Wird eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit oder eine Lebensmittelallergie vom Arzt
diagnostiziert, scheint das Leben gleich viel komplizierter als zuvor zu werden. Das muss
aber nicht sein — mit diesen einfachen Tipps macht das Essen endlich wieder Spal3!

enn es im Bauch
grummelt, rumort,
schmerzt oder

driickt, dann kann das viele
verschiedene Ausloser haben.
Die  Nahrungsmittelunver-
triglichkeit (auch als Intole-
ranz bekannt) und die Lebens-
mittelallergie  stellen  zwei
mogliche Griinde dar. Ob-
wohl beide Erkrankungen
gerne in denselben Topf ge-
worfen werden, sind sie tat
sichlich unterschiedlich, was
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sich wiederum auf den Um-
gang mit ihnen auswirkt. Da-
her muss auf verschiedene
Dinge geachtet werden.

Verzicht muss nicht
fir immer sein
Nimmt man Lebensmittel zu
sich, auf die der Kérper mit
einer Unvertriglichkeit re-
agiert, duflert er sich zum
Beispiel mit unangenehmen
Symptomen wie Bauch-
schmerzen und Verdauungs-
problemen. Es liegt hierbei
keine Reaktion des Immun-
systems vor, doch die natiirli-
chen, korperlichen Prozesse
werden durch das Essen
dieser Produkte gestort.
Eine  Unvertriglichkeit
bedeutet, dass bestimmte
Nahrungsmittel ~ nicht

Niisse |6sen, wie Milchpro-
dukte, haufiger Allergien aus
als andere Lebensmittel.

richtig verarbeitet oder aufge-
nommen werden konnen.
Wer an einer Intoleranz leidet,
muss den Ausloser allerdings
nicht unbedingt fiir immer
meiden. Durch kleine Men-
gen kann getestet werden,
wie viel der Korper vertrigt.
Eine Ausnahme bildet jedoch
die Gluten-Unvertriglichkeit:
Auf glutenhaltige Lebensmit-
tel wie z. B. Haferflocken soll-
te durchgingig verzichtet wer-
den, wenn der Korper sie nicht
verarbeiten kann. Das gilt
vor allem fiir Fertigpro-
dukte und Snacks, die oft
Gluten enthalten. Wer
selbst kocht, hat hier

den besten Uberblick
dariiber, was in sein
Siippchen kommt.

Schnelle Reaktion
bei Allergien
Bei Allergien sollte man hin-

gegen immer besonders vor-
sichtig sein. Lebensmittel, die

Wenn der Korper nach dem Essen plotzlich verriickt spielt |

Y

das Immunsystem filschli-
cherweise alarmieren, miissen
ein Leben lang gemieden wer-
den. Treten schwere allergi-
sche Reaktionen auf, kann so-
gar akute Lebensgefahr beste-
hen. Fiir solche Fille muss
unbedingt ein  Notfall-Set
mitgefithrt ~ werden.
Ausgestattet  wird
dieses etwa mit ei-
nem schnell wir-
kenden Anti-
histaminikum,
Glukokortikoid
und einem Adren-
alin-Priparat. Da-
mit es erst gar nicht
so weit kommt,

Babies sollten so lange wie moglich
gestillt werden. Das schiitzt vor Lebensmittelallergien.

kennzeichnet werden. Daher
sollte man im Niche-Europii-
schen Ausland immer beson-
ders aufmerksam sein. Fiir
Menschen, die eine Milchzu-
ckerunvertriglichkeit aufwei-
sen, gibt es spezielle Lakrtase-
Priparate, die zum Essen
eingenommen wer-
den kénnen.
Diese verhin-
dern die Ent-
stchung  der
Symptome,
oder vermin-
dern zumin-
dest die Be-
schwerden. Wer
der Einnah-

sollte nach der Miteinem Atemtest kann  me von Me-
drztlichen  Fest- der Arzt eine Laktose- dikamenten
stellung einer All- intoleranz feststellen. cher  skep-

ergie eine umfas-

sende Diitbera-

tung gemacht werden. So
weifd man genau, worauf man
bei der Ernihrung besonders
achten muss. Hat man den-
noch etwas zu sich genom-
men, das eine schwerwiegende
Reaktion des Korpers auslost,
muss umgehend notirztiche
Hilfe eingeholt werden.

Immer auf Inhalts-
stoffe achten
Wer eine bestitigte Unvertrig-
lichkeit oder Allergie hat, der
sollte beim Einkauf darauf
achten, dass keine unbekann-
ten Produkte im Warenkorb
landen. Diese sollten zuerst auf
ihre Inhaltsstoffe gepriift wer-
den. Wenn das Nahrungs-
mittel entsprechende Allerge-
ne enthilt, miissen diese in
Europa auch explizit ge-

Fiir Milch gibt es viele Alternativen

wie z. B. Mandel-, Hafer- oder
auch Sojamilch.

tisch gegen-

tibersteht, der
hat die Moglichkeit, auf
Laktase zu verzichten. Eine
gesiindere Alternative zu den
Priiparaten sind in diesem Fall
vegane Gerichte, die sich
schnell und einfach zubereiten
lassen. Im Internet oder in spe-
ziellen Kochbiichern, die man
tiberall im Handel findet, kann
man sich entsprechende Ge-
richte heraussuchen. Eine kom-
plette  Erndhrungsumstellung
auf ,vegan“ ist hilfreich im tig-
lichen Umgang mit einer Lak-
toseintoleranz, da  hierbei
Milchprodukte generell gemie-
den werden. Ubrigens: Auch
zu den jeweiligen Allergien
und Unvertriglichkeiten gibt
es Kochbiicher, die genau da-
rauf ausgerichtet sind.

Blihbauch <

Wenn die Hose nach
dem Essen kneift und zwickt

ideale natiirliche
Heilmittel. Enthal-
ten Pflanzen athe-
rische Ole, ist es
ratsam, diese erst
in einem Morser zu
zerkleinern  oder
zu rosten, um die
Ole wirklich freizu-
setzen. Aufge-
briiht in einem
Tee helfen sie, den
Ur einen aufgebldhten Bauch zu beruhigen.
Bauch gibt es viele Ursa-
chen: Eine falsche Ernah- 4+ Lebensmittel wie Chi-
rung, Stress oder Krankhei-  corée, die viele Bitterstoffe
ten sind oftmals Ausloser. enthalten, wirken ebenfalls
Die folgenden Tipps helfen,  férdernd auf die Magen-
wenn der Bauch sich bereits Darm-Aktivitat. Alternativ
Laufgeblaht” hat. kénnen vor dem Essen
auch Bittermittel-Tropfen
4 Anis, Kiimmel, Fenchel, aus der Apotheke einge-
Ingwer oder Koriander sind nommen werden.

Blahungen sind beson-
ders unangenehm.

Entziindungen im
Mund bekampfen

Eine Aphte im Mund
ist mit besonders
starken Schmerzen ver-
bunden. Die kleinen
Entziindungen koénnen
die Freude auf ein gu-
tes Essen deshalb
schon ordentlich ver-
miesen. So wird man
sie zligig wieder los:

Kleine Entziindungen
verursachen oftmals
groBe Schmerzen.

aber auch Backpulver auf
X Schmerzhdmmer wie die Aphte auftragen.
zum Beispiel Lidocain,
Benzydamin oder Polido- ® Wer den kurzen, aber ex-
canol betduben die Aphte trem brennenden Schmerz
und sorgen flr kurzzeitige beim Spullen aushalt, der
Linderung des Schmerzes. greift zu einem hochwerti-
gen Mundspiilmittel. Das
® Auch Hausmittel helfen Mittel vernichtet Keime und
bei einer Entzindung gut Bakterien im Mund und zwi-
und schnell. Mit einem schen den Zahnen, wodurch

. Wattestabchen kann man die Aphte besonders schnell

beispielsweise Teebaumdl, wieder abheilen kann. Das
Salbei- oder Kamillentee, beugt gleichzeitig auch vor.
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