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DAS LERNST DU

. Symptome sicher deuten
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EBOOK

Der grof3e Ernahrungslkompass: Bauchweh verstehen & behandeln

Einleitung: Ein Wegweiser fiir besorgte Eltern
Wie Sie mit diesem eBook Ruhe in den Familienalltag bringen.

Kapitel 1: Gluten & Zdliakie

Vom Kleinkind bis zum Erwachsenen: Ein lebenslanger Begleiter.

Kapitel 2: Laktoseintoleranz
Wenn Milch Bauchweh macht: Verstehen und Handeln.

Kapitel 3: Fruktoseintoleranz
Balance statt Verbot: Wenn "Gesundes" weh tut.

Kapitel 4: Histaminintoleranz

Das Chamaleon: Warum Stress und Tomaten das Fass zum
Uberlaufen bringen.

Bonusmaterial: Der Allergie-Check

Sorbit, Eier, Nisse & Co. - Was Miitter noch wissen missen.

Der Symptom Decoder

Alles auf einen Blick: Muster erkennen. Die richtige Spur finden.

MEDIZINISCHER HINWEIS

Die Inhalte dieses Ratgebers wurden mit grof3ter Sorgfalt
recherchiert und erstellt. Sie dienen jedoch ausschlief3lich
der allgemeinen Information und Orientierung. Dieser
Leitfaden stellt keine medizinische Beratung dar und
ersetzt keinesfalls die fachliche Diagnose oder Behandlung

durch einen Arzt. Jeder ist einzigartig. Bitte wenden Sie « o)

sich bei gesundheitlichen Beschwerden oder dem Verdacht v

auf eine Unvertraglichkeit immer an lhren (Kinder-)arzt ’

oder einen spezialisierten Ernahrungsmediziner, bevor Sie Alle Infos und mehr unter:

lhre oder die Ernahrung lhres Kindes umstellen. @WorkingMumAl
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EBOOK

. Der grof3e Ernahrungslkompass: Bauchweh verstehen & behandeln

Fur Eltern, die den Verdacht hegen oder die Diagnose erhalten haben, dass ihr Kind Nahrungsmittel
nicht vertragt, beginnt oft eine Zeit der Unsicherheit. Ist es das Brot? Die Milch? Oder doch der
gesunde Apfel? Eine Flut von Informationen, widersprichlichen Ratschlagen und die Sorge um das
Wohlbefinden des Kindes kdnnen liberwaltigend sein.

Atmen Sie tief durch. Sie sind hier genau richtig.

Dieser Leitfaden wurde speziell fir Eltern und Betroffene geschrieben, die Klarheit suchen. Er ist kein
trockenes Medizin-Lexikon, sondern ein praxisnaher Begleiter fiir den echten Familienalltag. Wir
wissen: Eine Unvertraglichkeit ist kein statischer Zustand. Sie wachst mit. Was als Bauchweh beim
Kleinkind beginnt, kann sich beim Schulkind als Konzentrationsschwache, beim Teenager als
Hautproblem und beim Erwachsenen als Erschépfung aul3ern.

Wie Sie diesen Kompass nutzen:

Dieser Bericht deckt die vier haufigsten Unvertraglichkeiten - Gluten, Laktose, Fruktose und Histamin
- sowie wichtige Allergien ab. Jedes Kapitel ist nach Lebensphasen gegliedert, damit Sie genau die
Antworten finden, die Sie gerade brauchen:

« Teil 1 hilft Ihnen, die Signale des Kérpers richtig zu deuten - vom Baby bis zum Erwachsenen.

« Teil 2 bietet praktische Strategien fiir die Kiiche, die Schule und Kindergeburtstage.

« Teil 3 sichert die Nahrstoffversorgung, damit Ihr Kind gesund wachst.

« Im Anhang jedes Kapitels finden Sie praktische Checklisten zum Ausdrucken fiir den Kiihlschrank
oder die Handtasche.

Die Umstellung der Erndhrung mag zunachst wie ein riesiger Berg erscheinen. Doch sie birgt auch
eine wertvolle Chance: Die Mdglichkeit, die Erndhrung lhrer Familie bewusster, gestinder und dennoch
genussvoll zu gestalten.

Lassen Sie uns gemeinsam das Bauchweh beenden und die Freude am Essen zuriickholen.

N/
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

Von Symptomen und Diagnose bis hin zu Nahrstoffen und Alltagshilfen

Einleitung: Ein Wegweiser durch alle Lebensphasen

Fur Eltern, die den Verdacht hegen oder die Diagnose erhalten haben, dass ihr Kind an einer
glutenbedingten Erkrankung leidet, beginnt oft eine Zeit der Unsicherheit. Eine Flut von
Informationen, widerspriichlichen Ratschlagen und die Sorge um das Wohlbefinden und die
Entwicklung des Kindes kdnnen lberwaltigend sein.

Doch Zéliakie und Glutensensitivitat wachsen mit. Was als Bauchweh beim Kleinkind beginnt, kann
sich beim Schulkind als Konzentrationsschwache, beim Teenager als Hautproblem und beim
Erwachsenen als unerfiillter Kinderwunsch auf3ern. Dieser Bericht dient als umfassender,
wissenschaftlich fundierter Begleiter fiir alle Lebensphasen.

Der Leitfaden ist in vier logische Teile gegliedert.

Teil 1 widmet sich dem Verstandnis der Erkrankung und wie sich Symptome im Laufe des Lebens
wandeln.

Teil 2 bietet eine praktische Anleitung fiir die Kiiche, die Schule und das soziale Leben.

Teil 3 fokussiert sich auf die Nahrstoffversorgung vom Wachstumsschub bis zum Erhalt der
Knochendichte im Alter.

Teil 4 (Ausblick) verweist auf die Umsetzung in Rezepte.

Zusatzlich finden Sie im Anhang praktische Checklisten fiir Klassenfahrten und das Teenager-
Leben.

Die Umstellung auf eine glutenfreie Erndhrung birgt eine wertvolle Chance: die Méglichkeit, die
Ernahrung lhrer Familie bewusster, gesilinder und dennoch genussvoll zu gestalten.

@WorkingMumAl
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

Eine Reise durch die Altersstufen

1.1 Das Spektrum der Gluten-Problematik
Der Begriff "6lutenunvertraglichkeit" wird oft pauschal verwendet. Eine Differenzierung ist
jedoch entscheidend:

« Zéliakie: Eine chronische Autoimmunerkrankung. Bei genetisch veranlagten Personen fiihrt
Gluten zu einer chronischen Entziindung der Diinndarmschleimhaut und zur Riickbildung der
Darmzotten (Zottenatrophie). Die Folge ist eine Malabsorption (Nahrstoffmangel).

« Nicht-Zéliakie-6lutensensitivitat (NCGS): Beschwerden treten nach dem Verzehr von Gluten
auf, ohne dass Zéliakie-Antikérper oder eine Allergie nachweisbar sind. Symptome kdnnen
zeitverzégert auftreten.

« Weizenallergie: Eine klassische Allergie (IgE-vermittelt) auf Weizenproteine, die oft zu
sofortigen Reaktionen (Haut, Atemwege) fiihrt.

1.2 Kleinkinder (1-3 Jahre): Die klassischen Signale
In diesem Alter treten Symptome oft einige Monate nach Einfiihrung glutenhaltiger Beikost auf.

« Klassische Symptome: Chronischer Durchfall, volumingser/iibelriechender Stuhl, Blahbauch,
Bauchschmerzen, Erbrechen, Appetitlosigkeit oder chronische Verstopfung.

« Atypische Symptome: Gedeihstérung, Eisenmangelanamie, Weinerlichkeit, Reizbarkeit,
Muskelschwache.

« Fokus nachtliche Beschwerden: Im Liegen verandern sich die Druckverhaltnisse im Bauch.
Gase sammeln sich an und verursachen Krampfe, die den Schlaf stéren. Ein
Erndhrungstagebuch hilft oft, den Zusammenhang zwischen dem glutenhaltigen Abendbrot
und der nachtlichen Unruhe zu erkennen.

@WorkingMumAl
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

1.3 Das Schulkind (6-12 Jahre): Wenn der Bauch den Kopf blockiert
Mit dem Schuleintritt verschieben sich die Symptome oft vom Kérperlichen hin zum Kognitiven.
Da Kinder den Bauchschmerz oft als "Normalzustand" akzeptieren, klagen sie selten dariiber.
« Neurokognitive Symptome: Konzentrationsschwache, "Zappeligkeit" (oft als ADHS
fehldiagnostiziert) und "Brain Fog" (6ehirnnebel) beeintrachtigen die schulische Leistung.
« Koérperliche Anzeichen: Unerklarliche Kopfschmerzen, Migrane, Gelenkschmerzen
("Wachstumsschmerzen") und Zahnschmelzdefekte an den bleibenden Zahnen.
« Warnsignal: Ein unerklarlicher Knick in der Wachstumsperzentile (das Kind wachst langsamer
als erwartet) ist ein starkes Indiz.

1.4 Der Teenager (13-19 Jahre): Die stille Rebellion des Kérpers
Die Pubertat erschwert die Diagnostik. Symptome kénnen sich verandern oder scheinbar
verschwinden ("Silent Celiac"), wahrend die Darmschadigung fortschreitet.
« Verzégerte Entwicklung: Ausbleibende Menstruation, verzégerter Stimmbruch oder
Kleinwuchs.
« Hautprobleme: Die Dermatitis herpetiformis Duhring (stark juckende Blaschen, oft an
Ellenbogen/Knien) wird haufig mit Akne verwechselt.
« Chronische Midigkeit: Extremes Schlafbedirfnis gepaart mit Erschépfung kann auf eine
Eisenmangelanamie hinweisen, nicht nur auf "typisches Teenager-Verhalten".

1.5 Erwachsene: Das Chamaleon wird unsichtbar
Bei Erwachsenen stehen Magen-Darm-Probleme oft nicht mehr im Vordergrund. Die Diagnose ist
haufig ein Zufallsbefund.
« Reproduktionsmedizin: Unerfiillter Kinderwunsch, gehdufte Fehlgeburten oder friihzeitige
Menopause.
« Knochengesundheit: Friihzeitige Osteopenie oder Osteoporose durch jahrelange Malabsorption
von Calcium.
Psyche & Neurologie: Depressionen, Angstzustande oder Neuropathien (Kribbeln in
Handen/Ful3en).

@WorkingMumAl
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

Die glutenfreie Kiiche und der Alltag

2.1 Der grof3e "Glutenfrei-Putz"
Eine Kreuzkontamination muss konsequent vermieden werden.

« Grundreinigung: Entfernen Sie alle Kriimel aus Schubladen und Schranken.

« Gerate: Der Toaster ist eine Hauptquelle fir Kontamination (separates Gerat nétig!). Backofen
(Umluft meiden oder reinigen), Handmixer und Schneidebretter (kein Holz!) missen glutenfrei
sein.

« Strikte Trennung: In Mischhaushalten brauchen Sie separate Bereiche fiir "glutenfrei" und
"glutenhaltig", eigene Aufstriche (Butter/Marmelade doppelt kaufen) und getrennte

Nudelsiebe.

2.2 Verstecktes Gluten aufspiiren
Achten Sie auf die Zutatenliste (Allergene sind fettgedruckt) und das Symbol der

durchgestrichenen Ahre.
« Fallen: Wurst (Bindemittel), Saucen/Suppen (Mehlbindung), Gewirzmischungen, Chips (Aromen),

Sojasauce (enthalt meist Weizen).
« "Kann Spuren enthalten": Fiir Zsliakie-Betroffene ist hier Vorsicht geboten; Produkte mit

Ahren-Siegel sind sicherer.

2.3 Kleinkinder im sozialen Umfeld
« Kita: Eigene Jausenbox, "Notfall-Kekse" in der Einrichtung deponieren, klare Absprachen zum

Mittagessen.
« Feste: Eigenen Kuchen mitbringen (oft schmeckt er allen!), Gastgeber informieren.

2.4 Schulzeit: Selbststandigkeit lernen
« Klassenfahrten: Vorbereitung ist alles. Kontaktieren Sie die Kiiche Wochen im Voraus. Geben

Sie haltbares Brot fiir den Notfall mit.
« Pausenhof: Trainieren Sie das "Nein-Sagen". Tauschen von Essen ist tabu. Sorgen Sie fiir

attraktive Alternativen in der Box, um Neid zu vermeiden.

@WorkingMumAl
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

2.5 Teenager: Die Herausforderung Pubertat
Der Wunsch "dazuzugehdéren" kollidiert oft mit der Diat.
« Die Pizza-Falle: Statt Vorwrfen hilft Aufklarung tber Langzeitfolgen (Unfruchtbarkeit,
Kleinwuchs).
« Dating: Kiissen kann ein Risiko sein, wenn der Partner Gluten (z.B. Bier, Brot) konsumiert hat.
Kommunikation ist wichtig.
« Alkohol: Bier ist meist glutenhaltig. Jugendliche missen wissen, was sicher ist (Wein, Sekt,
glutenfreies Bier) und was nicht.

2.6 Erwachsene: Berufsleben
« Kantine: Salatbuffets sind oft sicher (Vorsicht bei CroGtons/Dressing).
+ Geschaftsessen: Restaurant vorab auswahlen und kurz anrufen.
« Kommunikation: Ein kurzer, selbstbewusster Satz ("Ich habe eine medizinische
Einschrankung") beendet Diskussionen.

@WorkingMumAl
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

Wachstum & Erhalt

3.1 Nahrstoffliicken schlieen
Glutenfreie Ersatzprodukte (basierend auf Mais-/Reisstarke) sind oft nahrstoffarm. Fokus muss
auf natirlich glutenfreien Lebensmitteln liegen.
« Eisen: Hirse, Hafer (zertifiziert), Amaranth, Quinoa, Hilsenfrichte, rotes Fleisch. Tipp: Immer
mit Vitamin C (0-Saft, Paprika) kombinieren fiir bessere Aufnahme.
« Kalzium: Milchprodukte, angereicherte Pflanzendrinks, Mandeln, Brokkoli, kalziumreiches
Mineralwasser.
« B-Vitamine: Hilsenfriichte, Eier, griines Blattgemdse.

3.2 Die Kraft der Pseudogetreide
« Ab Beikost: Hirse (eisenreich), Reis, Mais.
« Ab ca. 1 Jahr: Quinoa, Amaranth, Buchweizen (vorher gut waschen, um Bitterstoffe zu
entfernen).

3.3 Besonderheiten nach Alter
« Kleinkinder: Konsistenz weich/stuckig. Vorsicht bei ganzen Nussen (Erstickungsgefahr).
Salzarm kochen.
« Teenager (Wachstumsschub): Hoher Kalorienbedarf. Vorsicht vor der "Kalorienfalle" durch
zuckerhaltige Fertigprodukte. Madchen benétigen besonders viel Eisen (Menstruation).
« Erwachsene (ab 50): Fokus auf Ballaststoffe (Flohsamenschalen, Leinsamen) fiir den Darm
und Kalzium/Vitamin D zur Osteoporose-Pravention.

@WorkingMumAl
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. Kapitel 1: Gluten & Zéliaki

1: Die erste Klassenfahrt (Fiir Eltern & Schulkinder)
Ziel: Sicherheit gewdhrleisten, ohne das Kind auszugrenzen.

+ U4 Wochen vorher:
o [ ] Reiseziel/Unterkunft googeln: Bietet die Kiiche glutenfreie Kost an?
o [ ] Telefonat mit der Herbergsleitung/Kiiche fiihren. Fragen: "Kennen Sie sich mit
Kontamination aus?", "Gibt es glutenfreies Brot vor Ort oder soll ich es mitschicken?"
o [] Lehrer informieren: Kurzes Gesprach tber absolute "No-6os" (z.B. Paniermehl beim
Schnitzel einfach abkratzen ist verboten!).
+ 1 Woche vorher:
o [] Speiseplan der Woche anfordern (falls moglich) und Alternativen besprechen.
« Gepack ("Das Notfall-Kit"):
o [] 1 Packung haltbares, vakuumverpacktes Brot (oder Toastbrétchen zum Aufbacken,
falls Toasterbeutel vorhanden).
[ ] "Toasterbags" (wiederverwendbare Taschen fiir den Toaster), damit das Kind den
allgemeinen Toaster nutzen kann.
[ ] Haltbare Snacks: Riegel, Nusse, Reiswaffeln (fir Busfahrt und Wanderungen).
[ ] Eine stiRe Uberraschung (Schokolade/Kekse), falls vor Ort Nachtisch verteilt wird, den
das Kind nicht essen darf.
[ ] Kopie der "Bitte an den Koch" (Erkarungskarte Zéliakie) fiir das Kind.

o

o

[e]

o
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2: Der "Teenager Spickzettel" (Fiir die Hosentasche)
Ziel: Soziales Leben genie3en ohne Risiko.

« Fast Food & Unterwegs:

o Pommes: Nur sicher, wenn sie in einer eigenen Fritteuse gemacht werden (keine
Nuggets/Kroketten im gleichen Fett!). McDonald's Pommes sind in Deutschland oft sicher
(Zertifizierung prfen), in anderen Landern oft nicht.

o Déner: Nur als "Donerteller" ohne Brot (Vorsicht: Fleisch darf nicht das Brot berihren,
Saucen checkenl).

o Asiatisch: Reis ist gut, aber Vorsicht bei Sojasauce! Nur "Tamari" (glutenfreie Sojasauce)
ist sicher.

« Party & Drinks:

o No-6os: Bier (auf3er "Glutenfrei" Label), Biermischgetranke, Malzbier.

o Safe: Wein, Sekt, Cider (meistens, Label checkenl), Cola, Safte.

o Harte Sachen: Klare Schnapse (Wodka, Rum, Gin) sind durch die Destillation glutenfrei,
auch wenn sie aus Weizen sind. Achtung: Likdre oder aromatisierte Schnapse kénnen
Gluten enthalten.

« Dating:

o Wenn dein Date gerade Pizza, Pasta oder Bier hatte: Z&hneputzen oder Mund ausspiilen

vor dem Kuissen ist kein "Mood-Killer", sondern Selbstschutz!

3: Der "Office-Survival-Guide" (Fiir Erwachsene)
Ziel: Professionell bleiben, gesund bleiben.

« Biiro-Schublade:
o [] Eigene Gewlrze (Salz/Pfeffer), falls Kantinenessen fad ist.
o [ ] "Tamari"-Sojasauce (kleine Flasche) fir Sushi-Bestellungen der Kollegen.
o [ ] Instant-Suppe (zertifiziert glutenfrei) oder Porridge-Becher fiir lange Meetings.
« Geschéaftsessen:
o [] Italiener: Oft gut, wenn Risotto oder gegrillter Fisch/Fleisch angeboten wird. (Vorsicht:
Mehl am Fleisch?).
o [] Steakhouse: Meist sehr sicher (Fleisch + Ofenkartoffel + Salat).
o []Inder: Da oft Kichererbsenmehl verwendet wird, ist vieles glutenfrei (auf3er Naan-
Brot!).
« Die "Elevator Pitch" Erklarung:
o Wenn Kollegen nerven: "Ich habe Zéliakie, das ist eine Autoimmunerkrankung. Ein Kriimel
Brot lost bei mir wochenlange Entziindungen aus. Deshalb bin ich so genau." (Sachlich,
medizinisch, diskussionsbeendend)
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Kapitel 2: Laktoseintoleranz

EIN UMFASSENDER LEITFADEN
ZUR LAKTOSEINTOLERANZ:
VOM KLEINKIND BIS ZUM
ERWACHSENEN

Verstehen, Handeln und Genie3en - ohne Bauchweh

Einleitung: Schluss mit dem Bauchgrummeln

Wenn Milch, das Symbol fiir Wachstum und Gesundheit, plotzlich Bauchschmerzen verursacht,
sind Eltern oft verunsichert. "Darf mein Kind nie wieder ein Eis essen?" oder "Woher bekommt es
jetzt Kalzium?" sind typische Fragen.

Die gute Nachricht vorweg: Laktoseintoleranz ist keine Allergie und auch keine lebenslange
Verzichtserklarung. Es ist "nur" ein fehlendes Enzym. Anders als bei Gluten, wo jeder Kriimel
schadet, kommt es hier auf die Menge an.

Dieser Leitfaden fiihrt Sie durch die verschiedenen Lebensphasen - denn eine Laktoseintoleranz
zeigt sich beim Kleinkind anders als beim Teenager. Er hilft Ihnen, zwischen echter Intoleranz und
einer Milcheiweil3allergie zu unterscheiden, zeigt versteckte Laktosefallen auf und gibt Sicherheit
bei der Nahrstoffversorgung.

@WorkingMumAl
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Kapitel 2: Laktoseintoleranz

TEIL *: DIE SIGNALE DES KORPERS
VERSTEHEN

Eine Reise durch die Altersstufen

1.1 Wichtig: Intoleranz ist keine Allergie!
Bevor wir starten, ist eine Unterscheidung lebenswichtig:

+ MilcheiweiBBallergie: Das Immunsystem reagiert auf Proteine in der Milch. Schon kleinste
Mengen sind gefahrlich (Hautausschlag, Atemnot). Hier muss Milch komplett gemieden
werden.

« Laktoseintoleranz: Hier fehlt das Enzym Laktase, das den Milchzucker (Laktose) im Darm
spaltet. Der Milchzucker wandert unverdaut in den Dickdarm, wo Bakterien ihn vergaren. Das
fiihrt zu Gasen und Wasserbindung. Es ist unangenehm, aber nicht gefahrlich fir den Kérper.

1.2 Sauglinge & Kleinkinder (0-3 Jahre): Die Ausnahme
Eine angeborene Laktoseintoleranz ist extrem selten, da Muttermilch viel Laktose enthalt.
« Sekundare Intoleranz: Nach einem Magen-Darm-Infekt (z.B. Rotavirus) oder einer Antibiotika-
Gabe kann der Darm voriibergehend keine Laktase produzieren.
« Symptome: Wassriger Durchfall, wunder Po, Blahungen und Schreien direkt nach der
Milchmahlzeit.
« Handlung: Meist reicht es, fiir einige Wochen auf laktosefreie Produkte umzusteigen, bis sich
der Darm erholt hat. Danach wird Milch oft wieder vertragen.

1.3 Das Schulkind (6-12 Jahre): Der typische Beginn
In diesem Alter beginnt genetisch bedingt bei vielen Menschen die Laktase-Produktion zu sinken.
Das ist der "natiirliche" Weg der Natur (nach der Abstillzeit).
« Das "Gluckern": Kinder beschreiben oft ein lautes Rumoren im Bauch kurz nach dem Kakao
oder Musli.
« Symptome: Plotzlicher Durchrang (oft 30 Min bis 2 Std nach dem Essen), Blahbauch
("Luftballon-Bauch"), Ubelkeit.
+ Schule: Konzentrationsstérungen durch Bauchkrampfe sind haufig. Oft wird das Pausenbrot
(Frischkase?) gar nicht verdachtigt.

13 -
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kapitel 2: Laktoseintoleranz

1.4 Teenager & Erwachsene: Die Toleranzschwelle finden
Im Jugend- und Erwachsenenalter manifestiert sich die Intoleranz meist vollstandig. Aber: Fast
jeder vertragt noch eine kleine Restmenge.

+ Hautbild: Viele Teenager und Erwachsene berichten, dass sich Akne oder unreine Haut
bessern, wenn sie Milchprodukte reduzieren (auch wenn der wissenschaftliche Beweis hier
noch diskutiert wird).

+ Das "Véllegefiihl": Bei Erwachsenen auflert sich die Intoleranz oft weniger durch Durchfall,
sondern durch chronische Blahungen, Midigkeit nach dem Essen und unspezifische
Bauchschmerzen.

W
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TEIL 2: ALLTAG & KUCHE

Einfacher als gedacht

2.1 Die persénliche Schwelle ("Die Dosis macht das Gift")
Im Gegensatz zu Gluten miissen Sie bei Laktoseintoleranz meist keine sterile Kiiche fiihren.
Spuren von Milchpulver in einer Gewiirzmischung werden oft vertragen.
« Austesten: Finden Sie heraus, wie viel lhr Kind vertragt. Ein Schuss normale Milch im Tee geht
vielleicht, ein ganzes Glas nhicht.
+ Joghurt-Effekt: Joghurt wird oft gut vertragen, da die enthaltenen Milchsaurebakterien
einen Teil der Laktose bereits "aufgefressen" haben.

2.2 Versteckte Laktose aufspiiren
Laktose ist ein beliebter Zusatzstoff in der Industrie, weil er billig ist, Wasser bindet und
Geschmack tragt.

« Die Klassiker: Wurstwaren (Leberwurst), Fertiggerichte, Instantsuppen, Salatdressings.

« Medikamente: Viele Tabletten enthalten Laktose als Tragerstoff. (Hinweis: Die Mengen sind
meist so winzig, dass sie keine Beschwerden auslésen, aufer bei extrem empfindlichen
Personen).

+ Kennzeichnung: In der Zutatenliste muss "Milch" oder "Milchzucker" fettgedruckt sein.

+ Achtung: Begriffe wie "Stf3molkenpulver", "Magermilchpulver" oder "Sahne" bedeuten: Hier ist
Laktose drin.

2.3 Die Wunderwaffe: Laktase-Tabletten
Fur Teenager und Erwachsene sind Laktase-Tabletten (in der Drogerie erhaltlich) ein Segen fiir
das Sozialleben.
+ Wie es funktioniert: Man schluckt das fehlende Enzym kurz vor dem Essen.
« Einsatz: |deal fiir Restaurantbesuche, Einladungen oder den Déner zwischendurch. Fiir die
tagliche Erndhrung zu Hause sollte man eher auf laktosefreie Lebensmittel setzen, aber fiir
"draul3en" geben sie Freiheit zurtick.

15 -
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TEIL 3: NAHRSTOFF-EXZELLENZ

Starke Knochen ohne Bauchweh

3.1 Die Kalzium-Frage
Die gréf3te Sorge von Miittern: "Bekommt mein Kind genug Kalzium fiir die Knochen?" Die Antwort:
Ja, absolut problemlos.

3.2 Natiirlich laktosefrei (Die Kase-Regel)
Ein Missverstandnis halt sich hartnackig: Dass man bei Laktoseintoleranz auf Kase verzichten
muss. Das ist falsch!
+ Die Reiferegel: Je langer ein Kase gereift ist, desto weniger Laktose enthalt er.
« Erlaubt (Laktosefrei): Parmesan, alter Gouda, Emmentaler, Bergkase, Cheddar. (Dabei steht
"laktosefrei" oft gar nicht drauf - sie sind es von Natur ausl).
« Vorsicht: Frischkase, Mozzarella, Schmelzkase (diese enthalten viel Milchzucker).

3.3 Pflanzliche Kalzium-Helden & Alternativen
Wenn Kuhmilch wegfallt, gibt es starke Alternativen:

« Mineralwasser: Achten Sie auf das Etikett "Kalziumreich" (> 150 mg/l). Das ist die einfachste
Kalziumquelle.

« Gemiise: Brokkoli, Griinkohl, Rucola und Fenchel sind Top-Lieferanten.

« Laktosefreie Milch: Dies ist normale Kuhmilch, in die das Enzym Laktase bereits
hineingegeben wurde. Sie enthalt genauso viel Kalzium wie normale Milch, schmeckt aber
etwas stil3er.

« Pflanzendrinks: Soja-, Hafer- oder Mandeldrinks sind nur gute Kalziumquellen, wenn sie
angereichert sind (steht auf der Packung: "+ Calcium").

16 -
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kapitel 2: Laktoseintoleranz

CHECKLISTEN

1: Der Einkaufs-Guide (Was darf in den Wagen?)
Drucken Sie dies aus fiir den schnellen Blick im Supermarkt.

GRUNES LICHT (Von Natur aus laktosefrei oder sehr arm):
« [ ] Hartkase: Parmesan, Emmentaler, Bergkase, Cheddar, alter Gouda.
[ ] Butter: Enthalt nur Spuren, wird fast immer vertragen.
[ ] Laktosefreie Produkte: Milch, Sahne, Quark, Joghurt (erkennbar am Label).
[ ] Natur: Fleisch, Fisch, Eier, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Obst, Gemiise, Niisse.
[ ] Brot: Die meisten Brotsorten sind wasserbasiert (auBer Milchbrotchen/Zopf).

! GELBES LICHT (Vorsicht / Kleine Mengen testen):
« [ ] Joghurt & Sauermilch: Wird oft gut vertragen.
« [] Quark & Huttenkase: Mittlerer Laktosegehalt.
« [ ] Mozzarella: Enthalt Laktose, aber weniger als Frischmilch.

X ROTES LICHT (Laktosebomben):

[ ] Normale Trinkmilch (Vollmilch/H-Milch).

[ ] Kondensmilch (in Kaffeel).

[ ] Milchpulver / Molkepulver (oft in Chips, Wurst, FertigsoR3en).
[ ] Milchschokolade (Zartbitter ist oft okay).

[ ] Eiscreme (auf Milchbasis).

17 -
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2: Teenager & Unterwegs
So bleibst du cool und beschwerdefrei.

+ Die Laktase-Pille:

o [ ] Hast du eine kleine Dose in der Schultasche/Jackentasche? (Nimm sie direkt mit dem

ersten Bissen).
« Fast Food Check:

o Déner: Das Fleisch ist oft gewiirzt (Laktose?), aber meist okay. Die Gefahr ist die
Joghurtsauce. Nimm Ketchup oder scharfe Sauce, oder nimm eine Tablette.

o Pizza: Mozzarella hat Laktose. Ein paar Stilicke gehen oft, eine ganze Pizza ist riskant.
Pro-Tipp: Pizza mit Salami/Schinken und wenig Kase bestellen oder Tablette nehmen.

o Eisdiele: Fruchtsorbet (Erdbeer, Zitrone, Mango) ist fast immer laktosefrei (da mit Wasser
gemacht). Frage sicherheitshalber: "Ist da Milch drin oder nur Frucht?" Waffeln enthalten
oft Milch - Becher ist sicherer.

« Party-Drinks:

o Safe: Cola, Limonaden, Safte, Bier, Wein.

o Vorsicht: Cocktails mit Sahne (Pifia Colada) oder Likére (Baileys) sind absolute Bauchweh-
Garanten!

3: Kochen & Backen (Miitter-Hacks)
« Milch ersetzen: Im Pfannkuchenteig oder Kuchen kann normale Milch 1:1 durch Haferdrink
oder laktosefreie Milch ersetzt werden. Niemand schmeckt den Unterschied.
« Sahne ersetzen: Beim Kochen (Saucen) funktioniert Sojasahne oder Hafersahne hervorragend.
« Der "Minus-L" Trick: Wenn Sie fiir die ganze Familie kochen, nutzen Sie einfach generell
laktosefreie Milch/Sahne. Das schadet den "Normalos" nicht und Sie missen nicht zwei Topfe
spilen.

18 -
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Kapitel 3: Fruktoseintoleranz

EIN UMFASSENDER LEITFADEN
ZUR FRUKTOSEINTOLERANZ:
BALANCE STATT VERZICHT

Wie lhr Kind wieder Freude am Essen findet - ohne Bauchweh

Einleitung: Wenn "Gesund" plétzlich weh tut

"Iss dein Obst, das ist gesund!" - diesen Satz haben wir alle verinnerlicht. Doch fiir Kinder und
Erwachsene mit einer Fruktoseintoleranz wird der vermeintlich gesunde Apfel oder das Glas
Orangensaft zur Qual. Bauchkrampfe, Blahungen und Durchfall sind die Folge.

Fur Eltern ist das verwirrend: Schokolade geht oft, aber Obstsalat nicht? Dieser Leitfaden bringt

Licht ins Dunkel. Wir sprechen hier tber die haufige intestinale Fruktosemalabsorption (nicht die
seltene, gefahrliche hereditare Intoleranz). Das Prinzip hierbei ist nicht "Verbot", sondern "Menge

und Begleitung".

Stellen Sie sich den Darm lhres Kindes wie ein Férderband vor. Bei einer Intoleranz lauft dieses
Band zu langsam. Kommt zu viel Fruktose auf einmal, staut es sich und fallt herunter in den
Dickdarm - dort entstehen die Beschwerden. Das Ziel dieses Guides ist es, Innen zu zeigen, wie
Sie das Forderband nicht Gberlasten.

19 - &s
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Es ist nicht nur der Bauch

1.1 Wichtige Warnung vorab: HFI vs. Malabsorption
Bevor wir lber Ernahrungstipps sprechen, muss eine Sache medizinisch klar sein:

« Hereditare Fruktoseintoleranz (HFI): Ein seltener, angeborener Enzymdefekt. Er ist
lebensgefahrlich, wenn Fruktose gegessen wird. Er zeigt sich meist schon im Sauglingsalter
beim ersten Brei (Erbrechen, Gedeihstérung). Dieser Bericht behandelt NICHT die HFI!

« Fruktosemalabsorption: Die haufige Form (ca. 30% der Bevélkerung). Unangenehm, aber nicht
gefahrlich. Der Darmtransporter (GLUT-5) ist nur etwas schwach oder Gberfordert.

1.2 Kleinkinder & Kindergarten: Die "Apfelschorle-Falle"
Kleine Kinder haben oft von Natur aus noch keine voll ausgereiften Transporter.
« Symptome: Der klassische "Blahbauch" am Abend, breiiger Stuhl, aber oft auch HeilRhunger
auf SuBes (weil der Zucker nicht richtig ankommt).
« Verhaltensauffalligkeiten: Kinder wissen oft intuitiv, was ihnen nicht guttut. Wenn ein Kind
Obst strikt verweigert ("lch mag keine Apfell"), zwingen Sie es nicht. Es kénnte ein
Schutzinstinkt sein.

1.3 Schulkinder & Teenager: Die Stimmungsschwankungen
Hier wird es spannend: Fruktoseintoleranz wirkt sich oft auf die Psyche aus.

« Der Serotonin-Rauber: Wenn Fruktose im Darm nicht aufgenommen wird, "klaut" sie
Tryptophan, einen Baustein fiir das Gliickshormon Serotonin.

- Die Folge: Neben Bauchschmerzen leiden betroffene Kinder und Teenager oft unter
unerklarlicher Niedergeschlagenheit, Reizbarkeit oder Konzentrationsschwache. Ein
unausgeglichener Fruktose-Haushalt kann die Stimmung im wahrsten Sinne des Wortes "in
den Keller ziehen".

1.4 Erwachsene: Der "Healthy Lifestyle" Schock
Erwachsene entwickeln oft Beschwerden, wenn sie ihre Erndhrung auf "super gesund" umstellen.
« Der Smoothie-Effekt: Ein griner Smoothie klingt gesund, ist aber fiir einen fruktosesensiblen
Darm eine Atombombe (gro3e Menge Fruktose in flussiger Form auf niichternen Magen).
« Stress: Stress hemmt die Verdauung zusatzlich. Was im Urlaub vertragen wird, fiihrt im Bliro
oft zu Blahungen.
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Der "Traubenzucker-Trick"

2.1 Der grof3e Gegenspieler: Sorbit
Sorbit (ein Zuckeralkohol) ist der Endgegner bei Fruktoseintoleranz. Er blockiert den ohnehin
schon schwachen Transporter im Darm komplett.
- Die Regel: Meiden Sie Sorbit strenger als Fruktose!
« Wo ist es drin?: In "zuckerfreien" Kaugummis, Bonbons, Diat-Produkten und in bestimmten
Obstsorten (Pflaumen, Birnen, Pfirsiche, Trockenobst).

2.2 Der groBe Helfer: Glukose (Traubenzucker)
Das ist der wichtigste Hack fiir Mitter: Glukose hilft bei der Aufnahme von Fruktose. Sie wirkt wie
ein "Taxi", das die Fruktose Huckepack nimmt.
« Praxis: Wenn Ihr Kind Obst essen méchte, streuen Sie etwas Traubenzucker dartiber. Das
verbessert die Vertraglichkeit enorm.
« Verhaltnis: Zucker ist bei Fruktoseintoleranz oft vertraglicher als reiner Fruchtzucker oder
Honig, weil normaler Haushaltszucker zu 50% aus Glukose besteht.

2.3 Die 3 Phasen der Erndhrung
Eine dauerhafte "Null-Fruktose-Diat" ist ungesund und schadet dem Darmmikrobiom!
1.Karenzphase (2-4 Wochen): Strenge Meidung von Fruktose und Sorbit, damit der Darm zur
Ruhe kommt und Symptome verschwinden. Gemise: Ja, aber fruktosearm.
2.Testphase (mehrere Wochen): Langsame Wiedereinfiihrung. Jeden 2. Tag ein neues
Lebensmittel testen. Was passiert bei einer halben Banane? Was bei drei Erdbeeren?
3.Dauererndhrung: Jeder hat seine individuelle Toleranzgrenze. Das Ziel ist es, so viel wie
méglich zu essen, ohne dass Beschwerden auftreten.
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Vitamine ohne Obst?

3.1 Vitamin C Alternativen

"Wenn mein Kind keine Orangen isst, wird es krank!" - Nein, wird es nicht. Gemuse enthalt oft
mehr Vitamin C als Obst.

« Die Helden: Rote Paprika, Brokkoli, Kartoffeln und Spinat sind hervorragende Vitamin-C-
Quellen und werden meist gut vertragen.

3.2 Zink und Fols&ure
Durch die gestdrte Aufnahme im Darm haben Betroffene oft einen Mangel an Zink und Folsaure.
« Folgen: Infektanfalligkeit, schlechte Haut, Midigkeit.
« Ldsung: Einmal jahrlich beim Kinderarzt checken lassen. Zinkreiche Lebensmittel sind Fleisch,
Kase, Haferflocken (in MalBen) und Eier.

0
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1: Die Histamin-Ampel
Hangen Sie diese Liste in die Kiiche. Das Ziel ist es, das "Fass" nicht tberlaufen zu lassen.

ROT (Die Histamin-Bomben - Meiden!):
[ ] Fisch: Thunfisch (Dosel), Makrele, Hering, Meeresfriichte. (Fischkonserven sind der
Endgegner!).
[ ] Fleisch: Salami, Rohschinken, Mettwurst, gerauchertes Fleisch.
[ ] Kase: Parmesan, alter Gouda, Bergkase, Camembert, Schimmelkase.
[ ] Gemiise: Sauerkraut (fermentiert!), Tomaten, Spinat, Auberginen, Avocado.
[ ] Sonstiges: Rotwein, Balsamico-Essig, Sojasauce, Hefeextrakt.

GELB (Liberatoren - Vorsicht / Kleine Mengen):
[ ] Obst: Erdbeeren, Zitrusfriichte, Ananas, Kiwi, Bananen.
[ ] SuBes: Schokolade / Kakao.
[ ] Niisse: Walniisse, Cashews.
[ ] Sonstiges: Eiklar (Eigelb ist okay!), Hilsenfriichte.

GRON (Sichere Basis):
[ ] Fisch: Fangfrischer Wei3fisch oder direkt tiefgekiihlter Fisch (Fischstabchen sind oft
okay!).
[ ] Fleisch: Frisches Schnitzel, Steak, Filet (Gefliigel/Rind). Kochschinken (gekocht, nicht
gerauchert).
[ ] Kase: Junger Gouda, Butterkase, Frischkase, Huttenkase, Quark.
[ ] Gemiise: Kartoffeln, Reis, Nudeln, Zucchini, Karotten, Brokkoli, Blumenkohl, Gurke.
[ ] Obst: Apfel, Melone, Aprikosen, Kirschen, Heidelbeeren.
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2: Tricks fur den Alltag (Mama-Hacks)

« Niemals auf leeren Magen: Obst immer als Dessert nach einer Hauptmahlzeit essen (z.B. nach
Nudeln oder Fleisch). Das Fett und Eiweil3 der Hauptmahlzeit verlangsamen die Verdauung,
der Darm hat mehr Zeit fiir die Fruktose.

« Kochen hilft: Gekochtes Obst (Kompott) ist oft vertraglicher als rohes, da die Zellstrukturen
aufgebrochen sind (aber der Zuckergehalt bleibt gleich, also Vorsicht!).

« Die Schulpause: Statt Apfelschnitzen lieber Gurkenscheiben, Kohlrabi, ein Kasebrot oder
Reiswaffeln mitgeben.

« SuBen: Backen Sie Kuchen lieber mit Traubenzucker (Getreidezucker) oder Reissirup. Reissirup
ist fructosefreil (Honig und Agavendicksaft sind Tabul).

3: Der "Geburtstags-Spickzettel"
Geben Sie dies Eltern von Freunden, wenn lhr Kind eingeladen ist.
« SiBigkeiten: Gummibarchen sind oft okay (wenn Glukosesirup draufsteht und kein
Fruchtsaftkonzentrat). Schokolade ist meist gut vertraglich.
« Kuchen: Trockene Riihrkuchen sind super. Obstkuchen oder Apfelkuchen bitte meiden.
« Trinken: Bitte keine Apfelschorle oder 0-Saft anbieten! Wasser oder Wasser mit einem Spritzer
Zitrone ist perfekt.
« Essen: Pommes mit Mayo/Ketchup ist meist okay (Ketchup hat Zucker, aber die Menge ist bei
einer Portion meist unter der Toleranzgrenze). Pizza ist super.

@WorkingMumAl



EBOOK

Kapitel 4: Histaminintoleranz

EIN UMFASSENDER LEITFADEN
ZUR HISTAMININTOLERANZ:
DAS CHAMALEON

Warum "frisch" das Zauberwort ist und wie Sie das "Fass" managen

Einleitung: Wenn der Kérper "iberlauft"

Histaminintoleranz ist der Meister der Verwirrung. Eltern berichten oft: "Gestern hat er die
Erdbeeren vertragen, heute hat er lberall rote Flecken." Oder: "Sie hat standig Kopfweh und eine
laufende Nase beim Essen, aber der Allergietest war negativ."

Hier liegt der Schlissel: Histaminintoleranz ist keine Allergie. Es ist ein Abbauproblem. Stellen Sie
sich den Kérper lhres Kindes wie ein Fass vor. Histamin ist in vielen Lebensmitteln enthalten und
wird auch im Korper selbst produziert. Normalerweise baut ein Enzym (DAO) das Histamin im
Darm ab - wie ein Abfluss im Fass. Bei einer Intoleranz ist dieser Abfluss verstopft oder zu klein.
Wenn das Kind nun Salami isst (viel Histamin) und Stress hat (kérpereigenes Histamin), lauft das
Fass lber. Die Symptome kommen. War das Fass vorher leer, passiert vielleicht gar nichts.

Dieser Leitfaden hilft Innen, den "Pegelstand" im Fass niedrig zu halten, damit Ihr Kind
beschwerdefrei leben kann, ohne auf alles zu verzichten.

. W
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Mehr als nur Bauchweh

1.1 Die "4-Saulen-Symptomatik"
Anders als Laktose oder Fruktose, die meist im Bauch rumoren, wirkt Histamin im ganzen Kérper.
Das macht es so schwer zu erkennen.
1.Haut: Plétzliche Rétung im Gesicht (Flush), Nesselsucht (Quaddeln), Juckreiz am ganzen
Korper.
2.Kopf & Nerven: Pochende Kopfschmerzen ("Schul-Migrane"), Schwindel, Ubelkeit.
3.Atemwege: Die Nase lauft plétzlich beim Essen ("FlieBschnupfen") oder verstopft sofort.
Hustenreiz nach dem Essen.
1. Verdauung: Durchfall (oft sehr plétzlich nach dem Essen), Blahungen.

1.2 Kleinkinder: Das "Kratz-Kind"
Bei Kleinkindern wird HIT oft mit Neurodermitis verwechselt oder lberlagert diese.
« Typisch: Das Kind isst Tomatensol3e oder Erdbeeren und hat kurze Zeit spater einen wunden
Mundbereich oder kratzt sich an Armen und Beinen.
« Instinkt: Viele Kinder verweigern intuitiv lang gereiften Kase (z.B. Parmesan) oder Dosenfisch,
weil sie "scharf" schmecken.

1.3 Schulkinder & Teenager: Hormone und Stress
In der Pubertat spielt Histamin eine grofl3e Rolle, da es eng mit den Hormonen verknipft ist.
« Madchen: Kurz vor der Periode ist der Histaminabbau im Kérper oft schlechter. In dieser Zeit
sind die Beschwerden (Regelschmerzen + Kopfweh + Verdauung) oft viel starker.
« Prifungsangst: Stress setzt kdrpereigenes Histamin frei. Ein Pausenbrot mit Salami vor der
Mathearbeit kann dann zum "Overkill" fihren, wahrend es in den Ferien vertragen wird.
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TEIL 2: DIE STRATEGIE

"Frisch, frischer, histaminfrei"

2.1 Die Goldene Regel: Kochen & Aufbewahren
Histamin entsteht, wenn Bakterien Eiweil3 zersetzen. Das passiert bei Reifung und Lagerung.
+ Das Gesetz: Je langer etwas lagert oder reift, desto mehr Histamin hat es.
+ Nicht aufwarmen: Das klassische "Vorkochen fiir zwei Tage" ist bei HIT tabu! Beim
Wiederaufwarmen von Fleisch- oder Gemisegerichten explodiert der Histamingehalt.
« Der Tiefkiihl-Trick: Kochen Sie ruhig vor, aber frieren Sie die Portion fiir das Kind sofort
(noch warm/lauwarm) ein. Beim Auftauen und Erhitzen entsteht kaum neues Histamin.

2.2 Die "Liberatoren" (Die Befreier)
Manche Lebensmittel enthalten selbst kaum Histamin, sorgen aber dafiir, dass der Kérper
eigenes Histamin ausschiittet. Sie sind oft der Grund fir "unerklarliche" Reaktionen.
« Die Haupttater: Erdbeeren, Tomaten, Zitrusfrichte, Schokolade (Kakao), Niisse (Walnusse).
« Umgang: Diese missen nicht immer komplett gemieden werden, aber die Menge macht das
Gift. Ein Stiick Schokolade geht vielleicht, eine ganze Tafel lasst das Fass tiberlaufen.
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TEIL 3: NAHRSTOFF-EXZELLENZ &
ALTERNATIVEN

3.1 Vitamin C und B6: Die Helfer
Bestimmte Nahrstoffe helfen dem Enzym DAO, schneller zu arbeiten.
« Vitamin C: Hilft beim Histaminabbau. Da Zitrusfriichte (Orangen/Zitronen) oft schlecht
vertragen werden, greifen Sie zu Paprika, Brokkoli, Kartoffeln und Johannisbeeren.
« Vitamin B6: Enthalten in Kartoffeln, Hirse und frischem Gefligel.

3.2 Was darf auf den Teller? (Positiv-Liste)
Es fuhlt sich oft an, als sei alles verboten. Konzentrieren wir uns auf das Gute:
« Frischkase & Butterkase: Statt altem Parmesan oder Emmentaler. Je jlinger der Kase, desto
besser. Mozzarella ist oft okay (testen!).
« Frisches Fleisch: Hackfleisch nur essen, wenn es ganz frisch durchgedreht wurde. Gefliigel
und Rind sind super.
« Gemiise-Vielfalt: Zucchini, Karotten, Brokkoli, Spargel, Kiirbis, Gurke, Salat.
« Getreide: Reis, Mais, Hirse, Dinkelnudeln. (Hefegeback wird manchmal schlecht vertragen,
Backpulver ist besser).

e W
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CHECKLISTEN

1: Die Histamin-Ampel
Hangen Sie diese Liste in die Kiiche. Das Ziel ist es, das "Fass" nicht tberlaufen zu lassen.

@ ROT (Die Histamin-Bomben - Meiden!):
« [ ] Fisch: Thunfisch (Dosel), Makrele, Hering, Meeresfriichte. (Fischkonserven sind der
Endgegner).
[ ] Fleisch: Salami, Rohschinken, Mettwurst, gerauchertes Fleisch.
[ ] Kase: Parmesan, alter Gouda, Bergkase, Camembert, Schimmelkase.
[ ] Gemiise: Sauerkraut (fermentiert!), Tomaten, Spinat, Auberginen, Avocado.
[ ] Sonstiges: Rotwein, Balsamico-Essig, Sojasauce, Hefeextrakt.

GELB (Liberatoren - Vorsicht / Kleine Mengen):
« [] Obst: Erdbeeren, Zitrusfriichte, Ananas, Kiwi, Bananen.
o [] SiBes: Schokolade / Kakao.
+ [] Niisse: Walniisse, Cashews.
« [ ] Sonstiges: Eiklar (Eigelb ist okay!), Hilsenfriichte.

@ GRUN (Sichere Basis):
« [ ] Fisch: Fangfrischer Wei3fisch oder direkt tiefgekihlter Fisch (Fischstabchen sind oft
okay!).
[ ] Fleisch: Frisches Schnitzel, Steak, Filet (Gefliigel/Rind). Kochschinken (gekocht, nicht
gerauchert).
[ ] Kase: Junger Gouda, Butterkase, Frischkase, Huttenkase, Quark.
[ ] Gemiise: Kartoffeln, Reis, Nudeln, Zucchini, Karotten, Brokkoli, Blumenkohl, Gurke.
[ ] Obst: Apfel, Melone, Aprikosen, Kirschen, Heidelbeeren.
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2: Alltagstipps fiir Miitter
+ Das "Reste-Essen" Verbot:

o Wenn Sie abends kochen, darf das histaminintolerante Kind am nachsten Mittag nicht die
aufgewarmten Reste aus dem Kihlschrank essen.

o Lésung: Die Portion fiir das Kind direkt nach dem Kochen einfrieren und am nachsten Tag
in der Mikrowelle erhitzen (das ist okay) oder kalt essen (z.B. Nudelsalat).

« Essig-Ersatz:

o Balsamico und Weinessig sind oft unvertraglich.

o Alternative: Verwenden Sie Apfelessig (meist gut vertraglich) oder Verjus (Saft aus
unreifen Trauben, gibt es im gut sortierten Supermarkt/Weinhandel) als Saure fiir den
Salat. Oder einfach eine Prise Vitamin-C-Pulver (Ascorbinsaure).

« Party & Restaurant:

o Ein Antihistaminikum (klassisches Heuschnupfenmittel aus der Apotheke, Wirkstoff z.B.
Desloratadin oder Cetirizin) kann nach Absprache mit dem Arzt helfen, wenn eine
Geburtstagsfeier ansteht und man mal "stindigen" will. Es blockiert die Rezeptoren fiir
kurze Zeit.
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Bonusmaterial: Der Allergie-Check

DER ALLERGIE-
CHECK & WEITERE UBELTATER

Sorbit, Eier, Niisse & Co. — Was Miitter noch wissen miissen

Einleitung: Wenn es nicht (nur) der Bauch ist

FNeben den "6ro3en Vier" (Gluten, Laktose, Fruktose, Histamin) gibt es noch andere Stoffe, die
Kindern und Erwachsenen das Leben schwer machen kénnen. Manchmal ist es nur ein Kaugummi,
manchmal eine echte Allergie. Dieses Kapitel gibt Ihnen einen schnellen Uberblick tber die
wichtigsten "anderen" Ausldser, damit Sie Warnsignale richtig deuten kénnen.

o 0
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Bonusmaterial: Der Allergie-Check

Der "Kaugummi-Effekt"

Sorbit ist ein Zuckeralkohol. Er kommt natdrlich in Friichten vor, wird aber von der Industrie
liebend gern als Zuckeraustauschstoff verwendet ("Zuckerfreil").

« Der Zwilling der Fruktose: Wer eine Fruktoseintoleranz hat, vertragt zu 80-90 % auch kein
Sorbit. Sorbit blockiert den Fruktose-Transporter im Darm zusatzlich.
« Die Symptome: Blahungen und Durchfall, oft sehr viel starker als bei Fruktose allein.
« Die Klassiker-Falle: Das Kind kaut den ganzen Tag "zahnfreundliche Kaugummis" oder lutscht
"zuckerfreie Bonbons" und hat chronischen Durchfall.
« Wo ist es drin?
o Kunstlich: Kaugummis, Bonbons, Diat-Getranke (E420).
o Nattrlich: Steinobst (Pflaumen, Pfirsiche, Aprikosen, Kirschen), Birnen, Apfel, Trockenobst.
« Tipp: Wenn Ihr Kind auf Obst reagiert, lassen Sie zuerst die sorbithaltigen Sorten weg
(Pflaumen/Birnen). Bananen und Beeren (sorbitfrei) gehen oft besser.
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Die "Baby-Allergien"
Wichtig: Dies sind echte Allergien, keine Intoleranzen! Das Immunsystem reagiert.

 Kuhmilcheiwei3-Allergie:
o Wer? Meist Sauglinge und Kleinkinder.
o Symptome: Hautausschlage (Neurodermitis), blutige Stihle, Erbrechen, Gedeihstorung.
o Unterschied zur Laktose: Laktosefreie Milch hilft hier nicht! Das Kind muss komplett auf
Milchprodukte verzichten (Spezialnahrung nétig).
o Die gute Nachricht: Bei ca. 80 % der Kinder verwachst sich diese Allergie bis zum
Schulalter vollstandig!
« Hiihnerei-Allergie:
o Wer? Haufiger Ausléser fiir Neurodermitis-Schiibe bei Kleinkindern.
« Tipp: Eier sind oft in Panaden, Nudeln oder Geback versteckt. Achten Sie bei Impfungen
darauf, den Arzt zu informieren (manche Impfstoffe basieren auf Hihnereiweif?), obwohl dies
heute meist unproblematisch ist. Auch diese Allergie verschwindet oft mit den Jahren.
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Bonusmaterial: Der Allergie-Check

Die "Kita-Angst"

Wahrend ein Bauchweh unangenehm ist, kann eine Nussallergie lebensbedrohlich sein
(Anaphylaxie).

« Erdnuss vs. Baumnuss: Erdniisse sind eigentlich Hilsenfriichte. Wer auf Erdniisse reagiert,
vertragt oft Haselniisse oder Mandeln - und umgekehrt. Ein Allergietest schafft Klarheit.

« Das soziale Dilemma: Warum sind Nutella-Brote in Kitas oft verboten? Weil schon Spuren an
der Tirklinke bei einem hochallergischen Kind einen Schock auslésen kénnen. Hier geht es um
Solidaritat.

« Spurenkennzeichnung: "Kann Spuren von Nissen enthalten" ist fiir Allergiker
Uiberlebenswichtig. Nehmen Sie diesen Warnhinweis bei einer diagnostizierten Allergie todernst.
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Bonusmaterial: Der Allergie-Check

Welcher "Typ" ist mein Kind?
Nutzen Sie diese Tabelle, um beim Kinderarzt die richtigen Fragen zu stellen.

Symptom-Muster Verdachtiger Was tun?

Durchfall nach Kaugummi, Apfelsaft Sorbit (oder Fruktose) Kaugulmmls weglassen, auf Beeren/Bananen
oder Birne. umsteigen.

Hautausschlag (Ekzem), Juckreiz, Baby
schreit nach Milchflasche.

Kinderarzt fragen! Keine laktosefreie Milch

Milcheiweils (Allergie) testen, sondern Milch ganz weglassen.

Kribbeln im Mund, geschwollene Lippe
direkt nach Nissen/Kuchen.

Sofort zum Arzt/Notarzt! Allergietest

Nuss/Erdnuss (Allergie) machen. Notfall-Set besorgen.

Eier meiden (auch in Kuchen/Nudeln). Priifen,
Hihnerei ob gekochtes Ei besser vertragen wird als
Ruhrei.

Bauchweh direkt nach dem
Frihstiicksei oder Ausschlag danach.

Laufende Nase, Kopfweh, Quaddeln , \ Frische Produkte bevorzugen, Aufgewarmtes
) Histamin , , \ . .
nach Salami/Tomate. meiden (siehe Kapitel Histamin).
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Der Symptom-Decoder

Alles auf einen Blick - Erkennen Sie Muster und finden Sie die richtige Spur

Symptome &hneln sich oft, aber der Zeitpunkt und die Kombination der Beschwerden geben
entscheidende Hinweise. Nutzen Sie diese Ubersicht, um dem Kinderarzt gezielte Hinweise geben

zu kénnen.

Merkmal

Wann treten
Symptome auf?

Gluten Laktose Fruktose Histamin
(zsliakie) (Milchzucker) (Fruchtzucker)
Verzégert. Stunden, Schnell. Meist 30 Min. Verzégert. Oft erst Sofort bis Schnell.

Tage oder sogar
Wochen nach dem
Verzehr.

bis 2 Std. nach
Milchkonsum.

Stunden spater oder
am nachsten Morgen.

Wenige Minuten bis 2
Std. nach dem Essen.

Bauch &
Verdauung

Chronischer
Blahbauch, massig-
tbelriechender
Stuhlgang,
Verstopfung oder
Durchfall im Wechsel.

Lautes Rumoren
("Gluckern"), Blahbauch,
plétzlicher, oft
"explosiver" Durchfall.

Blahungen (oft
geruchsintensiv),
breiiger Stuhl,
Bauchkrampfe.

Plotzlicher Durchfall
direkt nach dem
Essen,
Magenkrampfe.

Blasse (durch
Eisenmangel), juckende
Blaschen an
Ellenbogen/Knien
(Duhring).

Meist keine
Hautreaktion (nur bei
Milcheiwei3-Allergie!).

Akne kann sich
verschlechtern.

Meist keine
Hautreaktion.

Rotung im Gesicht
(Flush), Nesselsucht
(Quaddeln), Juckreiz
am ganzen Kérper.

Kopf & Psyche

"Gehirnnebel",
Konzentrationsschwac
he, Weinerlichkeit,
chronische Mudigkeit.

Mudigkeit nach dem
Essen ("Fresskoma),
Kopfschmerzen.

Reizbarkeit,
Niedergeschlagenheit
, depressive
Verstimmung
(Serotoninmangel).

Pochende
Kopfschmerzen,
Schwindel, Ubelkeit.

Weitere
Auffalligkeiten

Wachstumsstérungen,
Gewichtsverlust,
Eisenmangel,
Zahnschmelzdefekte.

Ubelkeit direkt nach
Milchprodukten.

HeiBhunger auf
SiiRes (trotz
Fruktosekonsum).

Laufende Nase beim
Essen, Herzrasen,
Regelschmerzen (bei
Teenagern).

Typische
Ausléser

Brot, Nudeln, Geback,
Panade, Griel3brei.

Milch, Kakao,
Sahnesauce, Eiscreme,
Joghurt.

Apfel, Birnen, Safte,
Trockenobst, Honig.

Tomaten, Salami,
alter Kase,
Erdbeeren,

Aufgewarmtes.
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Der Symptom-Decoder

Wenn Sie sich unsicher sind, stellen Sie sich diese 4 Fragen.
Die Antwort fiihrt Sie meist zur richtigen Unvertraglichkeit:

1."Lauft die Nase oder juckt die Haut?"
o Ja — Verdacht auf Histamin (oder eine echte Allergie).
o Nein = Eher Gluten, Laktose oder Fruktose.
2."Kommt das Bauchweh fast sofort nach dem Essen?"
o Ja — Verdacht auf Histamin oder Laktose (Der "Durchmarsch").
o Nein (es dauert l&nger) = Eher Gluten oder Fruktose.
3."Ist mein Kind oft traurig, launisch oder unkonzentriert?"
o Ja — Dies ist typisch fiir Fruktose (Stimmung) oder Gluten (Konzentration/Mudigkeit).
Laktose macht eher "nur" Bauchweh.
4. "Gibt es Probleme mit dem Wachstum oder Eisenmangel?"
o Ja — Dringender Verdacht auf Zéliakie (6luten). Dies ist das einzige der vier
Krankheitsbilder, das den Korper dauerhaft schadigt und Nahrstoffe "klaut". Bitte sofort
zum Arzt!
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