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Der gine hat Prableme mit Milchproduktery oder Obst, der andere vertragt
kein normales” Brot Die Troisdorfer Ernahrungs- und Gesundheitspadagagin
Diors Paas erklart, was hinter Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten steckt und

warurmmmanche kensthen bestimmite Produkte meiden sollten.




ass dos Problem mit Mabrangsmit-

tettinveririglichikelten kein neoes st
bewetst Ozt dervor mehr als 5,000 Jahren
‘gelebr hat. Aus seinen Erbaniugen konnte
man ahleszn, dass e unter anderem unter
einer Milchzucker-Unvertriglichielt, also
einet Lakiose-lnroleranz, |kt Und lch bin
nitr #lemlich sicher, dugs er such Fricht-
Fucker pue Obsy und Gemilsesowie Getrei-
dee nicht so gut vertragen hat - sumindest
nicht inder Menge wie wires hente essen:

Und damitwar und ist Ozl inabsolurguter
Gesellschaft: Rund 85 Prozent der erwach-
senen Menschen auf der Welt bekommun
auch heute noch Hmmhsnhnmm Bl
Iongen oder Dutchfille, wenn sle Mileh
trinken. Aflerdings nicht unbedingt bel
ins in Dentsehland udﬂiﬂﬁmnﬁfﬂlﬂhm
Gegenden in Eﬁmﬁ und Amerika. Hier
kiinnen dis meisten Menschen Milchnioch
bis lﬂﬂhnlmmnfpmblfmwsvmﬂmam

Milchyiscker-Unvertraglichieit

Fiir den lsr @5 lebenswichtig,
Milehirucker ats der Muttermileh verdnu-
en zu konnen. denn dieses Rohlenhydmt
liefert thm dle ndtige Energle sum Wach-
sen und Gedeihen, Das |t Qbrigons bel

allen Kindern von Sdugetieren gleich, und:

o enthillt jede tierische Milch germuso wis
die Muttermilch Laktose. Damit die Lak-
tose yerdint werden kann, muss sie mit
glnem Eneym namens Lakiase verarbeltet
W-l.!rdt'.n. dais in den Zellen des Dimndarms
gebildet winl. Die Laktase zerschneidet
den Milchzucker, der dus 2wel festverbun-
denen Baustelnen besteht, inseine kieine-
rof Bestandteile — etwa so. wieeine Sche-
et Digse kieinen Bausteine kinnen nun
gwischen den Zellen der Danmschlilbm-
haut hindurchschlipfen, wm von dort (os
Slur und dann weiter 7u den Kiiperzellen
zu gelangen, wo sie als Energie bendtigt
und verbraucht werden,

Wenn Rabys abgestillt sind, trinken sie
clgentiieh keine Milch mehr— rumindest
hit dissdie Natur so vorgesehen. Und well
die Natur nach wirsschaftlichen Gesichts-
punkten funktioniert, wird die Lakta
se-Produktion tm Dinndarm im Laufe des
Kleinkindaiters nach und nach eingesgellt
~ sie wird ja nicht mehr benbrige Und so
waret urspringlich alle Menschen aof der
Frde Jakeoselnrolerant, weil esin thren Ge-
nenso angelegt war

Wind jetzt doch noch Mileh gerrunken. so.
whe dies heute bei uns iiblich ist, wird der
enthaltene Miichzucker mangels Lakis-
se micht mehr aufgespaiten und in den
Dickdarm weiterbefbrdernt. Dort wartet ein

Heer von Darmbakterlen daranf, diesen
Milchmdmrxu Aressen”. DMese Bakterien
uindgrimmmmewhnﬁrunmnm
flors, die helfen, auch noch letzie Nahr-
stoffreste flr uns nutzbar zu machen. Bel
dieser Vorgang entstehen Shuren und
Gase ald AbFillsroife diszun Tell (iherdie
Dickdarmschlelmbauraufgenommen und
von unserem Organismus Verwertel wer-
den kinmen, Je mehr Milchzucker In den
Dickdarm gelangt und je mehr die Bakte-
rien verstoffwechseln, desto mehr Guse
und Suren entstehen, die uns ab einer
gewlssen Menge durchaus quillen kénney
- als H.muhs:hmmm Aihungen
Durchfall.

»Otal hitte auf jeden
Fall Bauchschmerzen
bekommen, wenn er
sich so erndlrt hatte,
wie viele von uns es
heute tun.«

ass wir heute in der Mehrzahl doch
Milchzucker ohne Probleme verdaoen
kannen, llegt an einer Mutation. Yoretwa
7000 bl 4.000 Jahren kem es zu elner
lleinen, spontanen Anderung in den Erb-
aniagen elniger Menschem in Nordéurnoga,
Diess produzierten dann bis s hohe Alter
Luktase in Threm Dilnndarm und kannten
so Milkeh verdouen, ohne Beschwerden 2u
bekontmen. Und well dies fiir sie glnsrig
war, weil sie thre Weldetiers nun nlcht
miehr schlachten mussten, sonderm sich
aueh von deren Milch erndiren konnten,
wiireri sle besser pendhrl und kKonnten
miehr Nachkommen zeugen. Dadurch hat-
ten sii: gegeniiber den lakroseintoleranten
Menschen ohne diese Genmumation einem
Vaortell und konnen ihre Gene vermehnt
waltergeben. Deshalb tragen in Nordeo

ropa wnd in Nowdamerika, wo viele ausge-
wanderte Nordeuropier leben, mehr Men-

schen die Genverinderung. Nuretwi jeder
Flinfte st noch mit den Lorlginalen” Genen
ausgestattet — so wie Ozl In Alriks und
Aslent hingegen haben ddle meisten Men-

sclien die urspriinghiche Gem-Ausatartung.

Fruchtzucker-Unvartraglichkeit

Ahlnlich ist es mit dem Fruchtzucker,
dér Frukiose. Diesa bendtipt  zwar
kein Enzvm. dafir aber bestlmmie =
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w Transportproteine, die wie das Lakta-
se-Fnzym im Dinndarm gehilder werden.
Fehlen diese Transportproteine. gelangt
der Frachtzucker wie aiich unaufgespal-
tener Milchirucker in den Dickdarm und
witd dort von den Barmbakterien mit den-
seltwn Folgen verstoffwechselt. Menschen.
die 711 wWenig Transportprotéine produzie-
tan, lefdet aneiner Farchreucker-Unver:
triglickkeit (Frukiose<ntoleranz). .

Ubrigens ist bel jedemn Menschen die Men-
ge der Transportproteine begrenzi. Das
mierkt man zwar bei normalen I&[:sl i
Gemilsemenigen nicht, wemit nan dazu
ubet nm:i:t Mﬂmm BT E’rmtﬁl

ﬂalz—ﬁ:trﬁm a1t sich n‘fmnm die mit
}ruﬂhk&ﬁmm sfm:t, darm liber

schmerzen bekominen, wenn er sich so
erndhrt hiitte, wie viele von uns es heute
T

Gluten-Unvertraglichkelt

Belm Gluten sieht vs ein wenig anders
aus: Gluten ist eln Stoff, der von den Ge-
treidesorten Weizen, Roggen und Gerste
als Schutastoff vor Fressfeinden geblidet
wird. Méuse sollen Bauchschmerzen be-
kommen, wennsie die Samen der Pflanzen

Fruktose

fressen unid deshall die Pfitchen davon
lassen. Auch wir sind - zumindest nach
Meinung der GetreidepHanzen - Fress-
feinde. mﬁrmu&m& Gerreldemongen
verzehren, kann es sein, dass einige von
uns ebénfalls mit Bauchschmerzen, Bia-
hungen eder auch Durchfillen reagleren.
Manthe Menschen merken gar nichts. An-
dere, die an einer Gluten-Unvertriglich-
keit leiden, reagieren sensibler.

Miaht die Rede |st hier ibrigens yon Men-
schem, diﬁﬁﬂ etner Zoliakie rkranks sind,

Dlese Autoimmunerkrankung zwingt
zul d:mer_haﬂem und hundertprozentig
il_wnﬁequentem Glurenverzicht. Bel giner
Gluten-Unvertriglichkeir jedoch werden
genauso wie bel siner Milchzucker- oder
auch Fruchtmacker-UnvertriglichReit 1n
den meisten Fillen klelnere Mengen der
unvertriglichen Stoffe verrragen, tnd die
Intensitit der Beschwerden hiings von der
Verzehrmenge ab:

Trotzdem schadet es nicht, wenn wir ¢in
wenig auf Gluten und hier vor alleni auf
Weizen achten. Der hochgezichtete Wel-
ven, den wir heute kaufen, enthilt ndmiich
wesentlich mehr Gluten alg frither, Orzi
hat also deutlich weniger Gluteén Beges-
se71. Sich in Bemip aut dis Menge von Brot,
Britchen, Plitzchon und KEnabhergsbick



ofn wenig einzuschriinken, e jedem gut.
Dmn unser Verdauungssystem sieht noch
gANT, mﬂswﬂéﬂmm

Was tun?

Fir Menschen mit elner Lakose-LInvers
triglichkeit gibt es lakiosefteie Miloh und
Milchprodukte, bel denen die Lakiose be-
rgits in der Molkerel aufgespalten wurde,
Filr Manschen mir emer Gluten-Unver-
‘reaglichkeit gibt es ghinenfreles Brot und
Brotehen, die aus Mals- oder Relsmehl
“gehacken werden, das kein Gluten ent-

hiilt, Aber atich el ©bst und Gemiise gibt.

ﬂulnrhﬂmngmm:sutﬁmmthalm

mmmm%mdm In kleinen

Menpen verzehrt werden, relchen die vor-
handenen Transportprotéine nftmals ge-
radle noch aus. Vor allem aber stilte mun
hier strike aul Limonaden und Cola-Ge-
triinke vorzichret.

Whhﬁ;mwﬁmmm;‘mmh&—
‘tose« und glutenfrele Lebensmittel zwar
flir die Betroffenen ﬁm%m

:mcmhm“mﬂw-muﬁm'

wou Geldbeutel, denn ste &ind in der Re-
gel teurer als normale Produke — aber sle
haben keinen gesundlieftlichen Mehrwert.

Wenp man elne Nahrongsmitel-Unver-
rfplichkeit har, fst das 2war etwas lastig,

weil man aufpassen Muss, was man lsst.
Mit dem konseguenten Einschrinken
der enrsprechenden Lebensmitrel wind:
es einem Jedach sehr gor gehen. Auch der

eine oder andere Klelng Austutscher ist

melst nicht weiter dramatiseh. Da muss
man dann viellelcht ein paar Stunden
lang pupsen. aber sobald wisder #ine an-
mﬂnhnm;umﬂhuﬂtd.ﬁuﬂﬂh

Besalwerden atich rasch vorbel. Eid ganz’

anderes Problem sing Nahrungsmittel-Al-
lergien wie zum Beispiel eine Etdnuss-

oder Fisch-Allergie; die richtig getidhrlich

werden hﬁnqm.liinrdﬂrﬁanwltklichm
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Duibis Paay st aukgenides Lehterin und
Erndhtlngs- und Gasundneicspadagogin,
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