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bestimmte Nahrung nicht

Leben mit Laktose & Co.

iele Menschen in
Deutschland miissen
ihren Lebensmittel-

konsum tagtiglich ein-
schrinken und auf einiges
verzichten — denn sie leiden
an einer Nahrungsmitte-

lunvertriglichkeit.
Die Verbreitetste ist die Lak-
toseintoleranz.  Dabei  be-

kommt Betroffenen Milchzu-
cker, die sogenannte
Laktose,
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Aberauch Unvertriglichkeiten
von Gluten, das in Weizen-
produkten enthalten ist, und
von Fruktose (Fruchtzucker)

sind hiufig,

Unvertraglichkeiten
erkennen

Eine bestehende Into-
leranz zu erkennen

ist oft nicht ein-

fach, denn die
auftretenden

Symptome

konnen recht
verschieden

sein. Die Lak- =
toseintoleranz

duflert sich meist

in Beschwerden wie
Durchfall,  Blihungen
und Bauchschmerzen. Sollten

diese  Warnzeichen hiufig

nach dem Konsum von

Milchprodukten auftreten, ist

es ratsam, einen Arzt aufzusu-

chen. Auch die Beschwerden,

die eine Fruktoseintoleranz

nach sich zieht, sind vielfiltig:

Neben Verstopfung dufert sie

sich auch in andau-

erndem Magen-

grummeln

oder Mii-

digkeit.

Noch

schwieri-

b ger zu er-

kennen ist

Rk , die Glu-

d 7 tenintole-
b /

[ M = ranz, denn

— ihre Merkmale

reichen von Ver-

dauungsbeschwerden  bis

hin zu Konzentrationsproble-

men. Es gilt also, sein Essver-
halten genau zu beobachten —
falls ein Zusammenhang mit
bestimmten  Lebensmitteln
vermutet wird, sollte man ei-
nen Arzt darauf ansprechen.

Der richtige
Umgang im Alltag

Fir Betroffene gilt zunichst
einmal, die entsprechenden
Produkte zu meiden. Wichtig
ist jedoch, dass eine Unver-
triglichkeit nicht mit einer
Allergie gleichzusetzen ist. Ist
eine Person allergisch, wehrt
sich das Immunsystem gegen
einen bestimmten Stoff und
die auftretenden Symptome
kénnen sogar todlich enden.
Bei einer Intoleranz ist die
Lage nicht ganz so extrem.
Jeder Betroffene hat eine indi-
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viduelle Grenze, wie viel er
von welchen Lebensmitteln
vertrigt. Vor allem fiir Frukto-
seintolerante gilt: Auf keinen
Fall auf alle Friichte verzich-
ten, sondern sich an die eigene
Toleranzgrenze  herantasten,
denn sonst droht ein Vitamin-

Beim Einkaufen kann eine
Lebensmittelunvertriglichkeit
Schwierigkeiten bereiten, denn
vor allem der Milchzucker ist
in vielen Produkten enthalten,
in denen man ihn nicht ver-
mutet. Daher ist es anfangs
notwendig, sich konsequent
die Liste aller Inhaltsstoffe ei-
nes Produkts durchzulesen.
Nach einer Weile tritt eine
Routine ein und der Betroffe-
ne greift automatisch zu den
Produkten, die er gut vertrigt.

Gesunde Alternativen
Neben Meideverhalten gibt es

auch eine Vielzahl von Alter-
nativprodukten. Wer lakto-
seintolerant ist, kann zu Pflan-
zenmilch, beispielsweise aus
Soja, greifen. Fir Gluteninto-
lerante gibt es eigens herge-
stelltes Brot und Gebick.
Wird eine Unvertriglichkeit
festgestellt, ist es ratsam, mit
einem Arzt oder einem Ernih-
rungsberater zu sprechen und
gemeinsam ein Konzept fur
eine gesunde und ausgewoge-
ne Erndhrung zu erarbeiten.
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Vitamin B nicht liberdosieren

er zusatzliche Vitami-

ne in Tablettenform
zu sich nimmt, mochte der
eigenen Gesundheit damit
nachhelfen. Dass aber Pra-
parate, die Vitamin B6 und
B12 enthalten, unter Um-
stdnden sogar schadlich
sein koénnen, haben For-
scher nun herausgefunden.
Bei der langfristigen Einnah-
me solcher Vitamintabletten
steigt das Risiko, an Lun-
genkrebs zu erkranken, um
das zwei- bis vierfache an.
Deshalb sollte man lieber
auf natlrliche Vitamingquel-
len zurlckgreifen, die den

Was die Zunge

Koérper versorgen B6 ist bei-
spielsweise auch in Kohl
oder Feldsalat enthalten,
wahrend man B12 in Eiern
sowie Milchprodukten vor-
findet.

liber uns verrat

ein anderes Organ im

Koérper zeigt so exakt
Veranderungen der Gesund-
heit an, wie es die menschli-
che Zunge schafft. In der
traditionellen chinesischen
Medizin und in der indischen
Heilkunde Ayurveda ist die
Zungendiagnostik sogar ein
fester Bestandteil der Unter-
suchung einer erkrankten
Person. Das Geschmacks-
organ reagiert besonders
sensibel auf Veranderungen
im Korper, denn sie ist,
anders als die meisten
Organe, sowohl mit dem
Gehirn als auch mit den
inneren Organen verbunden.
Hat der Erkrankte mit einer
Magen-Darm-Stérung oder
einer Infektionskrankheit zu
kampfen, zeigt sich auf der

Zunge deutlich ein Belag. Ist
sie  beispielsweise nicht

blassrot wie gewdhnlich
sondern hat einen Gelbstich,
deutet das auf eine Stérung
der Leber oder der Gallen-
blase hin. Ist die Zunge
blaulich eingefarbt, ist das
ein  Warnhinweis fir ein
Herzleiden. Wer eine Zun-
gendiagnostik durchfihren
mochte, findet beispiels-
weise unter www.aponet.de
einen Selbsttest.
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MUND TROCKEN?
Mit Ol ausspiilen!
Wer morgens feststellt,
dass sich sein Mund
,ausgetrocknet” anfuhlt,
kann mit einem Essloffel
Ol Abhilfe schaf-
fen - einmal kurz
die Mundhéhle
damit ausspulen,
fertig! Bewahrte
Mittel zur Anre-
gung des
Speichelflus-
ses sind auch
zuckerfreie
Kaugummis.

BEWEGUNG
Nur zwei Minuten

Auf 30 Minuten Sitzen
sollten zwei Minuten Ge-
hen folgen. Das verrin-
gert erhohte Triglyce-
rid-Werte, die sich nach
einer Mahlzeit rund 24
Stunden im Blut befin-
den und ein Risiko fur
Herzerkrankungen dar-
stellen. Wer im Buro ta-
tig ist, verbessert mit re-
gelmaBigem Abklappern
von Kurzstrecken auf
lange Sicht Blutzucker-
und Insulin-
spiegel.

SCHLAF GUT!
Immer in Seitenlage

Wer trotz geregeltem
Schlaf am friihen Mor-
gen Uber Kopfschmer-
zen klagt, sollte am
Abend genau auf seine
Schlafposition achten.
Denn die Ruckenlage
begunstigt kleine Atem-
aussetzer und Schnar-
cher, was sich unter an-
derem in Tagesmudig-
keit duBert.
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