Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Gesund ist, was man vertragt

Ein Beitrag von Agnes-Isabel Pahl

Im Folgenden gehe ich auf die Auswirkung von Nahrungsmittelunvertriglichkeiten auf den Organismus
und ihre differenzierte Diagnostik und Therapie ein. Auch beleuchte ich die Relevanz von chronischen
Stressbelastungen bei der Entstehung von Unvertriglichkeiten.

Gesunde Ernédhrung...

...wie geht das? Eine Frage, die in Beratungs-
gesprichen in der Praxis oft eine zentrale Rolle
spielt. Und bei der die Verunsicherung vieler Men-
schen grof8 ist, in Anbetracht der Vielfalt von un-
terschiedlichen Erndhrungsarten, Didtformen und
bestimmten Lebensmitteln, die immer wieder als
gesund und heilsam angepriesen werden. Sicher-
lich haben Ernahrungskonzepte wie die ayurvedi-
sche Erndhrung, die Erndhrung nach den 5 Ele-
menten der TCM, das Metabolic-Balance-Prinzip,
die Trennkost und viele andere Formen ihre Be-
rechtigung. Sie alle basieren auf fundiertem Wis-
sen und berticksichtigen die individuelle Konstitu-
tion des Patienten. Auch ist durch Studien belegt,
dass diverse Lebensmittel positive Auswirkun-
gen aul die Gesunderhaltung des Koérpers haben
kénnen. Tomaten sind gesund wegen ihres ho-
hen Gehaltes an Lycopin, einem Finger freier Ra-
dikale. Ballaststoffe in Form von Vollkorngetreide
haben eine positive Auswirkung auf die Verdau-
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ung. Milch gilt als wichtiger Kalziumlieferant fiir
den Knochenstoffwechsel. Obst und Gemiuse ent-
halten Vitamine und andere sekundire Pflanzen-
wirkstoffe, z.B. Flavonoide und Carotinoide, die
nachweislich entziindungshemmende und im-
munmodulierende Wirkung haben.

Diese Beispiele sind nur ein schmaler Ausschnitt,
der keinen Anspruch auf Vollstindigkeit erhebt.
Vielmehr geht es an dieser Stelle um eine differen-
ziertere Betrachtung dieser gesunden Lebensmit-
tel, und zwar aus der Perspektive der individuellen
Vertriglichkeit. Denn so
gesund Tomaten auch sein
maogen, gehort ihr Verzehr
bei Histaminintoleranz zu
den Todsiinden. Genauso
wie Vollkorngetreide bei
einer  Glutenintoleranz,
Milch bei einer Laktosein-
toleranz und Obst bei ei-
ner  Fruktoseintoleranz
dem Korper eher >>

Fiir Eilige

FACHFORUM

Viele Menschen vermuten, dass sie von einer
Nahrungsmittelunvertriglichkeit
£ £

betroffen

sind. Bei einigen Patienten werden sie aber
auch iibersehen, da die Beschwerden sehr
unterschiedlich sein konnen. Hier hilft nur
eine ausfiihrliche Diagnostik, um zielgerich

tet therapieren zu kénnen.




Allerdings sollte in
einer sorgfiltigen
Diagnostik das Au-
genmerk nicht ein-
zig und allein auf
den Ausschluss von
Unvertraglichkeiten
gerichtet sein.
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Beschwerden und dem Immunsystem Stress berei-
ten, als dass sie eine positive Auswirkung haben.

Um auf die Frage ,,Gesunde Erndahrung - wie geht
das? eine Antwort geben zu konnen, ist es not-
wendig, die aktuelle immunologische Ausgangs-
lage und Verdauungssituation hinsichtlich Ver-
wertungsstorungen sowie des Darm-Okosystems
individuell abzuklaren. Nur so ist es moglich, den
Patienten zu einer speziell fir ihn gesunden Er-
nihrung zu beraten. Und nur so ist es maoglich,
eventuelle Storfaktoren tiber die Erndhrung zu eli-
minieren, was zu einem gesteigerten Wohlbefin-
den fiihrt.

Eine solche Abklirung ist unerlisslich, da Nah-
rungsmittelunvertriglichkeiten auf den ersten
Blick nur schwer erkennbar sind, weil sie sich bis
zu einem Zeitpunkt von 72 Stunden nach dem Ver-
zehr manifestieren konnen. Die Symptome sind
oft sehr diffus und werden in der Regel nicht mit
Lebensmitteln in Verbindung gebracht. So kénnen
Schwindel, Kreislaufprobleme, Kopfschmerzen
bis hin zu Migrine, unklare Gelenk- und Muskel-
schmerzen, Erschépfungszustinde und Konzen-
trationsstorungen sowie Stimmungsschwankun-
gen Ausdruck einer Intoleranz sein. Um an die
Wurzel solchen Ubels zu gelangen und zu vermei-
den, eine rein symptomatische Therapie zu betrei-
ben, miissen per Ausschlussverfahren eine Reihe
von maskierten Storfaktoren enttarnt werden.

Allerdings sollte in einer sorgfiltigen Diagnos-
tik das Augenmerk nicht einzig und allein auf
den Ausschluss von Unvertriglichkeiten gerich-

tet sein. Es missen auch Faktoren beriicksich-
tigt werden, die damit im Zusammenhang ste-
hen oder als Folge einer Verwertungsstérung von
Lebensmitteln auftreten konnen: Mangelzustinde
an Mikrondhrstoffen sowie eine gestorte Darm-
Okologie.

Allergie, Intoleranz und
Malabsorption

Nahrungsmittelunvertriglichkeiten werden einge-
teilt in:

Toxische Reaktionen (z.B. Vergiftungen durch
verdorbene oder giftige Speisen)

Nicht toxische Reaktionen (die auf individuellen
Empfindlichkeiten des Korpers in der Konfron-
tation mit einem Lebensmittel beruhen)

Nicht toxische Reaktionen wiederum werden un-
terteilt in:

« Immunologische Reaktionen

o IgE-Reaktionen (weitlaufig bekannt als Typ-I-
Allergien)

« Nicht-IgE-vermittelte Reaktionen (z.B. Zglia-
kie)

« IgG-Reaktionen (IgG/IgG4 - auch bekannt als
Typ-III-Reaktionen oder Unvertraglichkeiten)

« Nicht immunologische Reaktionen

« Resorptionsbedingte Intoleranzen oder Trans-
portdefekt (z. B. Fruktoseintoleranz)

Parameter ‘ Probematerial ‘ Bedeutung

IgE Blut/Serum Ausschluss Typ-1-Allergie

1gG/IgG4 Blut/Serum Ausschluss Typ-I11-Allergie (Unvertraglichkeit)

Wasserstoff-Atemgastest Atemluft Ausschluss Laktose-/Fruktose-Intoleranz

Daominoxidase (DAQ) + Blut Ausschluss Histaminintoleranz

freies Histamin

Histamin-N-Methyltransferase | Urin Ausschluss Histaminintoleranz

Transglutaminase + Gliadin Blut/Serum Ausschluss Zoliakie

Intestinales Okogramm Stuhl Ausschluss Darmschleimhaut-Dysbiose

Pilze Stuhl Ausschluss Fehlbesiedelung des Darms mit Pil-
zen

Sekretorische IgA Stuhl Ausschluss Storung der Schutzbarrierefunktion

Calprotectin Stuhl Ausschluss lokale Entziindung der Darm-
schleimhaut

Alpha-1-Antitrypsin Stuhl Ausschluss Leaky-gut

Zonulin Stuhl Ausschluss Leaky-gut

Tab. 1: Ubersicht iiber die zu erhebenden Parameter zur Diagnose von Nahrungsmittel-

unvertriglichkeiten
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» Enzymatische Reaktionen durch En-
zymdefekte (z.B. Laktose-, Hista-
min-, Sorbit-, Saccharose-Intoleranz
sowie die hereditire Fruktoseintole-
ranz)

* Pharmakologische Intoleranzen oder
relative Intoleranzen (z. B. durch bio-
gene Amine)

Diagnostik

Zur Diagnostik eignet sich das Testan-
gebot diverser Fachlabore, z.B. von
LAB4more, GanzImmun oder Labor
Dr. Bayer. Dabei wird in einem Vor-
test festgestellt, ob eine umfangreiche
Diagnostik tiberhaupt notwendig ist.
Falls 1gG/IgG4-Antikorper nachgewie-
sen werden, folgt der Test, in dem eine
breite Palette an Lebensmitteln getestet
wird.

Um festzustellen, ob schon Mangelzu-
stande als Folge von Unvertraglichkei-
ten eingetreten sind, kénnen verschie-
dene Laborparameter erhoben werden
(siehe Tabelle 2).

Welche Rolle spielt
Stress?

Dass es eine Wechselwirkung zwischen
Psyche und Darm gibt, ist kein Ge-
heimnis. Die Kommunikation zwischen
Bauch und Kopf ist in den letzten Jah-
ren immer mehr in das Interesse wis-
senschaftlicher Forschungen geriickt.
Der Austausch auf der Darm-Hirn-
Achse findet dabei auf vielfiltigen Ebe-
nen statt:

« Neuronale

Kommunikation iiber

Sympathikus, Parasympathikus und
den Vagusnerv und deren Auswir-

Laborparameter

Differenzial-Blutbild, C-reaktives Pro-
tein

kung auf die Bildung der Neuro-
transmitter Serotonin, Dopamin und
Acetylcholin

» Hormonelle Kommunikation iiber
die Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse und die
Ausschiittung des Stressneurotrans-
mitters Cortisol

* Immunologische  Kommunikation
iber das darmassoziierte Immunsys-
tem, dessen Signalmolekiile das au-
tonome Nervensystem und das en-
dokrine System beeinflussen

* Metabolische Kommunikation durch
bakterielle Stoffwechselprodukte, die
das Nervensystem beeinflussen, z. B.
Serotonin

Eine natiirliche Stressreaktion des vege-
tativen Nervensystems erméglicht uns,
innerhalb kiirzester Zeit auf Stressreize
mit Flucht oder Angriff zu reagieren,
indem die Muskulatur vermehrt mit
Sauerstoff und Energie versorgt wird,
wihrend die Darmaktivitit und die Im-
munleistung gehemmt werden. Per se
eine groflartige Leistung: evolutionir
ein iiberlebensnotwendiger Mechanis-
mus und alles andere als gesundheits-
schidlich.

Allerdings ist Stress, wenn er zum stin-
digen Lebensbegleiter wird, nicht nur
eine psychische Belastung. Denn un-
ter Dauerstress kommt es zu einer per-
manent erhohten Cortisol-Ausschiit-
tung. Das versetzt den Kérper nicht
nur in stindige Alarmbereitschaft, son-
dern vermindert auch die Durchblu-
tung im Darmbereich. Dies wiederum
fithrt zu einer unzureichenden Versor-
gung und Schwichung des Darmepi-
thels. Infolgedessen kann es zu einer
Dysbalance der Darmflora sowie zu ei-
ner Schwichung der Darmbarriere und
zu nachfolgenden Entziindungs- >>

Bedeutung

Entziindungsaktivitit

Eisen, Ferritin, Transferrin

Ausschluss einer Eisenmangelanimie

Vitamin B,, B;, B, B,,, D,

Ausschluss Hypovitaminose

Magnesium, Kalium, Kalzium, Natrium

Ausschluss Mangel an Mineralien

Zink, Selen Ausschluss Mangel an Spurenelemen-
ten
Serotonin Ausschluss Serotoninmangel J

Tab. 2: Diagnostik von Mangelzustinden als Folge von Unvertriglichkeiten
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In jahrelanger Ar-
beit mit Unvertrdg-
lichkeiten hat sich
bewihrt, die ge-
nannten Maf3nah-
men in Form einer
mindestens vier-
bis fiinfwochigen
Darmsanierungskur
nach Diagnosestel-
lung umzusetzen.

FACHFORUM

prozessen kommen. Unter diesen Umstidnden ist
die Entstehung von Unvertriglichkeiten vorpro-
grammiert.

Therapie der
Unvertraglichkeiten

Durch die konkreten Hinweise der Untersu-

chungsbefunde eroffnet sich die Moglichkeit, ei-

nen sehr individuellen, auf die Belange des Pati-
enten zugeschnittenen Therapieplan zu entwerfen.

Dabei sind, jeweils entsprechend der Befunde, fol-

gende Mafinahmen wichtig:

+ Konsequente Karenz der unvertriglichen Le-
bensmittel (1gG/IgG4-Intoleranzen)

« Deutliche Reduzierung der Aufnahme auf ein
individuell vertrigliches Maf} (Laktose-, Fruk-
tose-, Histaminintoleranz)

« Hochdosis-Vitamin-C-Therapie zur Reduktion
von Entziindungsprozessen

« FEigenblutbehandlung zur Stirkung des Im-
munsystems

+ Ausgleich des Nihrstoff- und Vitamindefizites:

+ Orale Gaben (je nach Bedarf: Vitamin D,, Ei-
sen, 5-Hydroxytryptophan, Mikrondhrstofte,
Aminosduren)

+ Infusionstherapie bei Mangel an Vitaminen
und Spurenelementen hat sich sehr bewihrt,
da eine effektivere Aufnahme durch die Umge-
hung einer teilweise eingeschrinkten Absorp-
tion aufgrund einer gestorten Darmflorasitua-
tion maglich ist.

« Barrierefunktion der Darmschleimhaut stabi-
lisieren durch Gabe von Pro- oder Pribiotika
(z.B. mit Nutrimmun Probiotik Pur Beutel, Fa.
Nutrimmun, oder Symbiolact Pur Beutel, Fa.
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Symbiopharm, bzw. Nutrimmun Prilasan Pul-
ver, Fa. Nutrimmun)

» Séaure-Basen-Gleichgewicht stabilisieren, falls
erforderlich (z.B. mit Basosyx Syxyl Tabletten
und Basenbad, Fa. Syxyl)

» Verdauungsorgane wie Leber-Galle und Pank-
reas unterstiitzen (z.B. mit Pankreaticum He-
vert Tropfen, Fa. Hevert, Hepar Hevert Le-
bertropfen, Fa. Hevert oder Silymarin-Loges
Kapseln, Fa. Dr. Loges)

« Stressreduktion im Alltag

« Entspannungsverfahren (z.B. Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson, Yoga, Auto-
genes Training, Meditation und Hypnose zur
Starkung der Selbstheilungskrifte)

In jahrelanger Arbeit mit Unvertraglichkeiten hat
sich bewihrt, die genannten Mafinahmen in Form
einer mindestens vier- bis finfwochigen Darmsa-
nierungskur nach Diagnosestellung umzusetzen.
So gelangt der Korper, einerseits durch die Karenz
und andererseits durch die Supplementierung feh-
lender Nihrstoffe, zu neuer Stabilitit. Der Orga-
nismus kann wieder eine gute Selbstregulation
finden.

Eine Wiederholung einer solchen Darmsanierung
ein bis zwei Mal pro Jahr ist empfehlenswert und
sinnvoll. Die Karenz der unvertraglichen Lebens-
mittel sollte allerdings wiahrend der ganzen Zeit
konsequent weitergefithrt werden.

Fazit

Das Thema ,lgG/IgG4-Unvertriglichkeiten und
Histaminintoleranz® sorgt immer wieder fiir kon-
troverse Diskussionen und wird von einigen Ver-
tretern der Schulmedizin durchaus kritisch be-
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trachtet. Aus meiner iiber zehnjihrigen intensiven
Erfahrung mit Diagnostik und Therapie von Un-
vertraglichkeiten kann ich nur von vielen Patien-
ten berichten, die anfangs zwar teilweise frustriert
sind wegen der Karenz, spiter dann aber hoch
motiviert und zufrieden mit den positiven Verin-
derungen ihres Gesundheitszustands. Auch wenn
es sich anfangs nach Verzicht anfithlt und mit vie-
len Unsicherheiten verbunden sein kann, ist es auf
lange Sicht doch eher eine Erweiterung der Mog-
lichkeiten, um in einen beschwerdefreieren Ge-
samtzustand zurtickzufinden.

Wenn die Migrine wegbleibt, der Juckreiz ver-
schwunden ist, die Haut reiner wird, die Erschop-
fungszustinde durch Energie ersetzt werden, das
Vollegefiihl und Unwohlsein im Magen wieder ei-
nem guten Bauchgefiihl weichen, ist das nicht nur

ein Zugewinn an Lebensqualitit, sondern auch
Balsam fir die Seele.

Es liegt in erster Linie in unserer eigenen Verant-
wortung, gut und achtsam mit uns selbst umzuge-
hen. Wir sind es unserem Kérper, der uns Tag fir
Tag durchs Leben triigt, schuldig, ihn dabei zu un-
terstiitzen, dass er das auch noch lange Zeit weiter
tun kann. Und all das beginnt u.a. mit einer Er-
nihrung, die der Kérper gut vertragen und ver-
werten kann. m
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