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Nie war das Bewusstsein fiir gesunde
Erndhrung so grofd wie heute. Dass
die Menschen sich immer mehr damit
beschiftigen, was taglich auf ihren
Tellern landet und wie sich das Essen
auf ihre Gesundheit auswirkt, ist ein
ebenso positiver wie notwendiger
Trend. Problematisch wird es aller-
dings, wenn vor lauter Selbstopti-
mierung und Gesundheitswahn auch
gesunde Lebensmittel verteufelt und
vom Speiseplan gestrichen werden.

Frei nach dem Motto ,Sicher ist
sicher” werden dann glutenfreie
Brotchen, laktosefreie Milch und
fruktosefreies Miisli gekauft - auch
wenn keine Unvertraglichkeit nach-
gewiesen ist. Von den Personen,

die auf Laktose verzichten, tun dies
laut einer aktuellen Umfrage nur

20 %, aufgrund einer nachgewiesenen
Malabsorption (1). Mehr als die Hilfte
hingegen handelt aus dem Gefiihl
heraus, laktosehaltige Produkte nicht
so gut zu vertragen. Das ist zwar
grundsatzlich nicht gefdhrlich, kann
eine eventuelle Unvertriglichkeit
aber moglicherweise verstirken.

Im Folgenden findest Du die wich-
tigsten Infos zu Laktose, Gluten und
Fructose - den bekanntesten Vertre-
tern, die fiir Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten verantwortlich sein
kénnen. AuRerdem verraten wir Dir,
ob Du Dich trotz Unvertriglichkeit
herzgesund ernihren kannst.

Herzgesund essen bet
Laktoseintoleranz?

In Deutschland haben etwa 15 bis

20 % der Menschen eine gestorte
Laktoseverdauung (2). Das ist mit
einem Blick in die Vergangenheit zu
erkliren. Uber Jahrtausende war die
Muttermilch die einzige Form von
Milch, die wir Menschen aufgenom-
men haben - allerdings nur in den
ersten Lebensmonaten bzw. -jahren.
Nach dem Abstillen hat der mensch-
liche Korper keine (Mutter-) milch
mehr verstoffwechseln miissen. Dass
der Mensch es sich mittlerweile zur
Gewohnheit gemacht hat, die Mutter-
milch einer anderen Spezies, ndamlich
in der Regel die der Kuh, zu trinken,
ist nicht in unseren Genen verankert.
Deshalb werden nicht wenige Men-
schen im Laufe ihres Lebens lakto-
seintolerant.

Kannst Du Dich herzgesund ernih-
ren, auch wenn Du keine Laktose
vertragst? Aber natiirlich. Zwar sind
fettarme Milchprodukte generell

Teil einer (herz-) gesunden Ernih-
rung, allerdings gibt es mittlerweile
viele laktosefreie Alternativen. Diese
vereinen meist weiterhin die ge-
sundheitsforderlichen Aspekte von
Milchprodukten (z.B. hochwertiges
Eiwei, hoher Calciumgehalt), enthal-
ten aber keine Laktose. Die Auswahl
an laktosefreien Milchprodukten oder
pflanzlichen Alternativen, die grund-
satzlich keine Laktose enthalten, wird
immer grofier.

Welche Milchprodukte Du trotz Lakto-
seintoleranz moglicherweise gut ver-
tragst, wie Du laktosehaltige Produkte
beschwerdefrei verzehren kannst und
viele weitere Tipps fiir genussvolles
Essen trotz Laktoseintoleranz liest Du
in unserem Blogbeitrag (hier klicken).

Gluten — Brotgenuss mit
Folgen?

Wihrend relativ viele Menschen
Probleme mit der Verdauung von
Milchprodukten haben, so vertragen
im Gegensatz dazu nur sehr wenige
kein Gluten. Gluten kommt als sog.
»KlebereiweiRR“ in vielen Getreidearten
vor, vor allem in Weizen und Dinkel.
Glutenarm sind Roggen und Hafer.
Buchweizen, Mais, Reis und Hirse sind
komplett glutenfrei (3,4).

Obwohl nur wenige Menschen tat-
sdchlich gesundheitliche Probleme
nach dem Verzehr von glutenhalti-
gen Lebensmitteln haben, boomt der
Markt fiir glutenfreie Lebensmittel (5).
Dabei kauft fast die Hilfte der Men-
schen glutenfreie Lebensmittel nicht
etwa, weil sie kein Gluten vertragen,
sondern weil sie glauben, dass eine
glutenfreie Kost generell gesiinder ist
oder sie beim Abnehmen unterstiitzt
(6) — nach aktuellem Wissensstand

ein Irrglaube. Wer keine Beschwerden
hat, wenn er sich glutenhaltig ernihrt,
hat auch keinen Grund, auf Gluten zu
verzichten (7,8). Im Gegenteil — ein
unnotiger Verzicht auf das gesunde
Vollkorngetreide, das Teil einer herz-
gesunden Erndhrung ist, kénnte sich


https://www.herzalter-bestimmen.de/laktose/

sogar nachteilig auf Deine Herzge-
sundheit auswirken (8).

Was der Unterschied zwischen einer
lebenslangen Gluten-Unvertriglich-
keit (Zoliakie), einer nicht-zoliaki-
schen Glutenempfindlichkeit und
einer Weizenallergie ist und was Du
tun kannst, wenn du das Gefiihl hast,
Gluten nicht zu vertragen, kannst Du
hier in unserem passenden Blogbei-
trag nachlesen.

Macht zu viel Obst
Bauchschmerzen?

Bei einem Drittel der westlichen Be-
volkerung lautet die klare Antwort: Ja.
Denn sie leiden an einer sogenannten
Fructosemalabsorption, einer gestor-
ten Verdauung des Fruchtzuckers
(auch Fructose genannt) (9). Aber Ach-
tung: Eine Fructosemalabsorption ist
nicht dasselbe wie eine Fructoseinto-
leranz! Auch wenn beide Krankheiten

in unseriésen Artikeln ohne wissen-

schaftliche Basis oft gleichgesetzt oder
vermischt werden, handelt es sich
hierbei um vo6llig unterschiedliche
Erkrankungen. Wihrend die Fructo-
severdauung bei einer Fructosemal-
absorption gestort ist und ein Verzehr
von geringen Fructosemengen meist
moglich ist, funktioniert sie bei der
genetisch bedingten Fructosein-
toleranz {iberhaupt nicht. Weil der
Verzehr fructosereicher Lebensmit-
tel schwere gesundheitliche Folgen
haben kann, miissen sich Menschen
mit Fructoseintoleranz ein Leben lang
moglichst fructosefrei ernihren (9-11).

Wird zu viel Fructose in zu kurzer

Zeit aufgenommen, so kapituliert der
Darm bei Menschen mit einer Fructo-
semalabsorption. Das dufdert sich etwa
als Bauchschmerzen, Blihungen oder
Durchfall. Aber auch Menschen, deren
Fructoseverdauung nicht gestort ist,
konnen Probleme nach dem Verzehr
von viel Fructose bekommen. Denn
die Aufnahmefihigkeit des Darms ist

auch bei Gesunden begrenzt. Wenn Du
unsicher bist, ob Du an einer Fructo-
semalabsorption leidest oder Deinen
Magen-Darm-Trakt ,nur” durch zu
viel Obst iiberstrapazierst, sprich’ dazu
in jedem Fall mit Deinem Arzt (11).
Und keine Sorge: Auch wenn Deine
Fructoseverdauung gestort ist, kannst
Du in der Regel geringe Mengen Obst
essen. Einer herzgesunden Ernihrung
steht also auch mit Fructosemalab-
sorption nichts im Wege!

Wenn Du mehr iiber Fructose und die
Unterschiede zwischen einer Fructo-
seintoleranz und einer Fructosemal-
absorption erfahren mochtest, dann
lies* doch unseren Blogbeitrag zu dem
Thema hier.
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