Diplomarbeit, welche
wir im Rahmen unseres Abschlusses an der Handelsakademie 1
International Klagenfurt vorgelegt haben und betrifft die Themen
Lebensmittelunvertraglichkeiten und Lebensmittelallergien. Als
Verfasser dieses Buches sind wir selbst von Lebensmittelunver-
traglichkeiten betroffen. Da wir auch immer wieder gegen die
Symptome ankdmpfen mussten, haben wir uns dazu entschlos-

sen, dieses Thema flir unsere Projektarbeit auszuwahlen.

Aufgrund der Ergebnisse unserer Arbeit und die darauffol-
gende positive Kritik sowie das grof3e Interesse an diesem The-
ma haben wir uns Uberlegt, Menschen, die ebenfalls von Aller-
gien oder Intoleranzen betroffen sind, durch unsere Arbeit eine
Hilfestellung zu geben und ihnen das Leben durch richtige Er-
nahrung zu erleichtern. Das Buch soll als Ratgeber fir Betroffe-
ne dienen und auch Interessierte konnen sich hier ein wenig

uber Ernahrung und Intoleranzen einlesen.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen alles Gute sowie beste
Gesundheit.

10



2 Ernahrungslehre

21 Der Unterschied zwischen einer Unvertraglich-

keit und einer Allergie?

Bei der Nahrungsmittelallergie und der Nahrungsmittelintole-
ranz handelt es sich um zwei unterschiedliche Krankheitsbilder.
Bei Personen, die unter einer Allergie leiden, reagiert das Im-
munsystem auf bestimmte Nahrungsbestandteile, in den meisten
Fallen sind das Eiweilde. Typische Merkmale sind Hautausschla-
ge, Juckreiz, trdnende Augen, Schwellungen im Gesichtsbereich

und kribbeln im Bereich der Mundschleimhaut.

Sind Personen von einer Unvertraglichkeit betroffen liegt in
den meisten Fallen ein spezifischer Enzymdefekt vor. Durch die-
sen Enzymdefekt kann die Nahrung nicht vollstandig abgebaut
werden. Dadurch kommt es zu Magen-Darm-Beschwerden wie

Blahungen, Durchfall und Bauchschmerzen.

Allergien sind zumeist gefahrlicher als eine Lebensmittelun-
vertraglichkeit, da eine allergische Reaktion, je nach Grad der

Allergie, lebensbedrohliche Auswirkungen haben kann.'

vgl. http://www.frulakco.at/
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2.2 Wie kommt es zur Unvertraglichkeit?

Die Unvertraglichkeit kann genetisch bedingt und damit ver-
erbbar sein. Es kdnnen auch psychosomatische Ursachen da-
hinterstecken, wobei emotionale Faktoren dabei einbezogen
werden mussen. Es kann auch eine andere Erkrankung hinter
einer Unvertraglichkeit stecken. Beim Verzehr bestimmter Le-
bensmittel, beispielsweise Milch, reagieren manche Patienten
mit chronisch entzlindlicher Darmerkrankung wie zB. Durchfall
oder Blahungen. Ebenfalls eine Rolle spielen bei Unvertraglich-
keiten von Milch- und Fruchtzucker Erkrankungsprozesse, die
den Transport oder die Verdauung bestimmter Kohlenhydrate
betreffen. Es kann flir die Betroffenen oft schwierig sein den ge-
nauen Verursacher herauszufinden, da Kohlenhydrate in vielen
Lebensmitteln enthalten sind. Deshalb ist ein Arztbesuch in die-
sem Fall besonders ratsam, um auszuschlielRen, dass hinter der

Unvertraglichkeit eine andere Erkrankung steckt.?

2.3 Welche Nahrungsmittel kommen in Frage?

Nahrungsmittel, die eine Allergie auslésen kdnnen, sind Wei-
zen, Kuhmilch, Nisse, Schalen- und Krustentiere, pollenassozi-
ierte Nahrungsmittel, wie Obst oder Honig und bestimmte Ge-

musesorten, wie Sellerie, Fenchel oder Hilsenfriichte.

2 vgl. http://www.frulakco.at/
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Bei Lebensmittelunvertraglichkeiten handelt es sich Uberwie-
gend um Produkte die Milchzucker, Fruchtzucker oder Gluten
(Klebereiweill) enthalten, sowie histaminreiche Nahrungsmittel,

wie Wein oder reifen Kase.?

2.4 Wie viele Menschen sind davon betroffen?

Osterreichweit sind ca. 30 % der Personen von einer Nah-
rungsmittel-unvertraglichkeit betroffen, welche natirlich eine
erhebliche Einschrankung der Lebensqualitat bedeuten kann.
Die haufigsten Formen der Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
sind  Fructoseintoleranz  (Fruchtzucker), Laktoseintoleranz

(Milchzucker), Histaminintoleranz und Glutenintoleranz.*

3 vgl. http://www.frulakco.at/
4vgl. ebenda

13



Haufigkeiten von Lebensmittelunvertraglichkeiten
in Mitteleuropa

30-40%
10-15%
8%
1-3%
1%
| ——"
Gluten-Intoleranz Histamin-Intoleranz Laktose-Intoleranz  Fruktose-Malabsorption
Zdliakie {ca 1%) intestinale Fruktoseintoleranz
Dunkelziffer wird
manchmal sagar bis ca, dig Halfte der Be-
n 3 20% geschatzt traffenen zeigt Symptame
\
A il;

Abbildung 1: Haufigkeit der Lebensmittelunvertraglichkeiten in Mittel-
europab

2.5 Diagnose

Bei entsprechenden Beschwerden sollte geklart werden, ob
eventuell eine Unvertraglichkeit oder Allergie vorliegt. Dabei ha-
ben betroffene Personen die Mdglichkeit sich mehreren Tests zu

unterziehen.

Diattest: Uber einen gewissen Zeitraum wird das betreffende
Nahrungsmittel komplett weggelassen. Dabei wird beobachtet,

ob es zu einer positiven Veranderung kommt.

Expositionstest: Dabei wird das Nahrungsmittel in konzen-

trierter Form verabreicht und die Reaktion beobachtet.

5 http://derstandard.at/1313025435004/Veranstaltungshinweis-Laktose-
-Fruktose--und-Histaminintoleranz-im-Blick
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In weiterer Folge gibt es auch noch die Mdéglichkeit sich ei-
nem H2-Atemtest, Blutzuckertest, Gentest oder einem Bluttest
zu unterziehen sowie eine Untersuchung des Dinn- bzw. Zwolf-

fingerdarms durchzufuhren.

Weiteres bietet die Alternativmedizin Moglichkeiten zur Diag-
nose von Unvertraglichkeiten an, wie den sogenannten kinesio-
logischen Test. Bei dieser Methode wird mittels eines Muskel-
tests, meist am Arm, Uberprift, ob eine Person auf eine be-

stimmte Substanz mit Unvertraglichkeit reagiert.®

2.6 Was hilft bei Lebensmittelintoleranz?

Bei Allergien setzt die Reaktion ein, sobald das Allergen eine
bestimmte Schwelldosis erreicht hat. Deshalb sollte man bei

Allergien das entsprechende Lebensmittel vollig meiden.

Die Menge des Lebensmittels spielt dagegen bei der Unver-
traglichkeit eine wesentliche Rolle. Eine Person, die beispiels-
weise Fructose nicht vertragt, aber zu viel Honig verzehrt, leidet
umso mehr, je hdher die Dosierung ist. Deshalb sollte man bei
der Unvertraglichkeit nach Mdglichkeit und in Abstimmung mit
dem Arzt das entsprechende Lebensmittel meiden. Da es mog-

licherweise zu einem Mangel bestimmter Nahrstoffe kommen

6 vgl. http://derstandard.at/1313025435004/Veranstaltungshinweis-
Laktose--Fruktose--und-Histaminintoleranz-im-Blick
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kann, missen diese dann auf andere Weise erganzt werden.
Durch den Verzicht bestimmter Nahrungsmittel und die Einnah-
me bestimmter Medikamente kénnen zwar die Symptome gelin-
dert werden, aber es kann nicht die Ursache der Unvertraglich-
keit behoben werden. Dies ist von Fall zu Fall unterschiedlich
und muss daher mit dem Arzt abgeklart werden. Alternative An-
satze zur Behandlung von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
beziehen stark die Darmgesundheit mit ein und versuchen so
das Problem gewissermalien an der Wurzel zu packen. Viele
Menschen wurden aufgrund vereinzelter Erfahrungen bei Unver-
traglichkeit von bestimmten Nahrungsmitteln davon ausgehen,
diese nicht zu vertragen und meiden diese vollig. In diesem Zu-
sammenhang kommt es zu einseitiger Ernahrung und in weiterer
Folge zu Nahrstoffdefiziten. Dies kann sich vor allem bei Kindern

negativ auf die Entwicklung auswirken.’

7 vgl. http://lwww.frulakco.at/
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3 Fructose

Leidet man unter Durchfall und Bauchschmerzen nach dem
Essen? Womdglich nach ganz besonders gesundem Essen wie
Friachte? Nach mehreren Behandlungen und Untersuchungen
vom Facharzt wird kein Problem gefunden? Genau dann kdnnte
unter Umstanden eine Fructose-Intoleranz vorliegen. Fructose ist
das lateinische Wort fur Fruchtzucker. In diesem Fall bereiten
Frichte, SuRigkeiten und Honig unangenehme Verdauungsbe-
schwerden. Menschen, welche mit einer Fructose-Intoleranz
konfrontiert werden, sind meist frustriert und glauben, dass eine
gesunde Ernahrung fur sie nicht mehr moglich ware. In sehr vie-
len Fallen Iasst sich jedoch eine Fructose-Intoleranz heilen oder
zumindest so unterbinden, dass der Verzehr von gewissen Fruc-
tosemengen wieder moglich wird bzw. gibt es zahlreiche Medi-
kamente, welche man zu sich nehmen kann, um den Fruchtzu-

cker zu verarbeiten. 8

3.1 Was ist eine Fructoseintoleranz?

Fructose ist ein Einfachzucker (Monosaccharid) und gehért zu
den Kohlenhydraten, welcher, unteranderem, oft gemeinsam mit

Glucose (Traubenzucker) in vielen Lebensmitteln in unterschied-

8vgl. http://www.zentrum-der-gesundheit.de/fructose-intoleranz-ia.html
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licher Menge und Verteilung vorhanden ist. Es ist eine farb- und
geruchlose, leicht wasserldsliche, sehr sul® schmeckende che-
mische Verbindung. Viele Menschen, auf der ganzen Welt, lei-
den unter einer Fructose-Intoleranz, die jedoch von vielen Arzten
oft unerkannt bleibt, sodass Betroffene oftmals jahrelang unter
Beschwerden wie Bauchschmerzen oder Verdauungsproblemen
leiden. Besonders viel Fructose findet sich natlrlich in den
Frichten selbst sowie in Lebensmitteln wie Marmelade oder
Fruchtjoghurt, die aus reinen Frichten hergestellt werden. ,Wer
gerne Light- oder Di&t-Produkte einkauft, sollte wissen, dass in
diesen Produkten oft reine Fructose als Sidssungsmittel verwen-
det wird. Auch in speziellen Diabetiker-Produkten ersetzt die

Fructose den Haushaltszucker.”

Ein interessanter Fakt ist auch, dass normaler Haushaltszu-
cker zu 50% aus Fructose besteht, somit kann es bei Menschen
mit extremer Fructose-Intoleranz auch zur Unvertraglichkeit bei
normalem Zucker kommen. Menschen, die jedoch nur an einer
geringfugigen Intoleranz leiden, durften keine Probleme mit der
Vertraglichkeit von Haushaltszucker haben. Eine weitere Falle
stellen Fertigprodukte jeglicher Art dar, da in ihnen oftmals Fruc-
tose verarbeitet wird, was jedoch nicht immer auf den Produkten

ausgewiesen ist."®

Shttp://www.zentrum-der-gesundheit.de/fructose-intoleranz-ia.html
10 vgl. ebenda
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3.2 Wie viele Menschen sind davon betroffen?

Laut Statistik ist in Mitteleuropa etwa einer von 26.000 Men-
schen mit einer hereditdren (angeborenen) Fructose-Intoleranz
geboren worden und einer von 70 ist ein stummer Trager dieses
Gendefekts. Dies bedeutet, die Krankheit ist im Kérper vorhan-
den, bricht aber nicht aus, jedoch kann der Trager des Gende-

fekts die Krankheit an seine Kinder weitervererben.

3.3 Symptome und Folgen

Jeder Mensch, der selbst an Allergien leidet weil3, dass mit
einer Allergie oder Unvertraglichkeit auch bestimmte Symptome
einhergehen. Bezogen auf die Fruchtzuckerunvertraglichkeit
waren das Anzeichen wie Blahungen, Durchfall, Magen- und
Bauchkrampfe oder Ubelkeit, die sofort nach dem Verzehr fruc-
tosehaltiger Lebensmittel auftreten kénnen. Im weiteren Verlauf
der Erkrankung kann es auch zu sogenannten sekundaren
Symptomen der Intoleranz kommen. Diese duflern sich durch
Mudigkeit, eine erhdhte Infektionsanfalligkeit, Kopfschmerzen,
Schwindel oder auch Depressionen. Aulerdem kann eine Fruc-
toseunvertraglichkeit zu einem Mangel an anderen Nahrstoffen

bzw. Mikronahrstoffen fihren. Hierbei handelt es sich zum Bei-

" vgl. http://www.zentrum-der-gesundheit.de/fructose-intoleranz-ia.html
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spiel um Nahrstoffe wie Zink oder Folsaure. Neben den lblichen
Symptomen einer typischen Fructose-Intoleranz gibt es auch
Menschen, bei denen keine unangenehmen Symptome auftre-
ten. In diesem Fall handelt es sich um eine Fructose-
Malabsorption. Durch diese Unschlussigkeit, in Bezug auf den
Zusammenhang zwischen Unvertraglichkeit und Symptomen,
wird schnell klar, dass diese Krankheit auch durch die Wissen-

schaft noch nicht ganzlich erforscht ist.'2

Die Folgen einer Fructose-Intoleranz sind ganzlich individuell
und hangen vom Stadium des Erkennens ab. Wird eine Unver-
traglichkeit relativ frih bzw. im Anfangsstadium erkannt, gibt es
genugend Mittel, um die Intoleranz und ihre qualenden Sympto-
me zu lindern. Problematisch wird eine Fructoseunvertraglichkeit
dann, wenn sie uber Jahre unerkannt und unbehandelt bleibt
und der Patient sich trotz gewisser Symptome, wie Bauch-
schmerzen, weiterhin von fructosehaltigen Lebensmitteln er-
nahrt. ,Je ldnger némlich eine unbehandelte Fructose-Intoleranz

besteht, umso gravierender kénnen die Folgeschéden sein. "

Beim Verzehr von gréReren Mengen Fructose kann es bei ei-
ner Unvertraglichkeit zu Folgeschaden, wie einer beschadigten
Darmschleimhaut, kommen. Schaden an der Darmschleimhaut

sind insofern gefahrlich, da in der Darmschleimhaut die Enzyme

2 vgl. http://www.zentrum-der-gesundheit.de/fructose-intoleranz-ia.html
3ebenda
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