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im Bauch

Viele Menschen leiden an Lebensmittel-
Unvertréglichkeiten und missen ihren
Meniiplan umkrempeln. Handelt es sich dabei
um eine Pandemie oder um Hysterie?

VON CHRISTINA GUBLER

Bauchgrimmen:
Gemdss Experten
leiden 10 bis 15 Prozent
der Bevélkerung unter
Lebensmittel-
unvertréglichkeiten.
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Die machen
uns am
meisten
Bauchweh!

itarbeiteranlass von Circle. Der In-
ternetgigant présentiert die neue
App LuvLuv, die aus der Datenwol-
ke im Web unsere Spleens und Vor-
lieben destilliert. Praktisch, wenn
zum Beispiel Francis seine Arbeits-
kollegin Mae ausfiihren will. «Was
sollte Francis als Erstes wissen, um
sich beim Date nicht ldcherlich zu
machen?», wird das Publikum ge-
fragt. «Allergien auf Lebensmittel»,
briillt es aus den Reihen. Ein Klick,
und auf dem Display im Saal
erscheint: «Wahrscheinlich Glu-
tenunvertraglichkeit.»

Die Szene stammt aus dem Best-
seller «Der Circle» (2014) von Dave
Eggers. Der US-Autor tischt darin
diistere Visionen der digitalen Zu-
kunft auf. Die Story hat aber durch-
aus aktuelle Beziige: Die Daten-
sammlungen realer Netzmonopo-
listen bereiten schon heute immer
mehr Konsumenten Bauchgrim-
men. Ebenso das Gluten oder die
Laktose im ganz normalen Essen.

Dass auf einmal ganz vielen Men-
schen Lebensmittelstoffe schwer im
Magen liegen, ldsst zumindest das
wachsende «Frei von»-Angebot in
den Lebensmittelregalen vermu-
ten. Indizien, die ausserdem dafiir

sprechen: Die Gastronomie setzt
vermehrt entsprechende Gerichte
auf die Meniikarten, in den Buch-
laden stapelt sich spezifische Koch-,
Didt- und Beraterliteratur. Und
auch Arzte beobachten die Ent-
wicklung. Peter Schmid-Grendel-
meier, leitender Allergologe am
Unispital Ziirich, sieht im Bereich
der Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten eine «steigende Tendenz».

Der Experte macht folgende
Ursachen aus. «Frither wurde die
Thematik eher unterschatzt», sagt
er. Bemerkbar machen sich ausser-
dem neuere Empfindlichkeiten wie
die Histaminintoleranz und Fruk-
tosemalabsorbtion. Die Haufigkeit
der einzelnen Unvertréglichkeiten
und Allergien bewegen sich zwar
im tiefen Bereich zwischen einem
und drei Prozent. «Nimmt man den
ganzen Sammeltopf», so Schmid-
Grendelmeier, «sind aber wohl 10
bis 15 Prozent der Bevolkerung
davon betroffen.»

Detaillisten sprechen von
zwei Millionen Betroffenen

Eine beachtliche Zahl. Sie ist frei-
lich langst nicht so hoch wie jene,
die Coop und Migros ins Spiel brin-
gen. Die Detaillisten sprechen von
zwei Millionen Betroffenen in der
Schweiz. Das ware jede vierte Per-
son. Diese Daten sind jedoch ge-
nauso wenig gesichert wie viele der
anderen herumgeisternden Infor-
mationen, mit welchen Nahrungs-

Fruktose-Malabsorbtion
Wird durch den tbermassigen Konsum von Friichten,
Fruchtzucker (Fruktose), gestissten Getranken

und Milchprodukten sowie von kiinstlichen Stussmitteln
verursacht. Letztere enthalten oft das gleiche Enzym wie

Fruktose. Gelangt zu viel davon in den Darm, kann die

Verdauung es nicht mehr aufnehmen. Mogliche
Folgen: Blahungen, Bauchweh, Durchfall,
Verstopfung und Aufstossen bis hin zum Erbrechen.

Diagnostik: Mit der Auslassmethode oder einem Atemtest.
Therapie: Sich ausgewogener erndhren.

( Es macht

die Leute
verriickt: Viele
glauben plotzlich,
sie hétten auch
eine Unvertrég-
lichkeit»

Udo Pollmer,
deutscher
Autor und
Erndhrungswis-
senschaftler

Sortimentder
Detaillisten wéchst
stetig, auch bei den
Milchprodukten.

mittelunvertréglichkeiten hoch-
gekocht und die Angste davor
geschiirt werden.

Besonders krass tut das etwa der
400-Seiten-Wilzer «Weizenwam-
pe» (2013) von William Davis. Der
amerikanische Praventivmediziner
haut darin das glutenhaltige Ge-
treide in die Pfanne: Es mache fett,
bucklig und halb blind, schadige
Herz und Hirn und verursache
Krebs. Kurz: Wer Weizen nicht mei-
de wie der Teufel das Weihwasser,
miisse den Loffel friihzeitig abge-
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ben. Das Buch ging weg wie frische
Weggli, obschon es nicht mehr ist
als ein bitteres Gebrau aus Fakten
und wissenschaftlich nicht bewie-
senen Behauptungen.

Manchmal ist eine Intoleranz
nur ein Spleen

Um bei dem zu bleiben, was man
weiss: Der Korper reagiert emp-
findlich bis sehr massiv bei Aller-
gien, etwa bei einer Weizen- oder
Milchallergie. Denn damit wehrt
sich das Immunsystem gegen einen

Gluten-Intoleranz (Zéliakie)
Eine Entziindung der Darmschleimhaut. Sie entsteht durch
eine falsch programmierte Immunreaktion gegen Gluten, die vermutlich

genetisch bedingt ist. Gluten (Klebereiweiss) ist in Weizen, Kamut,
Dinkel, Grunkern, Gerste, Roggen und Hafer enthalten. Mogliche Symptome:
Blahungen, Bauchweh, Durchfall, Gewichtsabnahme, Miidigkeit
und Konzentrationsschwierigkeiten. Sie sind unterschiedlich ausgepragt.
Diagnostik: Glutenhaltige Lebensmittel auslassen und schauen, ob eine

Besserung eintritt. Medizinisch lasst sich Zéliakie mit sehr zuverldssigen Blutunter-
suchungen oder im Rahmen einer Magen- oder Darmspiegelung feststellen.

Therapie: Glutenfreie Erndhrung - vom Brot bis zur Pasta. Als Alternative
eignen sich etwa Mais, Reis, Buchweizen, Quinoa, Hirse und Kartoffeln.

bestimmten Stoff, dieser ist dann fiir
den Allergiker tabu. Bei Nahrungs-
mittelunvertréglichkeiten handelt
es sich jedoch meist um eine Intole-
ranz. Das heisst, ein in einem Le-
bensmittel enthaltenes Enzym wird
aus unterschiedlichen Griinden im
Darm nicht genug schnell abgebaut.
Das fithrt mitunter zu unangeneh-
men, aber harmlosen Beschwerden.
Durch eine Erndhrungsumstellung
werden sie gelindert.

Dass Produkte ohne Gluten, Lak-
tose und Histamin auf den Markt

kommen, ist fiir Betroffene somit
«notwendig und hilfreich», sagt
Udo Pollmer, Leiter des Européa-
ischen Instituts fiir Lebensmittel-
und Erndhrungswissenschaften in
Miinchen. «Es {iberall gross drauf-
zuschreiben und laut zu bewerben,
macht die Leute jedoch verriickt.
Viele glauben pl6tzlich, sie hiatten
auch eine Unvertraglichkeit.»

Eine weitere Folge der «Frei
von»-Labels: Manche Konsumen-
ten fithlen sich besser, wenn sie
auf Gluten- oder Laktosehaltiges P

Unvertriglichkeiten
von Lebensmitteln nehmen
zu - und erreichen beein-
druckende Rekordmarken:

*

... Millionen Menschen sind in
der Schweiz geméiss Detaillisten
davon betroffen.
Experten gehen von 10 bis
15 Prozent der Bevilkerung aus.

... Millionen Franken Umsatz
machte Coop vergangenes Jahr
mit «Frei von»-Produkten.
Migros will sein Sortiment bis
Ende néchsten Jahres um
30% ausweiten.

... Prozent der K&ufer von laktose-

freien Produkten vertragen Milch-

zucker. Dies ergab eine Studie des
Marktforschungsinstituts GfK.
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Laktose-Intoleranz

Meist geht diese Intoleranz auf eine genetische Veranlagung zurtick.
Sie fuhrt dazu, dass der Darm zu wenig vom Enzym Laktase
produziert und deshalb kommunen Milchzucker (Laktose) nur
ungenugend abbauen kann. Die Mehrzahl der Betroffenen
merkt erst gar nichts davon. Bei einigen treten aber Symptome
wie Bldhungen, Bauchweh und Durchfall auf.

Diagnostik: Den Konsum laktosehaltiger Produkte einschrénken oder ganz meiden - und

beobachten, ob die Beschwerden verschwinden. Tests kénnen eine genetische Veranlagung nach-
weisen. Ob Milchzucker gut oder schlecht abgebaut wird, lasst sich in der Atemluft messen.

Therapie: Bei leichter Unvertriglichkeit ist ein Total-Verzicht von Joghurt, Quark, Butter oder
rezentem K&se nicht zwingend. Ansonsten helfen laktosefreie Kost oder Laktase-Tabletten.

« verzichten, selbst wenn sie vor-
her {iberhaupt keine Beschwerden
hatten. Eine andere Art, die Esskul-
tur zu tiberhohen.

Der Lebensmittelbranche sind
solch psychologisch bedingte Pha-
nomene willkommen. Sie kurbeln
das Geschiéft an. So konnte Coop
den Umsatz bei den Unvertraglich-
keitsprodukten von 2012 bis 2014
um 50 Prozent auf 25 Millionen
Franken steigern, Migros will ihr

(‘ Die Zahl der
Nahrungsmit-
telunvertrdglich-
keiten ist gewach-
sen. Friiher wurde
das Thema eher
unterschdtzt»

Peter Schmid-
Grendelmeier,
leitender

Allergologe am
Unispital Ziirich

Weist auf der

Sortiment bis im kommenden Jahr . F . il 'y Speisekarte
um 30 Prozent erweitern. Und Nah- : J - gluten- und

. . PR s 2= laktosefreie
rungsmittel-Multi Nestlé, seit kur- : i Meniis agas
zem Hersteller glutenfreier Corn- 4 B Restaurant

flakes, frohlockt auf seiner Web- Y 3 Noohn, Basel.
seite: «Es ist zu erwarten, dass die /
Vermeidung von Gluten und Lakto-
se zu einem Trend wird.»

[
Selbst in Gourmettempeln wird Selb s t S 1 tzen -
glutenfrei gespeist
Wird? Der Trend macht 14ngst Schu- 'l |
le. Im Gourmettempel «Terminus»
von Spitzenkoch Didier de Courten oc e om m en a u
in Sierre VS nutzen taglich zwei bis
drei Géste — an Samstagen sind es

i den Geschmack
einen Mehrgénger «sans gluten» zu | |

bestellen. Nicht, weil sie dieses im

Fotos: Colin Anderson, Dorling Kindersley (2), Horst Galuschka/ullstein, Anna Sirotina/iStockphoto, alle Getty Images; Ghinassi/Thinkstock; Gaetan Bally, Martin Ruetschi, beide Keystone; Privat
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Geddrme zwicken wiirde. «Es ist
schlicht Mode», so de Courten.

Die deutsche Wissenschaftsjour-
nalistin Susanne Schéfer formuliert
es in ihrem aktuellen Buch «Der
Feind in meinem Topf» noch bissi-
ger: Es gehe oft darum, sich {iber das
Essen von anderen abzugrenzen.
Und durch Verzicht schaffe man die
grosstmogliche Distanz zu denen,

Histamin-Intoleranz

Eine hochst komplexe Stoffwechselstérung: Histamin ist zum
einen ein kérpereigener Botenstoff. Ausserdem wird es mit vielen Nahrungs-
mitteln (u. a. Rotwein) zugefiihrt. Bei Betroffenen steigt dadurch
der Histaminspiegel zu stark an. Sie klagen tiber Bauch- und Kopfweh
oder unspezifische Symptome wie Unwohlsein, Mudigkeit oder depressive
Stimmung. Es ist schwierig, eine Histamin-Intoleranz einzugrenzen.

Diagnosik: Die medizinische Messmethode ist oft unzuverlassig. Deshalb besser histaminarm
essen und die Folgen beobachten. Die Intoleranz kann plétzlich auftreten und wieder verschwinden,
etwa nach einer Magen-Darm-Grippe (Histaminabbau hingt auch mit der Darmflora zusammen).

Therapie: Herausfinden, welche Lebensmittel Ausldser sein kénnten und diese meiden. Helfen

kénnen auch Antihistaminika sowie der nicht rezeptpflichtige Nahrungsmittelzusatz Daosin.

die «gar keine Auswahl treffen und
mit ihrem grobschlachtigen Geier-
magen alles wegverdauen».

Jetzt gerdt Weizen

noch stérker unter Verdacht
Allerdings ist auch das nicht der
Weisheit letzter Schluss. Denn die
Forscher bleiben dran. In ihrem
Fokus steht derzeit die sogenannte

Weizensensitivitdt. Ist sie verant-
wortlich dafiir, dass manche nach
dem Verzehr von Weissbrot und
Zopf tiiber Bauchweh, Gelenk-
schmerzen oder Kopfweh klagen,
obwohl sie weder eine Weizenaller-
gienoch -unvertraglichkeit haben?
Wie viele andere hatte Allergologe
Peter Schmid-Grendelmeier dieses
Phanomen bis vor wenigen Jahren

«als Einbildung abgetan». Inzwi-
schen gebe es aber wissenschaftli-
che Hinweise, dass das hochraffi-
nierte Weissmehl dahinterstecken
konne. Es kurble moglicherweise
gewisse Enzyme im Korper an, die
ihrerseits immunologische Prozes-
se beeinflussen. Schmid-Grendel-
meier: «Da sind die Biicher aber
noch langst nicht geschlossen.» @





