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Liebe Leserinnen

und Leser,

ebensmittel unbeschwert genieBen
zu kbnmen ist sicher ein Wunsch,
den fast alle Menschen haben
Aber immer h:uﬁger treten heute
Allergien und Unvertriglichkeitsreaktionen auf
und die ahl der Menschen, die darunter leiden,
nimmi pihrlich zu. So sollen es allein bei der
Laktose-Intoleranz mitilerweile mehr als zwalf
Millionen Betroffens allein in Deutschland sein
Die Grinde fiir die verschiedenen Unvertriglich-
keiten und deren Zunahme sind vielfiltig. Sie rei-
chen von genetisch bedingten Fehlfunktionen liber
Autoimmunerkrankungen bis zu den Folgen des
massiven Einsatzes von chemisch-synthetischen
Stoffen in der Landwirtschaft, der industriellen
Mahrungsmittelprodukiion und der Herstellung
der meisten Konsumguter. Wir kommen heute in
einem High-Tech-Land wie Deutschland tiglich
mit ¢a. 800 Chemikalien in Berdhrung. Vom bela-
steten Trinkwasser Gber die meisten Nahrungsmi-
tel, Korperpllegeprodukte, Arzneimittel, Textilien,
Wasch- und Putzmittel, Mabel, Wandfarben und
Lacke, Handys und Laptops, Kunststoffe aller Art
in Produkten des tiglichen Gebrauchs, bis zu den
Abgase unserer Autos, Zage, Flugzeuge, Hei-
rungen, Und das alles hinterbisst deutliche Spuren.
Micht nur auf dem Planeten, sondern auch in uns,

in diesem neuen Sonderheft aus der Reihe
<Reformhaus® = gesund 8 schin™ wollen wir Thnen
das Thema Unvertriiglichkeiten niher aufschliis-
seln. Dr. Ruediger Dahlke, Arzt, Psychotherapeut
und Bestzeller- Autos, [ihrt uns in seinem bemer-
kenswerten Beitrag (Seite 56) sowohl zu den tie-
fenpsychologischen Ursachen dieser Krankheiten,
als auch ru den krank machenden Auswirkungen
ciner industricllen Nahrungsmittelproduktion.

Unser Ziel ist es, lhnen Hilfe zur Selbsthilfe zu
vermitteln. 5o finden Sie auf Seite 8 einen Beitrag,
der Sie darin unterstiitzt, zwischen Allergie und
Unvertriglichkeit unterscheiden zu kémnen, um
dann die richtigen MaBnahmen im Alltag ergrei-
fen zu kiinnen. Ab Seite 12 stellen wir [hnen die
vier Hauptbereiche Gluten-Unverirdglichkeit, Lak-
tose-, Frukiose- und Histamin-Intoleranz ausfiihr-
lich einzeln vor. In jedem Beitrag finden Sie neben
den Fakten und Daten einen Selbstiest, hilfreiche

Reformhaus® gesund&schin

RAIMER PLLIM
Vorstand Reformhaus el

Ratschlage unserer Erndhrungswissenschaftler
und Arzte, Berichte von Betroffenen, Listen und
Tabellen der zu meidenden Produkte und Stoffe
und deren migliche Alternativen.

Im Interview mit Dr. Hermann Fischer, Chermi-
ker, Buchautor und Grinder von Auro- Naturfar-
ben. gehen wir der Frage auf den Grund, ob uns
die Umwelt krank machi [Seite 10], Aull den Seiten
58 bis 61 beschreiben wir einerseils den Einfluss
von psychischen Belastungsfakioren wie Sress,
andererseits zeigen wir Thnen Vorschlige auf, etwa
den mentalen Allergieschutz durch Entspannungs-
ibungen. Lnd wir nehmen uns auch dem Thema
allergische Hautreaktionen im Artikel Wenn die
Haut verrickt spich™ an (Seite 50), Was selbstver
stindlich nicht fehlt, sind erprobte Tipps, hilf-
reiche Biicher und Adressen, aber vor allem eine
Vielzahl leckerer Rezepte,

Das Reformhaos” ist seit Jahreehnten das fih-
rende Fachgeschilft, wenn es um die kompetente
Beratung und vertrigliche Produkte rund um die
Themen Unvertriiglichkeit und Intoleranz gehi.
Vor allem die in diesen Themenbereichen topaus-
gebildeten Reformhaus®- Fachberaterlnnen stehen
den Betroffenen und deren Angehdrigen mit Rar
und Tat zur Seite.

Im fithrenden Fachgeschift fir ganzheitliche
Ciesunadheit erhalien Sie wellere Informationen
aus erster Hand, ¢ine Vielzahl von hochwertigen
Produkten und eine qualifizierte, individuelle
Beratung, Schaven Sie doch mal rein, die Reform-
haus*-Inhaberlnnen und - Mitarbeitenden freuen
sich auf Sie,

Reformhaus® - wenns ganzheitlich gesund sein
soll!
Herzlichst, ihr

(Do R



UNSERE EXPERTEN

.Micht wenige Experten sehen ihre Daseinsbe-
rechtigung darin, einen relativ einfachen Sachver-
halt unendlich zu komplizieren”, meinte einmal der
ehemalige Premierminister Kanadas, Pierre Elliott
Trudeau. Dass es auch anders geht, beweisen
unsere Experten. Sie sind Kenner der Materie und
bringen mit praxisnahen Worten Klarheit.

PROF. DR MARGITTA WORM
Leiterin der Hochschulambulanz mit

Allergee-Canbrum in chisr Hawtklinik
char Berliner Charitd

[, HERMANN FISCHER

Chemiker, Griinder AURD Maturfar-
ban (wwossuno.de) und Bucheutor

D, MED. UWE SIEDENTOPP
At fur Maturhedlvariahnen, Emdh-
rungewissenschafiler in Kassgal,
Dazent an der Akademie Gesundas
Laeben in Oberursel

MARTIM RUTKOMWSEY

EmBhmungsexpane und
Refarent an der Akpdemie Gesun-

des Leben in Oberursel

MONIEA MOOTZ

Atem- und Kémperpiidagogin,
Aughildungsleitenn Entspannongs-
padagogein an der Akadamia
Gesundes Laben in Oberursel

DR MED, BRIGITTE ROESLER
Fachérztin fir Dermatologie, Vane-

rologie und Allergologie aus Berlin

CLALIDLA TARON

Fachreferentin und Seminadeitedn
fir Maturkosmetik an der Akademie
Gesundes Laben in Oberursal



Der

Feind

1N meinem

Essen

Immer mehr Menschen reagieren auf’
bestimmte Stoffe in der Nahrung

mit Gesundheitsproblemen. Bei einer
echten Allergie kann die Reaktion sogar

lebensgefahrlich sein

VOIN YVOMNE HAGEN

ir miszen essen. Und die

meisten lieben den Ge-
schmack ihrer Leibspeisen. Wie un-
fair ist es, wenn wir den Genuss mit
Blihungen, heftigen Durchfillen,
einem juckenden Mund oder sogar
Lufinot bezahlen miissen. Jammern
niitzt nichts - Nahrungsmittel-Un-
veririglichkeiten nehmen zu und oft
hilft atschlich nur der Verzicht auf
die Ausliser. Doch icherweite
bedeutet dies fite die meisten Betrof-
fenen micht, dass sie fiir alle Zeiten
mit Mull-Toleranz den Ubeltitern in
Konfekt, Obstschale oder Parmesan
begegnen miissen. Doch zunichst
minss man verstehen, unter welcher
Art von Unvertrdglichkeit man leidet.

Reformhaus® gesund&schdn

Die wichtigsten Unter-
schiede

Prof. Dr. Margitta Worm leitet das
Allergie-Centrum der Berliner Cha-

rité, sie erklirt: ,Nahrungsmittel-Un- -

vertriglichkeit it der Uberbegrif,
wir haben dann die Allergien auf der
einen Seite und die Intoleranzen auf

der anderen Seite.” Dabei sind die

Symplome meist ganz verschieden.
«[He Nahrungsmittel-Intoleranz-Re-
aktionen sind dadurch gekenn-
zeichnet, dass die Symptome immer
primar im Magen- und Darmtrakt
aufireten, also Hautreaktionen oder
gar Luftnot, Kreislaufversagen sind
unwahrscheinlich’, so Prof. Worm.

e Lebensmimelallergie ist eine
Stérung des Immunsystems, das un-
angemessen viele Immunzellen pro-
duziert, Arzte kiinnen sie mit einem
Bluttest feststellen.

Ubrigens: Eine allergische Reakii-
on findet nie statt, wenn man etwas
zum allerersten Mal zu sich nimms.
Man muss mindestens zweimal
Kontakt mit dem Lebensmitel ha-
ben. Doch das kann in jedem Aber
passieren, Allerdings tvpischerweise
je nach Allergen verschieden hdu-
fig. Prof. Worm: .Kinder sind hiu-
figer von bestimmten Allergien wie
gegen Hihperciweif betroffen. Bei
Erwachsenen sind es vor allem Aller-
gene wie Weizen und Krustentiere,”
Wer unter Heuschnupfen leidet, hat
cin erhéhtes Risiko, sich auch noch
¢ine Lebensmittel-Allergie einzufan-
gen, da die Allergene in der Nahrung
mit denen der Pollen dhnlich sind,
wie etwa bei Birkenpollen wnd Ap-
feln - bekannt unter dem Stichwort
Kreuzallergie (siche auch 5. 33). Und,
s0 die Berliner Expertin: ,Allergien
sind besonders hiufipg in industria-
lisierten Regionen wie Nordeuropa
oder Nordamerika. Milchzucker-Un-
vertriglichkeit hingegen haben fast
alle Menschen in Asien und Afrika.
Tatsache ist, dass Uberempfindlich-



keften gegen Nahrungsmittel in den
letzten Jahren bei uns zugenommen
haben.”

Jeder Dritte vertragt
keinen Fruchtzucker

Bel  Mahrungsmittel-Intoleranzen
sind die Ursachen und Abldufe im
Kdrper je nach den Erregern wie Lak-
tose, Fruktose, Gluten nnd Histamin
sehr verschieden (siehe ab Seite 12).
Unter Intoderanzen leiden mehr
benschen als  unter  Lebensmit-
tel-Allergien. Nach Schitmung von
Ernihrungsmedizinern vertrigt bei-
splelsweise etwa ein Drittel der Deut-
schen keinen Fruchtzucker und ein
Viertel keinen Milchaucker.

Die beste Therapie:
Alternativen suchen

Wer den Verdacht hat, unter einer
bestimmeen Unvertriglichkeit zu lei-
den, sollte genau beobachten, wann
die Beschwerden auftreten. Wann
sollte man #um Arzt gehen? Prof
Worm: _Das wichtigste Kriterium
ish: Die Beschwerden trefen wieder-
halt nach Anfnahme von bestimmten
Lebensmitteln auf.” Bei den melsten
Unvertriglichkeiten kann  mithilfe

von Alem- oder Bluttests eine Dia-
gnose gestellt werden und eine Didt
entwickelt werden. Auch Thren Pati-
enten empfiehlt die Arztin dann: Bei
der Nahrungsmittel-Unvertriglich.
keit ist es wie bel der Nahrungsmit-
tel-Allergie das Beste, die Auslbser
zu meiden. Doch dabei ist wichtig zu
beachten: Besser ist der Frsatz statt
Verzicht. Also nicht, wie kann ich
miabglichst viel aus meiner Erndhrung
herausnehmen, sondern welche sinn-
vollen Alternativen gibt es.”

Bei den [ntoleranzen sollte man auch
immer wieder iberpriifen, ab wel-
cher Dosis man empfindlich reagiert.
Selbst bei Allergien gibt es Hoffnung,
denn bei bis zu cinem Drittel der
Betroffenen, vor allem Kindern, kann
sich eine Allergie such wicder zu-
rilckbilden,”

\fnrl:;uugung? BloB nicht
alles so penibel sauber

Kinder, die auf einem Bio-Bavernhof
grofi werden, leiden seltener unter
Allergien als Stadt-Kids. Ein wenig
Stallgeruch und im Matsch spielen ist
gut fiir die Gesundheit, da sind sich
Mediziner einig. So auch die Aller-
gie-Expertin Prof. Worm: .Konzept
der Allergie-Privention ist, dass man

Mahnengsmittel-Lirmes-
triglichkeiten nehamen
Iu, aber wir knnen eina
Menge dagegen tun;
Obertrisbanda Hyal

uhd hochverarbeiiate
Lebensmited menden und
wiader ginen natdrdichen
Lebansstil pllagen

das Immunsystem mum Beispiel mit
bakteriellen Bestangteilen stimuliert,
um eben so das Entstehen einer All-
ergie zu verhindern.® Denn unser
Lebenstil hat dazu gefishrt, dass un-
ser Immunsystem nicht mehr viel zu
tun hat. In Kiiche und Bad herrschi
durch itzende Reintgungsmittel, =. B,
auf Basis von Chlor, Sauberkeit, in-
dustrielle Produktion hat hohe Hy-
giene-Standards und inggesamt -
den wir vie seltener als friiher unter
Infekten, die der Karper bewiltigen
muss. Mit anderen Worten: Aus lau-
ter Langeweile beginnt die Immun-
abwehr eigentlich harmlose Stoffe im
Kirper zu attackieren, Hinru kommt
noch, dass wir immer seliener ge-
sunde Fette wie mehrfach ungesdt.
tigte Fettsfiuren aus naturbelassenen
Fllanzendlen 2o uns nehimen.

Auflerdem gibt s einen Zusammen-
hang zwischen Vitamin-D-Mangel
und Allergien, Um dieses Vitamin zu
bilden, bravcht der Karper UV-Licht.
Wer morgens mit der Bahn oder mit
dem Auto rur Arbeit fihrt, dort den
ganzen Tag im Blro verbringt, be-
kommt vor allem im Winter zu we-
nig Tageslicht. Prof. Worm ist sicher:
wEin mnatiidiches Leben kann der
Entstehung von Nahrungsmittel-Un-
vertriglichkeiten vorbeugen.”

Reformhaus® gesund &achn



FRAGEN AN EJWSER[EN

EXPERTEN

[x. Hermann Fiechar, Chemiker und Auloe
des Buches . Stol-Wechssl = aul diem Weg
giner solaren Chemes des 21, Jahdhunderia”™

..

Unsere Umwelt ist voller Stoffe,
die krebserregend sind oder
Allergien auslésen. Kénnen Sis
sagen, worin die gefihrichsten
Gifte stecken?

Je weiter die Stofie chemisch und
strukiurall von den durch die Evolu-
tion langjahng vertrauten MNatur-
stoffen entfernt sind, desto hoher
ist das Rigiko von Schadwirkungen,
Es gehért zu den Absurdititen

des modernen Lebens, dass uns
die Flut an synthetischen Stoffen

in der Umwedt inzwischan auch
empfindich gegendber manchem
Naturstolf gemacht hat.
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Viele Menschen fihlen sich
stindig erschopft, geht unseram
K&rpar auch durch diese Einflls-
so die Energle aus?

Unger Organismus empfindet frem-
de Stoffe = selbst wenn sie nichl
unmittelbar giftig sind - als gine
Belastung oder gar Bedrohung
der eingespéelten und vertrauten
physiclogischen Prazesse wnd
Regelkreise. Joede Reaktion des
Organismus - Versuche der Entgif-
tung, der Augsscheidung oder der
Abkapselung - erfordert viel Ener-
gie, die dem Kdrper dann fiir seing
LAltagsaufgaben” nicht mehr zur

Verfligung steht. Ersch&piung ist
eines der GuBeren Merkmale dieser
physiologischen Ubedastung.

Auch in der Em&hrung wird
Chemie eingesetzt, um die
Lebansmittel schmackhafter und
haltbarer Tu machan oder ihnan
alne gehiners Farbe zu verlel-
hen - was halten Sie davon?

Der Einsatz von Chemikalian in
Lebensmitteln ist Gberflissig und
schidlich, Diege Schidichkeit be-
gchrinkt sich aber nicht auf die so
in den Organismus aingeschlepp-
ten Fremdsioffe, sondem se gilt
auch fir ungere Wahmehmungsfa-
higkeit. Die .schdnere Farbe” ist
ja in Wahrheit eine Téuschung, der
Joessere Geschmack” sogar die
gezielte Herstellung einer Art von
Abhangigkeit. Veridngerte Halt-
barkeit durch Chemikalisn dient
vor allem der Globalisiening der
Lebensmittehwirtschaft - kluge Re-
gionalitdt macht kiinstlich erzwun-
gene Haltbarkeit iiberflissig.



