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Buch

Endlich wieder unbeschwert und ohne Angst essen – für immer 
mehr Menschen ein Traum. Beschwerden nach dem Essen wie Durch-
fall, Blähungen oder Übelkeit, eine laufende Nase und Atembe-
schwerden oder Völlegefühl und Antriebslosigkeit können auf eine 
Nahrungsmittel-Intoleranz hindeuten. Oft aber dauert es Monate bis 
zur richtigen Diagnose. Denn neben den bekanntesten Auslösern 
Gluten und Laktose können auch Fructose, Getreide, Ballaststoffe, 
Sorbit, Histamin und Glutamat starke Symptome verursachen oder 
gar in Wechselwirkung zueinander treten. Dr. med. Maximilian Ledo-
chowski forscht seit vielen Jahren zu Nahrungsmittel-Intoleranzen 
und gilt als Pionier auf diesem Gebiet. In diesem Buch vermittelt er 
einen kompakten Überblick über die gängigen Nahrungsmittelunver-
träglichkeiten. Mit einem großen Selbsttest und zahlreichen Check-
listen können Patienten ihre Auslöser eingrenzen. Damit sind sie bes-
tens vorbereitet auf den Arztbesuch und wissen, worauf es bei der 
 Diagnostik ankommt. Praktische Ernährungstipps für den Alltag sor-
gen für Soforthilfe bei der Ernährungsumstellung. So wird ein ge-

nussvolles Leben wieder möglich.

Autor

Univ.-Doz. Dr. med. Maximilian Ledochowski gilt im deutschsprachi-
gen Raum als einer der Pioniere in der Lebensmittelintoleranz-For-
schung. Als Internist und Ernährungsmediziner forscht und arbeitet 
er an der Uniklinik Innsbruck, wo er auch eine eigene Praxis betreibt.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Hat man bei Ihnen eine Fruktose-, Sorbit-, Laktose- oder Hist-
aminintoleranz festgestellt oder eine Kombination verschiede-
ner Nahrungsmittelintoleranzen? Oder vertragen Sie vielleicht 
kein Obst, keine Milchprodukte, keinen Fisch oder keinen Al-
kohol und wüssten gerne, was dahintersteckt? Leiden Sie unter 
Bauchschmerzen, Blähungen, Durchfall oder Verstopfung, oh-
ne dass man dafür eine »organische« Ursache hat finden kön-
nen? Hat man Ihnen erklärt, dass Sie an einem »Reizdarmsyn-
drom« leiden und eben damit leben müssten?

Schätzungen zufolge vertragen etwa 80 Prozent der Bevölke-
rung im deutschsprachigen Raum kein Sorbit, rund 33 Prozent 
können keinen Fruchtzucker und etwa 25 Prozent keinen 
Milchzucker vertragen. Und das Reizdarmsyndrom gehört zu 
den Krankheiten mit den schnellsten Zuwachsraten: In man-
chen Regionen Europas sollen bereits fast 25 Prozent der Ein-
wohner daran leiden – an einer Erkrankung, die immer noch 
zu den psychosomatischen Krankheiten gezählt wird.

Während auf der einen Seite die Lebensmittelindustrie nach 
wie vor wenig Anstrengungen unternimmt, sich mit dem Prob-
lem der Nahrungsmittelunverträglichkeiten ernsthaft ausein-
anderzusetzen, entsteht auf der anderen Seite ein neuer Wirt-
schaftszweig, der laufend neue Methoden zur Diagnostik von 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten entwickelt und diese oft 
über das Internet, über Ernährungsberater oder auch Ärzte an-
bietet. Die meisten dieser Untersuchungsmethoden sind nie 
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wissenschaftlich untersucht worden. Das Ergebnis ist aber 
stets eine lange Liste von verbotenen oder empfohlenen Nah-
rungsmitteln.

Trotz strenger Einhaltung aller vorgeschriebenen Diäten er-
fahren viele Menschen keine Besserung. Je schlechter es ihnen 
geht, desto mehr versuchen sie, sich »gesund« zu ernähren. Oft 
geben sie viel Geld aus, um sich teure Spezialnahrungsmittel 
aus Reformhäusern oder Nahrungsergänzungsmittel aus Dro-
gerien zu kaufen. Doch nicht selten kommt es gerade durch das 
Bestreben, sich besonders gesund zu ernähren, zu einer Zunah-
me der Beschwerden. So ging es auch Anna K. (Name geändert).

Ein typischer Fall
Anna K. war etwas übergewichtig und litt 
wie ihre Mutter an Diabetes, der aber noch 
mit Medikamenten behandelt werden 
konnte. Frau K. kaufte nicht nur für ihre 

Mutter, sondern auch für sich selbst immer Diabetikerpro-
dukte. Obst, Gemüse, Ballaststoffe sowie reichlich Milch 
und Milchprodukte standen täglich auf ihrem Speiseplan. 
Ganz so, wie es in allen Gesundheitsratgebern oder Fern-
sehsendungen zu diesem Thema geraten wird.

Schon seit Jahren litt Anna K. an Blähungen, doch sie 
glaubte, das sei »normal«. Erst als sich chronischer Durch-
fall dazugesellte und sie sich nach jedem Essen »wie be-
trunken fühlte«, ging Frau K. zum Arzt. Der stellte mit ei-
nem Atemtest eine Fruchtzuckerunverträglichkeit fest und 

Ein typischer Fall
Anna K. war etwas übergewichtig und litt Patienten-

beispiel
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verbot ihr, Fruchtsäfte zu trinken und zu viel Obst zu essen. 
Kurzfristig besserten sich ihre Beschwerden, aber schon 
bald war alles wieder beim Alten. Mit einem weiteren 
Atemtest stellte ihr Hausarzt eine Sorbitintoleranz fest und 
verbot ihr sämtliche Diabetikerprodukte. Wieder trat eine 
Besserung ein, aber auch hier war der Erfolg nur vorüber-
gehend.

Nun hatte Frau K. Angst, nicht genügend Vitamine und 
Spurenelemente zu sich zu nehmen. Sie kaufte sich des-
halb Brausetabletten und konsumierte noch mehr Milch 
und Milchprodukte, um ja keine »Mangelerscheinungen« 
zu bekommen. Als die Probleme nicht weniger, sondern 
mehr wurden, suchte sie erneut ihren Hausarzt auf, der nun 
einen »großen Nahrungsmittelunverträglichkeits-Test« ver-
anlasste und sie außerdem an eine gastroenterologische 
Ambulanz überwies. Dort wurde eine Laktoseintoleranz 
festgestellt; zusätzlich zu den bisherigen Diäten sollte Frau 
K. eine laktosefreie Diät einhalten, was jedoch wieder nicht 
zu einer anhaltenden Besserung führte.

Nach einer neuerlichen Untersuchung in der gastroente-
rologischen Spezialambulanz mit Magen- und Dickdarm-
spiegelung wurde die Diagnose Reizdarmsyndrom gestellt. 
»Damit müssen Sie leben lernen«, sagte man Frau K. und 
bot ihr an, sie zum Psychotherapeuten zu überweisen, da-
mit sie mit ihrer Krankheit besser umgehen lernt.

Ihrem Hausarzt lag inzwischen das Ergebnis des Tests 
auf Nahrungsmittelunverträglichkeiten vor: Von den 300 
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untersuchten Lebensmitteln waren angeblich 150 unver-
träglich für Frau K. Mit Tränen in den Augen kam sie 
schließlich in meine Sprechstunde und wollte wissen, was 
sie denn überhaupt noch essen darf: Fruchtzucker, Sorbit, 
Milch und Milchprodukte sowie 150 andere Lebensmittel 
musste sie schon weglassen – da blieb nicht mehr viel zum 
Abwechseln übrig. Und trotz dieser Einschränkungen wa-
ren ihre Beschwerden nach wie vor vorhanden, und ihre 
Zuckerkrankheit wurde immer schlechter.

Im Fall von Frau K. konnte eine Unverträglichkeit von ei-
nem Brotbestandteil gefunden werden. Nachdem sie den 
vermied, heilten auch die Laktoseintoleranz und die Frukto-
seintoleranz aus, nur die Sorbitintoleranz blieb weiter be-
stehen. Aber auf Sorbit konnte sie am leichtesten verzich-
ten, noch dazu musste sie nicht mehr so viel Geld für die 
teuren Diabetikerprodukte ausgeben. Mit der Verbesse-
rung ihrer Verdauungsbeschwerden verbesserten sich auch 
Stimmung und Antrieb. Sie hatte wieder mehr Spaß an Be-
wegung, nahm Gewicht ab und konnte die Diabetesmedi-
kamente absetzen. Obwohl – oder gerade weil – sie keine 
Diabetikerprodukte mehr zu sich nahm.

Diese Patientengeschichte soll nur als Beispiel für zahlreiche 
andere, ähnlich verlaufene Fälle dienen. Gerade das Bestreben, 
sich gesünder zu ernähren, führt oft zum gegenteiligen Effekt. 
Warum das so ist, wird später in diesem Buch näher erklärt.

Nahrungsmittelunverträglichkeiten zeichnen sich durch ei-
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ne sehr hohe Komplexität aus. Oft kommt es erst durch das Zu-
sammenspiel verschiedener Faktoren zu Unverträglichkeitsre-
aktionen. So kann ein und dasselbe Nahrungsmittel bei einer 
Gelegenheit eindeutige Unverträglichkeitsreaktionen hervorru-
fen und bei einer anderen problemlos verzehrt werden. Dies 
führt bei den Betroffenen verständlicherweise zu Verunsiche-
rung.

In diesem Buch werde ich einige sehr häufig vorkommende 
Unverträglichkeitsreaktionen und die Zusammenhänge zwi-
schen ihnen beschreiben und außerdem die kleinen, aber be-
deutenden Unterschiede zwischen Nahrungsmittelunverträg-
lichkeit und -allergie erklären. Sie sollen erfahren, was Sie 
selbst tun können und worauf Sie achten müssen, wenn Sie 
professionelle Hilfe suchen. Ich möchte Sie auch dazu ermun-
tern, sich in Selbsthilfegruppen zusammenzuschließen. Hier 
können Sie nicht nur mit anderen Betroffenen Erfahrungen 
und Rezepte austauschen, sondern auch als Gruppe in Erschei-
nung treten und öffentlich auf die zunehmende Bedeutung 
von Nahrungsmittelunverträglichkeiten hinweisen.

Maximilian Ledochowski, Innsbruck
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1 Einführung
Wie entstehen
Nahrungsmittel-
unverträglichkeiten?

Nehmen Nahrungsmittelunver
träglichkeiten zu, werden sie 
nur öfter diagnostiziert, oder 
sind sie gar nur eine Mode
erscheinung? Wahrscheinlich 
liegt die Wahrheit irgendwo 
dazwischen. Auch wenn es 
zunächst überraschend klingt: 
Hauptgrund für die wachsende 
Zahl von Nahrungsmittelunver
träglichkeiten sind einige 
Errungenschaften der moder
nen Zivilisation.
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Unser Verdauungssystem

Mit Essen und Trinken führen wir unserem Körper Brennstoff 
(Energie) und Baumaterial (für die Zellneubildung) zu. Der Ver-
dauungsapparat hat dabei nicht nur die Aufgabe, die aus Spei-
sen und Getränken stammenden »Rohmaterialien« so weit auf-
zubereiten, dass sie in den Körper aufgenommen werden kön-
nen. Er muss auch die Aufnahme der Nährstoffe regeln und für 
die Ausscheidung der nicht verdaubaren Nahrungsreste sorgen.

Das Verdauungssystem hat dabei keine Wahl: Es muss alles, 
was wir uns »einverleiben«, in irgendeiner Weise be- und verar-
beiten. Wenn die Zusammensetzung oder die Auswahl der Nah-
rung nicht dem entspricht, worauf das System im Lauf der Evo-
lution optimiert wurde, kann es zu Problemen kommen, die 
sich dann oft als Nahrungsmittelunverträglichkeiten äußern.

VERDAUUNG
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Der Weg der Nahrung

Die Verdauung beginnt bereits im Mund. Durch das Kauen 
wird die Nahrung mechanisch zerkleinert. Gleichzeitig bilden 
die Speicheldrüsen Sekret, welches unter anderen das Verdau-
ungsenzym Amylase enthält. Dieses hat die Aufgabe, die Koh-
lenhydrate in seine Zuckerbausteine aufzuspalten. Das ist der 
Grund, warum zum Beispiel Brot süßlich schmeckt, wenn man 
es lange genug kaut.

Speiseröhre

Gallenblase

Dünndarm

Dickdarm

Bauchspeicheldrüse

Das menschliche 
Verdauungssystem

Magen

Leber
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Der Magen stellt nicht nur ein Reservoir für die aufgenom-
menen Speisen dar, sondern hat ebenfalls Verdauungsfunktio-
nen: Er spaltet Eiweiße (mit Pepsin) und Fette (mit Lipasen) 
auf und verdaut sie somit vor. Durch die Bildung von Magen-
säure werden die meisten Bakterien, die mit der Nahrung auf-
genommen wurden, abgetötet. Außerdem führt die Magensäu-
re zur Zerstörung von eiweißhaltigen Allergenen und schützt 
so in gewisser Weise vor der Entstehung von Allergien. Diese 
notwendigen Eigenschaften der Magensäure werden durch die 
leider viel zu oft verwendeten Säureblocker und Antazida (ma-
gensäurebindende Mittel) oft zunichte gemacht. Man nimmt 
an, dass ein Teil der Nahrungsmittelallergien auch auf den 
wachsenden Einsatz von immer wirksameren säureblockieren-
den Medikamenten zurückgeht.

Die wichtigsten Verdauungsstationen sind der Dünndarm 
und der Dickdarm. Ihre Aufgaben sind allerdings so unter-
schiedlich, dass man fast von zwei verschiedenen Organen 
sprechen könnte.

Der Dünndarm als zentraler Umschlagplatz
In den Dünndarm schütten Gallenblase und Bauchspeicheldrü-
se Verdauungssäfte aus, die Fette, Kohlenhydrate und Eiweiße 
(Proteine) aus der Nahrung in ihre Bestandteile zerlegen. An-
schließend sorgen verschiedene »Pumpen« in der Darmwand 
dafür, dass diese Bausteine aus dem Darm in die Blutbahn 
transportiert werden und so dem Körper für den Stoffwechsel 
zur Verfügung stehen. Dieser Vorgang heißt Resorption. Subs-
tanzen, die im Dünndarm nicht aufgespalten werden können, 
und Nahrungsbestandteile, die die Transporter nicht wegzu-
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schaffen vermögen, gelangen als »Ballaststoffe« in den Dick-
darm. Diese nicht aufgenommenen Nahrungsmittelbestandtei-
le stellen oft die Wurzel für die Entstehung von Nahrungsmit-
telunverträglichkeiten dar.

Im Dünndarm befinden sich normalerweise nur wenige 
Bakterien: etwa 100–100 000 pro Milliliter Darminhalt.

Der Dickdarm als »Nachbrenner«
Aufgabe des Dickdarms ist es, die ankommenden Rest- oder 
Ballaststoffe durch Vergärung (Fermentation) mithilfe der 
Darmbakterien weiterzuverarbeiten sowie bakterielle Abbau-
produkte zu entgiften oder so aufzuarbeiten, dass noch ver-
wertbare Stoffe entstehen. Außer Wasser wird dort kaum noch 
etwas resorbiert.

Die Stoffwechselaktivität der im Dickdarm lebenden Bakte-
rien ist so bedeutend, dass man fast von einem »Organ Stuhl« 
sprechen kann. In jedem Fall stellt der Stuhl jedoch ein eigenes 
»Ökosystem« dar, welches im funktionellen Gleichgewicht mit 
dem menschlichen Organismus stehen muss, damit keine 
Krankheiten entstehen. Dieses Gleichgewicht gerät in Gefahr, 
wenn aus dem Dünndarm zu große Mengen nicht resorbierter 
Stoffe in den Dickdarm gelangen und die Darmbakterien dar-
aus Substanzen produzieren, die die Darmschleimhaut schädi-
gen. Noch schlimmer ist es, wenn sich die Bakterien so stark 
vermehren, dass sie sich bis in den Dünndarm ausbreiten und 
dort mit ihren Stoffwechselprodukten Schaden anrichten (sie-
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Unverträglichkeiten erträglich machen
 
Endlich wieder unbeschwert und ohne Angst vor Beschwerden essen. Für Menschen, die
an einer Nahrungsmittelintoleranz leiden – und es werden ständig mehr – ist das ein Traum.
Bei den vielfältigen möglichen Wechselwirkungen sind die Auslöser der Unverträglichkeit oft
schwer zu diagnostizieren: Der Ernährungsexperte Dr. med. Maximilian Ledochowski hilft,
Nahrungsmittelintoleranzen zu erkennen und durch einfache Maßnahmen schnell Abhilfe zu
schaffen. So kann man wieder genussvoll und unbeschwert leben.
 


