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Du bist, was du isst? Beim Darm ist dies auf jeden Fall so. Denn die Wahl der Lebensmittel
beeinflusst die Zusammenstetzung des Mikrobioms.

Mit einer Lédnge von etwa acht Metern und einer
Innenflache von rund 400 Quadratmetern ist unser
Verdauungssystem nicht nur unser groB3tes, sondern
auch eines unserer komplexesten Organe. Wer sich
ausgiebig mit dem Darm beschaftigt, kann zu dem
Ergebnis kommen, dass es sich um mehr als nur ein
Verdauungsorgan handelt. Wenn wir unerfreuliche
Nachrichten erhalten, miissen wir diese sprichwort-
lich erst einmal verdauen. In angespannten und
stressigen Situationen reagieren viele mit Durchfall.
Direkte Auswirkungen unseres Wohlbefindens auf
unsere Verdauung sind daher vielen von uns nicht
fremd.

Im Laufe unseres Lebens verdaut unser Darm ungefahr
30.000 Kilogramm feste Nahrung. Billionen von Bak-
terien bilden die sogenannte Darmflora und unterstit-
zen nicht nur die Verdauung der Nahrung, sondern

Wie uns
Darmbakterien
beeinflussen

haben im positiven wie im negativen einen Einfluss
auf unser Immunsystem. Unsere Ernahrung wirkt sich
dabei auf die Zusammensetzung der Bakterien aus.
Visite gibt Ihnen auf den nachsten Seiten einen
Einblick in die Funktionsweise unseres Darms, hilft,
die Darmflora (auch Mikrobiom) besser zu verstehen
und gibt Tipps, wie wir mit unserer Ernahrung aktiv
unsere Gesundheit fordern kdnnen. Zudem erklaren
wir Ursachen, Symptome und Therapiemoglichkeiten
bekannter Darm-Erkrankungen wie der Zoliakie, Mor-
bus Crohn und Hamorrhoiden.

Vieles mehr und warum es nie zu friih ist, Gber Darm-
krebs-Vorsorge nachzudenken, verraten unsere Exper-

ten in diesem Heft und auf www.aproposgesund.de.
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Einfach QR-Code scannen
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Wie uns Darmbakterien beeinflussen

Unser Darm besteht aus Billionen von Bakteri-
en. Sie unterstiitzen nicht nur die Verdauung

der Nahrung, sondern haben wohl auch auf die
Entstehung vieler Erkrankungen einen Einfluss.
Immer mehr Menschen beschaftigen sich daher
ausfiihrlicher mit ihrer eigenen Darmgesundheit.
Eine entscheidende Rolle spielen hierbei die soge-
nannten Probiotika. Fiir diese Lebensmittel oder
Nahrungserganzungsmittel geben Menschen zum
Teil viel Geld aus, weil sie sich von der Einnahme
eine gesiindere Darmflora versprechen. Doch

was konnen diese Produkte leisten und sind sie
wirklich immer gesundheitsférdernd? visite gibt
Antworten.

Viele Erkrankungen, die unseren Darm betreffen, geben
Medizinern und Forschern noch etliche Ratsel auf.
Geschatzt bereiten vier bis zehn Prozent der Deutschen
wiederkehrender Durchfall, Verstopfung, Blahungen
und Krampfe regelmaBig Probleme. Diese Beschwerden
lassen sich zwar in der Regel gut diagnostizieren, aber
Forscherinnen und Forscher kennen die Hintergriinde
der Beschwerden nur zum Teil. Genetische Veranla-
gungen, Infektionen, Stress, psychische Belastungen
oder die Einnahme von Antibiotika gelten als bekannte
Ausloser. Doch die vielfaltigen Ursachen machen die
Therapie oft schwierig, denn nicht jede Behandlung
schlagt bei allen Patienten an. In den Fokus der For-
schung riickt daher immer haufiger das sogenannte
Mikrobiom — die Gesamtheit aller im Darm vorkom-
menden Mikroorganismen. Darunter versteht man

die rund 100 Billionen Bakterien, die auf und in dem
menschlichen erwachsenen Korper leben. Die Bakterien
besiedeln die Haut, die Schleimhaute, den Mund, die
Scheide, den Magen und nattrlich den Darm. Insbeson-
dere im Dickdarm lassen sich bis zu 1.400 verschiedene
Arten nachweisen.

Das Zusammenspiel der Bakterien

Die winzigen Organismen wecken seit langerem das
Interesse vieler Forscherinnen und Forscher. Lange
nahm man an, dass die Bakterien ausschlieBlich fur die
Verdauung zustandig waren. Mittlerweile zeigen die
wissenschaftlichen Untersuchungen aber, dass sie of-
fensichtlich vielfaltigere Aufgaben im Korper Gberneh-
men. Sie beeinflussen wohl das psychische Wohlbefin-
den, das Kdrpergewicht, das Immunsystem und spielen
anscheinend bei der Entstehung bestimmter Erkran-
kungen eine gewichtige Rolle. Forschende untersuchen
hierbei beispielsweise den Einfluss auf Krankheiten wie
Depression, Diabetes, Rheuma und das Reizdarm-Syn-
drom. Fest steht: Gerat das Mikrobiom aus dem
Gleichgewicht, leidet bei Betroffenen die Gesundheit.
Wie genau einzelne Wirkmechanismen ablaufen, muss
die Wissenschaft aber noch genauer untersuchen. Die
Mikrobiom-Forschung steht dabei noch am Anfang.

Tritt ein Ungleichgewicht in der Darmflora ein, greifen
immer mehr Menschen zu dem Einsatz von Probiotika.
Diese Nahrungserganzungsmittel und Lebensmittel
enthalten , gute” Bakterien, die eine Gesundung der
Darmflora férdern sollen. Die Wirkung der Probiotika
im Korper kann laut Forschungsergebnissen vielfaltig
sein: Beispielsweise hemmen sie das Wachstum schadli-
cher Keime und deren Anhaftung an der Darmschleim-
haut, starken das Immunsystem, kénnen Entziindungen
lindern und verbessern die Darmtatigkeit. Reicht es
also, bestimmte Gemusesorten oder im Supermarkt er-
haltliche Joghurts zu essen, die mit einer entsprechen-
den Wirkung werben? In der Regel nicht, denn diese
enthalten zwar Millionen der gewUlinschten Bakterien.
FUr eine nachhaltige Wirkung bedarf es dabei aber in
der Regel hoherer Dosierungen, damit ausreichend
lebende Bakterien den Darm Uberhaupt erreichen
kénnen.

Probiotika sind in der Apotheke erhaltlich, aber vor
allem die Wahl des richtigen Bakterienstammes ist teil-
weise nicht ausreichend erforscht. In der Regel fehlen
fundierte Studien in der der Einsatz bei bestimmten
Beschwerden einen positiven Effekt zeigt, Betroffene
sollten sich daher unbedingt facharztlichen Rat einho-
len, bevor sie einen Therapieversuch starten, um ihre
Beschwerden zu lindern. Manche Bakterienstamme
helfen beispielsweise bei Blahungen und Verstopfun-
gen, wahrend andere wiederum bei Durchfall ange-
schlagen haben. Da fundierte Studien fehlen, kann
meist der Effekt bei dem jeweiligen Patienten nicht
sicher vorausgesagt werden. , Trotzdem ist das Poten-
tial der Modulation der Darmflora enorm. Allerdings
stehen wir mit den wissenschaftlichen Erkenntnissen
noch ganz am Anfang einer langen Entwicklung.
Daher sollte aktuell die Therapie mit Probiotika noch
sehr vorsichtig angegangen werden. Wir konnen
daher aktuell nur feststellen, dass bei manchen die
Therapie wirklich anschlagt, wahrend sie bei anderen
wiederum vollig wirkungslos ist”, so Prof. Univ.-Prof.
Dr. med. Christian Trautwein, Direktor der Klinik fir

Klinik fir Gastroenterologie, Stoff-
wechselerkrankungen und Internistische
Intensivmedizin (Med. Klinik IlI)

Univ.-Prof. Dr. med. Christian Trautwein

Sekretariat

Sarah Prickartz, Tel.: 0241 80-80866
Anmeldung Ambulanzen und Sprechstunden
Tel.: 0241 80-80862

Gastroenterologie, Stoffwechselerkrankungen und
Internistische Intensivmedizin (Med. Ill) an der Uniklinik
RWTH Aachen.

Keine Universallésung

FUr die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler bleibt
hier also noch einiges zu erforschen. Oft stecken die
wissenschaftlichen Erkenntnisse zu einzelnen Bakterien-
stdmmen noch zu sehr am Anfang, um allgemeine The-
rapieempfehlungen aussprechen und wissenschaftlich
fundiert unterflttern zu kdnnen. Einige Studien zeigen
zudem, dass einzelne Probiotika bei gestorten Darmbar-
rieren problematische Folgen haben kénnen und — bei-
spielsweise bei dem Einsatz nach der Gabe von Antibio-
tika — die Gesundung der Darmflora verzogern oder gar
schadigen kénnen. Die natlrliche Regenerierung des
Darms lieferte bei Kontrollgruppen in diesen Studien
ebenfalls genauso gute bis bessere Ergebnisse. Probio-
tika sollten daher nicht als ein Allheilmittel betrachtet
werden, sondern ihr Einsatz sollte immer durch eine
fachmannische Beratung und Behandlung begleitet
werden. Insbesondere aber bei Antibiotika-assoziierten
Durchfallerkrankungen lieBen sich in Studien eine hohe
Wirksamkeit auf den Krankheitsverlauf nachweisen.
Der Einsatz von Probiotika zur Pravention und Behand-
lung kann hier nach Abklarung sinnvoll sein.




Multitalent Darm
So wirkt die Ernahrung auf unser grof3tes inneres Organ.

Wenn es um unser tagliches Essen geht, haben wir
oft klare Vorstellungen: Gesund soll es sein, még-
lichst schnell zubereitet und schmecken sollte es
auch. Nirgendwo sonst in unserem Koérper liegen
Gesundheit, Krankheit, Wohlgefiihl und Unwohl-
sein so nah beieinander wie in unserer Verdau-
ung. apropos erklart lhnen, welche Auswirkungen
unsere Erndhrung auf unseren Darm und unseren
Korper haben kann und gibt Tipps fiir einen aus-
gewogenen Speiseplan.

Der Darm ist das groBte innere Organ des menschlichen
Korpers. Zum einen stellt er dem Korper verwertbare
Nahrungsbestandteile zur Verfligung, zum anderen ent-
lastet er ihn von unnitzen Stoffen oder unerwiinschten
Keimen. In der Darmschleimhaut sitzen rund 70 bis 80
Prozent der korpereigenen Immunabwehrzellen. Sie
haben die Aufgabe, toxische Stoffe und verschiedene
Krankheitserreger unschadlich zu machen, die groBten-
teils Uber die Nahrung in unseren Korper gelangen. Un-
terstltzt werden sie dabei von nitzlichen Bakterien und
Pilzen, die zusammengenommen die Darmflora, auch
Mikrobiom genannt, bilden. Ist diese intakt, haben

es Mikroorganismen schwer, sich dauerhaft im Darm
einzunisten. Damit die Abwehrzellen, Bakterien und
Pilze allerdings richtig arbeiten konnen, um den Korper
und das Immunsystem gesund zu halten, ist eine nahr-
und ballaststoffreiche Erndhrung wichtig. Wer sich also
langfristig unglinstig oder falsch ernahrt, macht sich
anfalliger fur Infekte und erhoht das Risiko fir Entzin-
dungen, Erkrankungen des Darms und Ubergewicht.

Der Mensch ist, was er isst

Unsere Ernahrung hat — gemeinsam mit sportlicher
Bewegung und innerer Balance — viel mit unserem
psychischen wie auch physischen Wohlbefinden zu
tun. Sie liefert Energie, kann entscheidend zu unserer
Gesundheit beitragen und sehr vielseitig sein. Durch
Essen und Trinken werden nicht nur Hunger und Durst
gestillt, dem Korper werden auch essenzielle Vitami-
ne, Nahrstoffe, Kohlenhydrate, EiweiBe oder Fette
zugeflihrt. Diese Stoffe haben viele unterschiedliche
Funktionen und Aufgaben. Sie versorgen den Korper
mit Energie, sind wichtig fir Organfunktionen, Wachs-
tums- oder Zellerneuerungsprozesse und helfen dabei,
abgebaute und ausgeschiedene Stoffe auszugleichen.
Vor allem der Darm als gré3tes Immunorgan des Kor-
pers spielt dabei eine entscheidende Rolle. Er beein-
flusst neben der Verdauung auch den Stoffwechsel und
das Immunsystem. Eine nahrstoffreiche, vollwertige
Kost unterstttzt daher nicht nur eine gesunde Lebens-
weise, sondern auch eine intakte Darmflora. ,Eine
unausgewogene und ungesunde Ernahrung hingegen
kann zu gesundheitlichen Problemen fiihren und fir
Entzindungen oder Krankheiten sorgen. Um dies zu
vermeiden, ist es ratsam, den Konsum von industriell
hergestellten Produkten zu reduzieren und moglichst
frische und unverarbeitete Lebensmittel zu verwenden.
Denn diese machen durch einen hoheren Ballaststoff-
gehalt satt und liefern wichtige Vitalstoffe wie Vitamine
und sekundare Pflanzenstoffe sowie Enzyme in der
ausreichenden Menge und Qualitat”, erlautert Birgit
Tollkihn-Prott, Leitende Diatassistentin des Ernahrungs-
und Diabetesteams/Pflegedirektion (PEDT) der Klinik
fur Gastroenterologie, Stoffwechselerkrankungen und
Internistische Intensivmedizin (Med. Klinik Ill) an der

Lesen Sie mehr!
Thema Erndhrung:
Volle Kornkraft voraus

Einfach QR-Code scannen
oder lesen auf
www.aproposgesund.de

Uniklinik RWTH Aachen sowie zertifizierte Ernahrungs-
beraterin der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e.V.

Abwechslungsreiches Essen fiir eine
gesunde Darmflora

Eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung fordert
die eigene Gesundheit. Denn das, was wir essen, starkt
entweder die guten und gesundheitsfordernden Zellen
und Bakterien oder die schlechten, die uns Probleme
bereiten kdnnen. Die Palette der uns zur Verfligung
stehenden Lebensmittel ist so groB, dass es im Grunde
kein Problem fir uns darstellen sollte, die wertvollen
Nahr- und Vitalstoffe aufzunehmen. , Eine gesunde
Darmflora benotigt dabei vor allem frisches Obst und
Gemdse sowie gesundheitsfordernde Fette und viele
Ballaststoffe. Auch milchsaurebildende Lebensmittel
wie Kefir oder Sauerkraut tun dem Darm gut”, flgt
Frau Tollkihn-Prott hinzu. Die Ernahrung mit weniger
gesundheitsfordernden Fetten und hohem Anteil an
Lebensmitteln wie beispielsweise WeiBmehlproduk-
ten, Fertigprodukten, Fast Food und sehr zucker- und
fetthaltigen Nahrungsmitteln kann vor allem in groB3en
Mengen auf die Darmflora wirken und die Vielfalt der
guten Bakterien reduzieren. Auch ein hoher Konsum an
gesattigten Fettsauren, wie sie beispielsweise in tieri-
schen Produkten vorkommen, kann sich negativ auf die
Gesundheit auswirken. Besonderes Augenmerk liegt
dabei auf den Cholesterin- und Blutfettwerten, insbe-
sondere wenn schon eine Erhohung der Laborwerte zu
erkennen ist. Wer sich daher sehr unausgewogen oder
einseitig ernahrt, riskiert Mangelerscheinungen wie
Mudigkeit, Kopfschmerzen oder Konzentrationsschwa-
che.

Unser Essen kann unseren sensiblen Darm taglich aufs
Neue befliigeln oder ldhmen. Um eine gesunde Bak-
terienvielfalt aufzubauen und die Darmflora intakt zu
halten, ist jedoch eine abwechslungsreiche Ernahrung
unumganglich. Nehmen Sie sich Zeit fur Ihr Essen und
genieBen Sie es, denn bringt nicht zuletzt gutes, gesun-
des Essen auch Freude mit sich?

In diesem Sinne: guten Appetit!
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10 Tipps

fur eine gesunde Ernahrung

Laut der Deutschen Gesellschaft flr Ernahrung
e.V. (DGE) kann eine ausgewogene Ernahrung
dazu beitragen, gesundheitlichen Problemen vor-
zubeugen. Daher ist es wichtig, auf eine moglichst
vollwertige Kost zu achten.

Diese 10 Tipps geben Orientierung:

abwechslungsreiche, Uberwiegend pflanzliche
Lebensmittel — Basis der Ernahrung!

e flinf Portionen Gemuse und Obst am Tag
(HandmaB)

e wenig Salz und Zucker

@ \ollkornprodukte mit gentigend Fliissigkeit zu
sich nehmen und gesundheitsfordernde Fette
bevorzugen (pflanzliche Ole und Streichfette)

o Milchprodukte erganzen den Speiseplan

@ maximal 600 Gramm Fleisch pro Woche

0 Fisch ein- bis zweimal pro Woche
(200 Gramm pro Portion)

e Sport treiben und in Bewegung bleiben,
Alltagsbewegung verbessern (10.000 Schritte)

o etwa 1,5 Liter Fllssigkeit pro Tag
(Wasser, Krautertees)

schonende Zubereitung mit Spal3, Liebe und
Fachwissen sowie Zeit und Genuss beim Essen
und Trinken — Achtsamkeit in den kleinen
Genussen
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Nahrungsmittelunvertraglich

'O’Of Ein leckeres Glas Wein zum
Ausklang des Abends,
eine Tasse Milch mit
Honig zum Einschla-
fen, ein Weizenbrot-
chen zum Friihstiick
- eine Fiille an
Lebensmitteln kann
allerlei Beschwerden
% wie Bauchscherzen,
= Durchfall oder Haut-
probleme verursachen.
Dahinter kann, muss aber
nicht zwingend eine Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit stecken. Viele
haben einen Verdacht, gehen aber nie zum Arzt.
Bei anderen ziehen bis zur richtigen Diagnose
Jahre ins Land. Ob mit oder ohne professionellen
Rat — manche Patienten kasteien sich regelrecht
und riskieren sogar einen Nahrstoffmangel.
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Echte Lebensmittelallergien sind selten

Der Begriff , Nahrungsmittelunvertraglichkeiten”
umfasst alle Erkrankungen, die mit gesundheitlichen
Beschwerden durch die Nahrungsaufnahme einherge-
hen, wobei es sich hauptsachlich um nicht-allergische
Nahrungsmittelintoleranzen handelt. Hierbei ist meis-
tens der Darm betroffen. Nur finf Prozent leiden an
den wesentlich riskanteren Nahrungsmittelallergien,
die sich auf die Haut auswirken oder eine laufende
Nase und Magenbeschwerden verursachen. , Insgesamt
steigen die Raten der Unvertraglichkeiten”, weiB3 Univ.-
Prof. Dr. med. Christian Trautwein, Direktor der Klinik
fur Gastroenterologie, Stoffwechselerkrankungen und
Internistische Intensivmedizin (Medizinische Klinik Ill) an
der Uniklinik RWTH Aachen. ,Das liegt an der verbes-
serten Diagnostik im Vergleich zu vor zehn Jahren, an
der erhéhten medialen Aufmerksamkeit und verander-
ten Ernahrungsgewohnheiten.”

Fruchtzuckerunvertraglichkeit
(Fruktoseintoleranz)

Fruchtzucker, auch Fruktose genannt, verleiht Obst
seine SUBe. Der Zucker wird aus dem Darm Uber ein
TransporteiweiB ins Blut geschleust. Der Transporter
kann allerdings nur eine begrenzte Menge beférdern.
.Bei einem Drittel der Deutschen funktioniert die Fruk-
tose-Schleuse nicht oder nur eingeschrankt, darum re-
agieren sie schon auf kleinere Mengen der FruchtstiBe
mit Beschwerden. Blahbauch und Blahungen, Bauch-
schmerzen und Durchfall sind typische Symptome”, so
Prof. Trautwein.

Tipp: Klaren Sie mit lhrem Arzt, ob eine Fruktoseinto-
leranz vorliegt. Diese wird mittels Atemtest festgestellt.
Ublicherweise missen Sie bei positiver Testung nicht
komplett auf Fruktose verzichten. Fruchtzuckerreiche
Lebensmittel wie Trockenfriichte, Obstséfte, Apfel, Ho-
nig und mit Fruchtzucker angereicherte Fertigprodukte
sollten Sie lieber nur in MaBen essen.
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Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz)

Milchzucker oder Laktose kommt in der Muttermilch
und in Milch von Saugetieren vor. Viel Laktose steckt
zum Beispiel in Milch, Quark, Sahne und Frischkase.
Wer nach dem Verzehr unter Darmbeschwerden leidet,
hat vermutlich einen Enzymmangel. ,,Damit der Milch-
zucker verwertet werden kann, muss er im Darm aufge-
spalten werden. DafUr ist das Enzym zustandig. Wird zu
wenig davon gebildet oder wirkt es nicht ausreichend,
kann weniger Laktose abgebaut werden”, erklart Prof.
Trautwein. Der Zucker gelangt auf diese Weise in den
Dickdarm und wird dort von Darmbakterien zerlegt.

Die dadurch anfallende Gasbildung kann Blahungen,
Durchfall und Bauchgrummeln verursachen. Eine Lakto-
seintoleranz ist Ubrigens nicht angeboren, sondern wird
im Laufe des Lebens erworben.

Tipp: Klaren Sie mit lhrem Arzt, ob Sie eine Laktosein-
toleranz haben. Daflr wird er einen Atemtest machen.
Liegt eine Laktoseintoleranz vor, empfiehlt es sich — je
nach Auspragung — ganz auf laktosehaltige Lebens-
mittel zu verzichten oder den Verzehr einzuschranken.
Hungern muss niemand: In den Supermarktregalen ste-
hen zahlreiche laktosefreie Produkte. Alternativ kdnnen
Betroffene das Enzym Laktase zum Essen einnehmen,
wenn in ihrer Speise Laktose vorkommt.

Glutenunvertraglichkeit (Zéliakie)

Prof. Trautwein erklart: , Die Zoliakie ist ein Sonderfall.
Sie ist weder eine Allergie noch eine klassische Unver-
traglichkeit, auch wenn sie so bezeichnet wird”. Gluten
vertragt man dann nicht, wenn die Darmschleimhaut
durch das Vorhandensein des KlebereiweiBes Gluten
entzlindet ist. Das korpereigene Abwehrsystem sieht
Gluten als Feind an und 16st eine Immunreaktion in der
Darmschleimhaut aus, die mit einer Entziindung einher-
geht. Zoliakie fuhrt zu Fettstlihlen, Durchfall, Gewichts-
verlust und Wassereinlagerungen. AuBerdem kann sie
Vitaminmangel, Blutarmut, Osteoporose, eine Depressi-
on sowie Gelenk- und Hautbeschwerden auslosen.

Tipp: Bitte sprechen Sie mit lhrem Arzt, wenn Sie den
Verdacht haben, kein Gluten zu vertragen. Steht die
Diagnose fest, missen Sie konsequent auf das Klebe-
reiweiB Gluten verzichten. Es kommt in Getreiden wie
Weizen, Dinkel und Roggen vor sowie in sehr vielen
verarbeiteten Lebensmitteln. Doch es gibt auch gute
Nachrichten: Glutenfreie Kost ist weit verbreitet. \Wer
Brot liebt, muss nicht darauf verzichten, sollte aber eine
Spezialbackerei aufsuchen. Diese gibt's zum Beispiel in
Aachen, in Eschweiler und Duren.

Weizen/Gluten-Sensitivitat?

Es gibt Menschen, die weder eine Weizenallergie noch
Zoliakie haben, aber trotzdem Darmprobleme bekom-
men, wenn sie Weizen oder andere glutenhaltige Ge-
treide essen. Diese Menschen leiden vermutlich an einer
Weizensensitivitat, unter anderem auch als ,, Nicht-Zdlia-
kie-Nicht-Allergie-Weizenunvertraglichkeit” bezeichnet.
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Tipp: Besteht der Verdacht auf eine Empfindlichkeit ge-
geniber den pflanzlichen Eiwei3en, kann man sich fir
einige Wochen ATl-arm ernahren (ATl= Amylase-Tryp-
sin-Inhibitoren; pflanzliche EiweiBe). Das bedeutet:

. Verzichten Sie einige Wochen auf Weizen und andere
aus glutenhaltigen Getreiden hergestellte Lebensmit-
tel”, so Prof. Trautwein. , Aber bitte nicht so strikt, wie
Zoliakie-Patienten. Das ist nicht notwendig.”

Histaminunvertraglichkeit (Histaminintoleranz)

Histamin gehort wie Serotonin oder Thyramin zu der
Gruppe der biogenen Amine. Das sind korpereigene
Botenstoffe, die vor allem in Haut, Lunge, Nervenzellen
und im Verdauungstrakt vorkommen. Histamin findet
sich aber auch in zahlreichen Lebensmitteln wie Alko-
hol, gereiften Kasesorten, Schimmelpilzkase, gereiften
Wourst- oder Fischwaren sowie Schokolade, Bananen,
Tomaten und Erdbeeren. Manche Menschen bauen das
aus dieser Nahrung bzw. diesen Getranken stammende
Histamin verzogert oder nur unvollstandig ab. Magliche
Symptome sind Kopfschmerzen und Migrane, Asthma,
Blutdruckabfall und Schwindel, Magen-Darm-Probleme,
Herzrasen, Juckreiz oder Hautrotungen.

Tipp: Eine Unvertraglichkeit lasst sich aktuell nur
schwer nachweisen. Prof. Trautwein rat: , Suchen Sie
bei Verdacht einen Allergologen und einen Ernahrungs-
berater auf, um gemeinsam herauszufinden, welche
Lebensmittel Probleme bereiten.”

Generell gilt: Hinter Magen-Darm-Beschwerden
kdonnen sowohl harmlose als auch ernste Ursachen
stecken. Nicht immer sind Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten die Ursache. Wer starke, anhaltende
oder wiederkehrende Beschwerden hat, sollte
deshalb unbedingt einen Arzt aufsuchen.

Alles zur
Darmkrebsvorsorge
finden Sie hier:
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Thema Colitis ulcerosa und Mor-
bus Chron: Wenn der Darm streikt
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