Oligosaccharid-Unvertraglichkeit

Wenn gesundes Essen
Beschwerden verursacht

Doris Paas

Immer mehr Menschen haben Probleme nach dem Verzehr bestimmter
Lebensmittel. Bauchschmerzen, Bldhungen, Durchfalle oder Verstopfung
sind hiufige, unliebsame Begleiter ihres Lebens. Eine Reihe von Unvertrag-
lichkeiten kann heute treffsicher diagnostiziert werden. Noch weitgehend
unbekannt ist aber die Oligosaccharid-Unvertréglichkeit, die eine mdgliche
Erkldrung unklarer Beschwerden liefert.

Neben Allergien nehmen Unvertraglich-
keiten (Intoleranzen) bestimmter Nah-
rungsmittel-Bestandteile immer weiter
zu: Milchzucker- (Laktose-Intoleranz) und
Fruchtzucker-Unvertréaglichkeit (Fruktose-
Intoleranz oder -Malahsorption) betreffen
viele Menschen. Auch die Unvertraglichkeit
bestimmter Zuckeralkohole wie z. B. Sor-
bit kommt haufig vor. Die Histamin-Intole-
ranz, eine Pseudo-Allergie, ist zumindest
den diagnostizierenden Arzten ein Begriff,
so dass hier bei der Ursachensuche oftmals
in die richtige Richtung geschaut wird.

Selbst die Gluten-Sensitivitat — also die
Gluten-Unvertraglichkeit ohne eine au-
toimmune Reaktion wie bei der Z6liakie
— und auch die Weizen-Allergie werden
bei Verdauungsbeschwerden immer hau-
figer als Verursacher in Betracht gezogen,
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weil unsere Nahrung — nicht zuletzt durch
den billigen Weizen — immer glutenreicher
wird.

Wurden all diese Unvertraglichkeiten aus-
geschlossen oder bestehen trotz einer den
Gegebenheiten angepassten Erndhrung
weiterhin Beschwerden, verzweifeln die
Betroffenen haufig. Oft konfrontiert der
Arzt sie dann mit der Diagnose ,Reizdarm-
Syndrom”, aber nicht immer ist hier eine
Uberempfindlichkeit des Darms tatsachlich
oder ausschlieBlich die Ursache der Sym-
ptome.

Es gibt eine weitere Mdglichkeit, die in Fra-
ge kommen kannte — ndmlich eine Unver-
traglichkeit bestimmter Mehrfachzucker,
der Oligosaccharide. Die Oligosaccharid-
Unvertraglichkeit ist in Europa leider noch

Der SpafBl am Kochen kann
einem vergehen, wenn sich nach
~gesundem Essen” Beschwerden
einstellen. Wer die Ausldser
kennt, findet auch den SpaB in
der Kiiche wieder.

so gut wie unbekannt, und es wird Zeit,
diese Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit ins
Licht der Offentlichkeit zu riicken, um den
Patienten lange Leidenswege zu ersparen.

Sehr haufig tritt die Oligosaccharid-Intole-
ranz in Zusammenhang mit einer Frucht-
zucker-Unvertraglichkeit auf. Wenn dies-
beziiglich bereits alle erforderlichen Erndh-
rungsregeln einhalten werden, muss man
zunachst priifen, ob weitere , Ubliche”
Unvertréglichkeiten wie Laktose-, Sorbit-
oder Histamin-Intoleranz vorliegen und
gegebenenfalls mit einer entsprechenden
Erndhrungsweise behandeln. Stellt sich
dann trotzdem nicht die gewtinschte Bes-
serung der Symptome ein, sollte der Thera-
peut eine Oligosaccharid-Unvertraglichkeit
in Betracht ziehen.

Unbeachtet: Mehrfachzucker
héaufig schlecht vertraglich

Unsere Nahrung besteht aus verschiedenen
Nahrstoffen: Neben Wasser mussen wir
eine ausgewogene Mischung aus EiweiB
(Protein), Fett und Kohlenhydraten und
selbstverstandlich auch Vitalstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen verzehren, um gesund zu
bleiben. Im Unterschied zu Allergien, bei
denen der Kérper in den allermeisten Fal-
len unangemessen auf EiweiBbestandteile
reagiert, sind es bei Unvertréaglichkeiten
meistens die Kohlenhydrate, die Probleme
machen.

Kohlenhydrate setzen sich — chemisch ge-
sehen — aus einem oder mehreren Zucker-
bausteinen zusammen. Als Oligosaccha-
ride bezeichnet man Mehrfachzucker, die
aus zwei bis neun Einfachzuckern gleicher
oder verschiedener Art zu Ketten zusam-
mengesetzt sind. Dazu gehdren beispiels-
weise bestimmte Galaktane wie Raffinose,
Stachyose oder auch die Verbascose, die
inshesondere in Hillsenfriichten in hohen
Konzentrationen vorkommen. Aber auch
andere pflanzliche Nahrungsmittel wie die
Getreidearten Weizen, Roggen und Ger-
ste, verschiedene Obst- und Gemusesorten
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(vor allem Kohl, Zwiebeln, Bananen und
Orangen) weisen hohe Konzentrationen
an Oligosacchariden auf. Die landldufig
als sehr gesund geltenden und vielen Nah-
rungsmitteln beigefligten , Préabiotika”
enthalten Fruktane wie z. B. Inulin oder
Oligofruktose, die ebenfalls zu der Gruppe
der Oligosaccharide zéhlen.

Als einziges tierisches Nahrungsmittel ent-
halt Milch Oligosaccharide — diese zwar
nur in geringeren Mengen, die sich jedoch
durch den bei uns (blichen hohen Konsum
von Milch und Milchprodukten rasch auf-
summieren kdnnen.

Da unser Verdauungssystem keine Enzyme
bildet, die diese kurzkettigen Kohlenhy-
drate aufspalten und verdaubar machen
konnen, gelangen die Oligosaccharide in
den Dickdarm und werden dort von der
Darmflora verstoffwechselt. Als Abbaupro-
dukte entstehen dabei Gase, die entsorgt
werden missen (,,Jedes Béhnchen gibt ein
Ténchen ..."). Manche Menschen haben
damit mehr, andere weniger Probleme,
was wahrscheinlich mit der Zusammen-
setzung der individuellen Darmflora zu-
sammenhangt.

Hinzu kammt, dass auch die komplexen,
langkettigen Polysaccharide, die aus mehr
als zehn Einfachzuckern zusammenge-
setzt sind, so gut wie unverdaulich sind.
Sie dienen als Ballaststoffe und sind somit
zwar wichtig flr unsere Verdauung, kén-
nen aber gerade bei einer Oligosaccharid-
Unvertraglichkeit die Beschwerden verstar-
ken, weil auch sie durch die Darmflora ver-
arbeitet werden. Hier fuhrt das Bestreben
vieler Menschen, sich gesund zu ernahren
und Mahlzeiten mit einem moglichst ho-
hen Ballaststoffgehalt zu verzehren, in ei-
nen Teufelskreis.

Diagnose nur liber
Ausschluss-Didt moglich

Leider besteht aktuell noch keine Mdg-
lichkeit, eine Oligosaccharid-Intoleranz
mit einem medizinischen Test dingfest zu
machen. Flr die bekannteren Unvertrag-
lichkeiten wie die Laktose-, Fruktose- oder
Sorbit-Intoleranz gibt es den H2-Atemtest,
bei dem vor und nach Verabreichung der
entsprechenden Zuckerart mit Messungen
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des Wasserstoff-Gehalts in der Atemluft
ermittelt werden kann, ob eine Unver-
traglichkeit vorliegt oder nicht. Die Hista-
min-Intoleranz tatsachlich zweifelsfrei zu
diagnostizieren, ist auch heute noch pro-
blematisch: Es gibt den (teilweise umstrit-
tenen) H40-Test sowie Blut- und Urintests,
mit denen versucht wird, eine Histamin-
Intoleranz zu diagnostizieren bzw. auszu-
schlieBen.

Fiir die Oligosaccharide gibt es derzeit
noch keinen entsprechenden Test. Es dirf-
te auch schwierig sein, verlassliche Tests zu
entwickeln, da es sich ja nicht um ein be-
stimmtes Kohlenhydrat handelt, sondern
um eine ganze Gruppe.

Mit Reis beginnen, dann
Lebensmittel erganzen

Somit bleibt derzeit nur die Ausschluss-
Diat, mit der man ermittelt, welche Nah-
rungsmittel Beschwerden verursachen.
Aus den Ergebnissen und der Art der
schlecht vertréglichen Nahrungsmittel
kann dann der Riickschluss gezogen wer-
den, ob eine Oligosaccharid-Unvertrag-
lichkeit wahrscheinlich ist oder nicht.

Bei der Ausschluss-Didt verzehrt man fur
einige Tage eine Basiskost aus wenigen
Lebensmitteln, die so gut wie keine Oli-
gosaccharide enthalten. Hier eignet sich

am besten geschalter Reis, der fast nie
Beschwerden verursacht. Sobald der Be-
troffene nach einigen Tagen symptomfrei
geworden ist, fllgt man dem Speiseplan
nach und nach im Abstand von jeweils
2-3 Tagen einzelne Lebensmittel hinzu,
waobei diese méglichst frei von oder zu-
mindest arm an Oligosacchariden sein
mussen. Sobald sich Beschwerden ein-
stellen, ldsst man das zuletzt hinzuge-
nommene Lebensmittel wieder weg und
ersetzt es durch ein anderes. In folgenden
Phasen kénnen dann oligosaccharid-
reichere Lebensmittel auf ihre Vertrag-
lichkeit und auf die bekémmliche Menge
getestet werden.

Durch diese Vorgehensweise werden Le-
bensmittel sukzessive als Verursacher aus-
geschlossen oder aber als Ausléser ermit-
telt. Gegebenenfalls kann man einen Ver-
dacht mit einer Provokation, also einem
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Das Buch zum Thema:

Das Buch ist in der Paas'schen Heftchen-
reihe erschienen und erlautert in kurzer
und klarer Form die Ursachen und Hinter-
griinde von Beschwerden. Es hilft, Pro-
bleme zu erkennen und zu verstehen und
zeigt erste Schritte in die richtige Rich-
tung: eine gesunde Lebensweise ohne
Beschwerden, um sich wohl zu flhlen.
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Oligosaccharidhaltige Lebensmittel

Folgende Lebensmittel ent-
halten Oligosaccharide:

Gemiise

Vor allern samtliche Lauch-
und Zwiebelsorten wie
auch Hilsenfriichte (Boh-
nen, Erbsen, Linsen etc.).

Ansonsten (alphabetisch
sortiert) Chicorée, Chili,
Endivien, Erbsen, Fenchel,
Gurken, Kartoffeln, Ka-
rotten, Kohl (alle Sorten),
Kopfsalat, Mais, Paprika,
Pastinaken, Petersilie, Pilze,
Radieschen, Rote Bete,
Sauerkraut, Schwarzwur-
zeln, Soja, Spargel, Spinat

Obst
Avocados, Bananen, Kiwis,
Orangen

Niisse (bzw. Nussédhnliche)
Frdniisse, Pistazien

Korn und Brot

Cerealien (Miisli, Comn-
flakes), Gerste, Hafer, Hirse,
Leinsamen, Roggen, Son-
nenblumenkerne, Weizen
und daraus hergestellte
Brotsorten

Lebensmittelzusatzstoffe
Agar-Agar (E 408), Carra-
geen (E 407), Guarkermnmehl

(E 412), Johannishrotkern-
mehl (E 410)

Prébiotika
Inulin, Oligofruktose

Hinweis:

Gerade besonders gesun-
de Lebensmittel wie viele
Gemiise und Getreide sind
oligosaccharidreich.

Ein genereller Verzicht
kann also sicher nicht emp-
fohlen werden! Mit der auf
S. 47 beschriebenen indi-
viduellen Auslassdidt kann
man die Lebensmittel nach
und nach austesten.
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Hiilsenfriichte, Kohl und Lauchgewichse werden hekanntlich nicht von allen gut vertra-
gen. Dies kann mit der Oligosaccharid-Unvertréglichkeit zu tun haben.

gezielten Verzehr und der Beobachtung
der Reaktion, untermauern und erhérten.

Unerlasslich ist hierbei das Flhren eines
Erndhrungs- und Beschwerdetagebuches,
das den Betroffenen und den Behandlern
Hinweise zur Ermittlung von Zusammen-
hangen zwischen Nahrungsmitteln und
Beschwerden gibt.

Gesunde Darmflora fordern —
dies lindert Beschwerden

Wie alle anderen Nahrungsmittel-Unver-
tréglichkeiten auch, wird die Oligosaccha-
rid-Unvertréglichkeit am besten mit dem
Weglassen bzw. der weitestgehenden
Reduzierung der entsprechenden Lebens-
mittel behandelt.

Als begleitende MaBnahme empfiehlt sich
die Pflege der Darmflora. Durch die Be-

siedelung des Darms mit einer maglichst

hohen Konzentration von nititzlichen
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Bakterienstammen erreicht man, dass
keine unnétig hohe Gasbildung bei der
Verstoffwechselung der Kohlenhydrate
entsteht. Die Einnahme geeigneter Pro-
biotika unterstiitzt die Darmflora. Hier
eignen sich am hesten milchsauer vergo-
rene Getranke wie Kanne Brottrunk® oder
auch das Teepilz-Getrdnk Kombucha, die
neben verschiedenen Bakterien und Hefen
auch vorteilhaft wirkende Sauren enthal-
ten, die ein glinstiges Milieu fur die Darm-
flora unterstiitzen bzw. férdern.

Darlber hinaus gibt es Préparate mit En-
zymen, die die eigentlich unverdaulichen
Oligosaccharide aufspalten kénnen und
dadurch verhindern, dass diese in den
Dickdarm gelangen und dort von den
Darmbakterien verstoffwechselt werden
miissen. Wenn eine Ernghrung mit einem
hohen Gehalt an pflanzlichen Nahrungs-
mitteln — inshesondere auch eine vegeta-
rische Erndhrung — nur schwer oligosac-
charidarm zu halten ist, kann die Einnah-

me dieser frei verkduflichen Nahrungser-
ganzungsmittel eine gute Hilfe darstellen.
Entsprechende Préparate heiBen Oligase®
600 (in Apotheken erhaltlich) oder Biola-
bor Verdauungs-Enzym-Tabletten (in ver-
schiedenen Drogeriemarkten erhdltlich).
Meidung von Unvertrdglichem beruhigt
auch den Reizdarm

Natrlich schlieBt das Vorhandensein von
Unvertraglichkeiten ein gleichzeitig be-
stehendes Reizdarm-Syndrom nicht aus,
und es ist durchaus moglich, sowohl an
Nahrungsmittel-Unvertréaglichkeiten als
auch an einem Reizdarm-Syndrom zu lei-
den. Es liegt jedoch auf der Hand, dass
bei einer solchen Konstellation die echten
Reizdarm-Beschwerden minimiert wer-
den, wenn maglichst viele unvertragliche
Stoffe aus der Nahrung ferngehalten wer-
den.

Da das Reizdarm-Syndrom grundsatzlich
schwerer zu behandeln ist als Nahrungs-
mittel-Unvertraglichkeiten, sollte bei einer
sorgféltigen Diagnostik nicht versaumt:
werden, sich auch mit den unbekannteren
Auslésern von Verdauungsbeschwerden,
den Oligosacchariden, zu beschaftigen. So
gibt man Betroffenen die Moglichkeit, mit
der Auswahl der Nahrungsmittel direkten
Einfluss auf die Verbesserung der Lebens-
qualitdt zu nehmen. Und maéglicherweise
gehdren damit Reizdarmprobleme der
Vergangenheit an. il

Weiterfiihrende Informationen

P D. Paas: Kurz und klar: Oligosaccharid-
Unvertréglichkeit, MV-Verlag, Mnster
2012

b hitp:/iwww.dorispaas.defindex.
php?page=oligosaccharide-wasistdas

b D. Paas: Das Laktose-intoleranz Buch,
MV-Verlag, Miinster 2007

e 3]

Autorin

Doris Paas,
Jahrgang 1952, ist
ausgebildete Lehrerin {
(u. a. Ernahrungslehre) |
und Erndhrungs- und L i
Gesundheitspadago-

gin fur ganzheitliche Gesundheit. Sie ist
Autorin mehrerer Fachbiicher zu Nahrungs-
mittel-Unvertraglichkeiten.

9/2012 Neilurenzt




