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	Vorwort

	 

	 


Meine persönliche Geschichte

	 

	Hallo! Ich bin Lisa. Falls du mich nicht durch meine Kochbücher kennst, fragst du dich sicher, wie ich dazu gekommen bin, einen Ratgeber zum Thema „Unverträglichkeiten loswerden“ zu schreiben. Deshalb möchte ich hiermit meine persönliche Geschichte mit dir teilen. 

	 

	Ein beschwerlicher Weg

	Einige Jahre lang hatte ich selbst mit Unverträglichkeiten zu kämpfen, die vor allem durch die Einnahme zahlreicher Antibiotika verursacht wurden. Mein Magen-Darm-System bzw. mein Mikrobiom war stark geschädigt und hat sich auch über Jahre hinweg nicht erholen können. Nachdem ich einen regelrechten Ärztemarathon hinter mich gebracht hatte und mir trotz meiner zahlreichen Beschwerden immer wieder versichert wurde, dass ich völlig gesund sei (organisch war alles in Ordnung, meine Blutwerte waren gut und die geläufigen Unverträglichkeitstests fielen ebenfalls negativ aus), habe ich mich selbst auf die Suche nach Lösungen gemacht. 

	 

	Meine wichtigsten Learnings

	Auf meinem Weg habe ich viel ausprobiert und viele Stunden damit verbracht, mich über die verschiedensten Ernährungs- und Therapieformen für den Darm zu beschäftigen und herauszufinden, wie ich meinen Körper dadurch bei der Selbstheilung unterstützen kann. Eines kann ich durch meine Erfahrungen ganz sicher sagen: Die Ernährung spielt beim Thema Darmgesundheit eine essenzielle Rolle! Man sollte nicht unterschätzen, welchen Einfluss die Ernährung auf die Heilung des Körpers haben kann – einige meiner Beschwerden konnte ich damit komplett beseitigen oder zumindest stark lindern. Auch wenn es ein längerer Weg war, hat es sich gelohnt: Mittlerweile vertrage ich wieder fast alle Lebensmittel und habe nur noch selten Probleme.

	 

	Was ich in der Zeit meiner Recherche auch gelernt habe, ist, dass ich mit diesen Problemen nicht allein bin. Aufgrund der meist ungesunden Ernährungsweise, der vermehrten Gabe von Antibiotika, stark verarbeiteten Lebensmitteln, Stress und Leistungsdruck, entwickeln viele Menschen Unverträglichkeiten und haben mit diversen Magen-Darm-Problemen zu kämpfen. Deshalb habe ich es mir zur Aufgabe gemacht, meine Erfahrungen und Learnings zu teilen, um auch andere dabei zu unterstützen, ihre Beschwerden zu lindern bzw. bestenfalls komplett zu beseitigen. 

	 

	Die „Alles ohne“-Ernährung

	Den ersten Schritt habe ich mit meinen Kochbüchern und der „Alles ohne“-Ernährung gemacht, in denen ich zahlreiche darmfreundliche Rezepte teile. Durch meine vielen Unverträglichkeiten habe ich mich intensiv über verschiedenste Ernährungsformen informiert, die sich positiv auf die Darmgesundheit auswirken sollen. Mit diesem Wissen habe ich schließlich ein eigenes Ernährungskonzept entwickelt, in dem ich die Low-Carb- und Paleo-Ernährung miteinander kombiniert und ergänzt habe (u. a. durch die Hinzunahme von Pseudogetreide). Beide Ernährungsformen haben viele Vorteile für den Darm, sind aus meiner Sicht für sich gesehen als langfristige Ernährungsformen aber eher ungeeignet, da sie zu einseitig sind. Ausführliche Informationen und meine wichtigsten Learnings zum Thema Ernährung habe ich in diesem Ratgeber für dich zusammengefasst. 

	 

	Doch neben der Ernährung gibt es noch andere Faktoren wie Stress, Schlaf und Bewegung, die sich auf unsere (Darm-)Gesundheit auswirken können. Auf diese werde ich in den nachfolgenden Kapiteln ebenfalls eingehen. Ich hoffe, dass dir meine Erkenntnisse dabei helfen, langfristig einen gesünderen Lebensstil zu etablieren und dadurch deine Beschwerden zu lindern. 

	 

	Ich wünsche dir viel Erfolg und alles Gute für deinen Weg!

	 

	Deine Lisa



Informationen zum Buch

	 

	Kein ärztlicher Ratgeber

	Ein wichtiger Hinweis vorab: Dieses Buch habe ich mit großer Sorgfalt und noch größerer Leidenschaft geschrieben. Dennoch ist es kein ärztlicher Ratgeber, sondern basiert auf persönlichen Erfahrungen und ausführlichen Recherchen. 

	 

	Die dargestellten Inhalte unterliegen keinerlei ärztlichen oder fachlichen Überprüfung und ich übernehme keine Gewähr für die Richtigkeit, Vollständigkeit und Aktualität der Informationen. Der Ratgeber kann unterstützend hinzugezogen werden, erfüllt jedoch nicht den Anspruch, den Besuch bei einem Facharzt oder Ernährungsberater vollständig zu ersetzen.

	 

	Praktische Tipps für die Umsetzung

	An dieser Stelle möchte ich dir außerdem noch zwei wichtige Tipps mitgeben, bevor du mit der Lektüre startest: 

	 

	Tipp 1: Verabschiede dich vom Perfektionismus!

	Verfolge nicht den Anspruch an dich selbst, von heute auf morgen alles perfekt umzusetzen. Erfahrungsgemäß ist es sinnvoller, die Ernährungs- und Lebensgewohnheiten Schritt für Schritt anzupassen und neue Gewohnheiten langsam in deinen Alltag zu integrieren. Andernfalls wirst du wahrscheinlich schnell überfordert sein, frühzeitig aufgeben und in alte Muster verfallen. 

	 

	Diese Erfahrung habe ich jedenfalls gemacht. Erst, als ich den Druck rausgenommen habe, ist es mir gelungen, langfristig einen gesünderen Lebensstil zu etablieren. Dazu gehört, sich auch mal etwas zu „gönnen“, sich nicht alles strikt zu verbieten und Ausnahmen zu machen.

	 

	Tipp 2: Gib dir und deinem Körper Zeit!

	Außerdem solltest du nicht erwarten, innerhalb kurzer Zeit all deine Beschwerden loszuwerden. Vermutlich wirst du die ersten positiven Veränderungen relativ schnell wahrnehmen, aber so ein Heilungsprozess kann Monate, wenn nicht sogar Jahre dauern. Wichtig ist, dass du langfristig dabei bleibst und nicht wieder in alte Muster verfällst, sobald du nicht sofort die gewünschten Verbesserungen wahrnimmst – und auch dann nicht, wenn es dir schon etwas besser geht. 

	 

	Bei mir hat es Jahre gedauert, bis ich eine langfristige Verbesserung meines Gesundheitszustandes feststellen konnte. Ich bin immer wieder in alte Muster zurückgefallen, weil ich mir zu viel Verbote aufgezwängt habe und alles perfekt machen wollte. Mache nicht den gleichen Fehler wie ich, sei geduldig, gib dir und deinem Körper Zeit zu heilen und sei nicht zu hart zu dir selbst, wenn mal etwas nicht nach Plan gelaufen ist!
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	Unverträglichkeiten

	 

	 


Die häufigsten Unverträglichkeiten im Überblick

	 

	Unverträglichkeiten sind heutzutage immer stärker verbreitet. Dabei äußern sich diese in einer Vielzahl von Symptomen, die von leichten Verdauungsbeschwerden bis hin zu schweren gesundheitlichen Beeinträchtigungen reichen können. Hierfür gibt es viele verschiedene Ursachen. Ein Hauptgrund, wieso immer mehr Menschen unter Unverträglichkeiten leiden, ist unser heutiger Lebensstil. Eine frühzeitige Erkennung und entsprechende Anpassung der Ernährung und Lebensweise kann nicht nur die Lebensqualität erheblich verbessern, sondern auch vor weiteren gesundheitlichen Komplikationen schützen.

	 

	Im Folgenden werde ich näher auf die vier häufigsten Unverträglichkeiten eingehen. Jede dieser Unverträglichkeiten ist durch spezifische Symptome und Ursachen gekennzeichnet und erfordert angepasste Diagnoseverfahren.

	
	• Fruktoseunverträglichkeit führt zu Beschwerden wie Blähungen, Bauchschmerzen und Durchfall durch die unzureichende Aufnahme von Fruktose aus der Nahrung.

	• Glutenunverträglichkeit äußert sich in Symptomen wie Durchfall, Bauchschmerzen und Blähungen, verursacht durch eine Reaktion auf das Klebereiweiß Gluten.

	• Laktoseunverträglichkeit resultiert aus einem Mangel an Laktase, einem Enzym, das für die Verdauung von Laktose (Milchzucker) verantwortlich ist. Symptome umfassen Bauchschmerzen, Blähungen und Durchfall.

	• Histaminunverträglichkeit ist eine Überempfindlichkeit gegen Histamin, das in bestimmten Lebensmitteln enthalten ist oder durch bakterielle Fermentation entsteht. Symptome können Hautausschläge, Kopfschmerzen, Bauchschmerzen und Übelkeit sein.



	 



Fruktoseunverträglichkeit/Fruktosemalabsorption

	 

	Was ist eine Fruktoseunverträglichkeit/Fruktosemalabsorption?

	Bei einer Fruktoseunverträglichkeit kann Fruchtzucker gar nicht oder nur sehr schlecht verstoffwechselt werden. Ist diese im Laufe des Lebens erworben, dann sprechen Mediziner von einer sogenannten Fruktosemalabsorption. Bei der seltenen, angeborenen Fruktoseintoleranz gelangt der Fruchtzucker zwar ins Blut, aber die Leber kann diesen aufgrund eines Enzymmangels nicht richtig abbauen. Schon geringe Mengen Fruktose können bei den Betroffenen schwere gesundheitliche Schäden verursachen.

	 

	Mögliche Symptome einer Fruktosemalabsorption sind:

	
	• Verdauungsbeschwerden, Übelkeit, Erbrechen

	• Kopfschmerzen

	• extreme Müdigkeit

	• Schwindel

	• geschwächtes Immunsystem

	• Depressionen

	• Nährstoffmangel



	 

	Wie kann eine Fruktosemalabsorption diagnostiziert werden?

	Ähnlich wie bei der Laktoseunverträglichkeit kann die Diagnose durch einen Atemtest erfolgen. Diese Testung basiert darauf, dass bei Verstoffwechslung der Fruktose durch Darmbakterien Wasserstoff (H2) entsteht, der dann abgeatmet, also ausgeatmet wird. Die Menge der Abatmung wird mit speziellen Geräten gemessen.

	 

	In welchen Lebensmitteln ist Fruktose enthalten?

	Fruktose ist u. a. in Obst, Obstsäften, Honig, Haushaltszucker und diversen anderen süßen Speisen und Getränken enthalten. Auch andere Begriffe wie z. B. Fruktosesirup oder Maisstärkesirup weisen auf einen Fruktosegehalt hin. Vorsicht ist auch bei dem Begriff Sorbit geboten. Häufig vertragen Menschen mit einer Fruktosemalabsorption Sorbit ebenfalls nicht.

	



	


Glutenunverträglichkeit

	 

	Was ist eine Glutenunverträglichkeit?

	Bei einer Glutenunverträglichkeit reagiert der Körper auf das Speicherprotein bzw. Klebereiweiß Gluten, welches in vielen Getreidearten wie Weizen, Dinkel, Roggen, Kamut, Emmer und Gerste enthalten ist. 

	 

	Doch auch, wenn du nicht unter einer Glutenunverträglichkeit leidest, kann dein Darm empfindlich auf das Eiweiß reagieren, da es entzündungsfördernd wirken kann. Leidest du unter häufigen Verdauungsbeschwerden, kann eine glutenfreie Ernährung Linderung verschaffen. Alternativen sind glutenfreie Getreidearten wie Hirse, Reis und Pseudogetreide (Quinoa, Amaranth und Buchweizen). 

	 

	Mögliche Symptome einer Glutenunverträglichkeit sind:

	
	• Verdauungsbeschwerden

	• Hautprobleme wie Juckreiz

	• Konzentrationsstörungen

	• Kopfschmerzen

	• chronische Müdigkeit

	• Eisenmangel

	• depressive Verstimmungen

	• geschwächtes Immunsystem



	 

	Wie kann eine Glutenunverträglichkeit diagnostiziert werden?

	Mit einer Blutuntersuchung, bei der die Antikörper Gewebstransglutaminase-IgA und/oder Endomysium-IgA bestimmt werden, lässt sich eine Glutenunverträglichkeit bzw. Zöliakie erkennen. Bei dem Verdacht auf Zöliakie wird zusätzlich eine endoskopische Dünndarmbiopsie durchgeführt, bei der Gewebeproben aus dem Dünndarm entnommen werden. Diese Untersuchung ermöglicht es, die durch Gluten verursachten Schäden an der Darmschleimhaut zu identifizieren.

	 

	Sollten die Tests negativ ausfallen, man stellt aber z. B. durch das Führen eines Ernährungstagebuchs Auffälligkeiten im Zusammenhang mit dem Verzehr von glutenhaltigen Lebensmitteln fest, kann eine Glutensensitivität vorliegen. Um diese auszuschließen, sollte man über einen Zeitraum hinweg glutenhaltige Lebensmittel weglassen und beobachten, ob eine Besserung der Beschwerden bzw. Verschlechterung bei erneutem Verzehr eintritt.

	 

	In welchen Lebensmitteln ist Gluten enthalten?

	Gluten ist in einigen Getreidearten wie Weizen, Dinkel, Roggen, Kamut, Emmer und Gerste enthalten. Vorsicht ist auch bei einer Vielzahl verarbeiteter Lebensmittel geboten, Zusätze wie modifizierte Stärke oder Gerstenmalzextrakt weisen auf Gluten hin. Wenn man auf Nummer sicher gehen möchte, sollte man bei verarbeiteten Lebensmitteln nur als glutenfrei gekennzeichnete Lebensmittel verwenden.
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