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Haben Sie sich je gewundert, warum Sie sich bei einer
Erkéltung so schlapp fiihlen? Es liegt daran, dass der Korper
seine Energie dringend fiir die Bekampfung der Eindringlin-
ge benotigt. Genau dies geschieht auch bei einer Intoleranz
auf Lebensmittel. Das dadurch aktivierte Immunsystem
kann starke Miidigkeit oder einen Leistungseinbruch verur-
sachen, da Nahrungspartikel als schiadliche Viren oder Bak-
terien fehlinterpretiert und folglich bekampft werden.

Gesundheit, eine gute Figur, Kraft, Energie und Leistungs-

re fur Athleten ist es wichtig, die dabei auftretende Gewebeschadi-
gung zu vermeiden. Die Auswirkungen auf die Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit kdnnen vielschichtig sein:

I. Unvertrdgliche Lebensmittel aktivieren das Immunsystem. Die
dabei gebildeten freien Radikale und aggressiven Molekile kénnen
die Zellen schddigen. Eine verringerte Energieproduktion ist die Fol-
ge. Durch Intensivierung des Trainings werden jedoch vermehrt
schédliche freie Radikale gebildet. Das muss kein Problem sein. Kom-
pliziert wird es erst, wenn eine Lebensmittel-Intoleranz ins Spiel

fihigkeit konnen bekanntlich durch eine
einfache, naturbelassene und vitalstoff-
reiche Erndhrung unterstiitzt werden.
Was fiir den einen gut ist, schadet viel-
leicht dem anderen. Herauszufinden,
welche Lebensmittel fiir Sie personlich
die richtigen sind (und welche die fal-
schen) konnte der Schliissel fiir lhre
Gesundheit und Leistungsfahigkeit sein.
Dies jedoch bei der Vielzahl der Nahr-
stoffe in der tdglichen Erndhrung heraus-
zufinden ist nicht so einfach, wie es sich
anhort. Denn Symptome einer Intole-
ranz treten verspitet ein und sind nicht
so offensichtlich.

Intoleranzen

Eine Lebensmittel-Intoleranz ist verbunden mit
einer exzessiven Produktion von schadlichen
freien Radikalen und entziindungsvermitteln-
den biochemischen Botenstoffen. Insbesonde-

N

Klassische Lebensmittelallergie
(Typ 1) Es sind weiB3e Blutzellen betei-
ligt, die in der Natur fur die Bekdmpfung
von grof3en Eindringlingen wie Parasiten
vorgesehen sind. Daher ist die allergi-
sche Reaktion so heftig und kann sogar
durch den sogenannten anaphylakti-
schen Schock (drastisches Anschwellen
zum Beispiel der Atemwege) den Tod
herbeiftihren.

Intoleranz (Pseudoallergie,
Unvertraglichkeit, Sensibilitit)

Es sind weile Blutzellen beteiligt, die
den Korper vor vielen kleinen schadli-
chen Eindringlingen schiitzen (Viren,
Bakterien und so weiter). Daher sind sie
mit 60—75 Prozent die grofite Verteidi-
gungslinie. Reaktionen treten verspatet
oder versetzt ein. Folgen variieren von
Energieeinbufen, ,,unklaren Sympto-
men'* bis hin zu emsthaften chronischen
und langfristigen Schadigungen.

kommt und dadurch die Produktion von freien
Radikalen Uberhandnimmt.

2. Lebensmittel-Intoleranzen kénnen Entziin-
dungen im Darm verursachen. Hierdurch wird
die Absorption von Nahrstoffen reduziert,
welche sowohl fur eine ordentliche Energie-
produktion als auch fiir weitere biologische
Prozesse bendtigt werden. Auf3erdem ver-
brauchen diese Entziindungsprozesse Seroto-
nin. Serotonindefizite stehen in Zusammen-
hang mit Verlangen nach Zucker, um den
Energiemangel auszugleichen.

3. Ebenso verursachen Entziindungen eine
Verkirzung der Enden der DNA-Striange,
die wie die Plastikenden an den Schnirsen-
keln die DNA-Strdnge zusammenhalten.
Jedes Mal, wenn sich die Zelle teilt, werden
diese Enden verkirzt. Werden sie zu kurz,
kann sich die Zelle nicht mehr vermehren.
Sie wird alt und stirbt. Das ist eine Erklarung
fur die allgemein nachlassende Leistungsfahig-
keit des Immunsystems im fortgeschrittenen
Lebensalter.
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4. Bestimmte immunbiologische Botenstoffe blockieren die Insulin-
rezeptoren an Muskel-, Gehirn- und Leberzellen. Die Muskelzellen
werden ausgehungert, da wichtige energieliefernde Stoffe stattdes-
sen in Form von Fett gespeichert werden, wodurch sich auch erkla-
ren ldsst, warum Menschen durch eine Lebensmittel-Intoleranz dick
werden.

5. Lebensmittel-Intoleranz kann Entziindungen der oberen und
unteren Atemwege verursachen. Die hierdurch beeintrdchtigte
Atemfunktion schrinkt sauerstoffabhingige Stoffwechselfunktionen
ein und setzt das Leistungsniveau herab.

Woher weiBl ich, was ich essen soll?

Vermutlich reagieren 75-80 Prozent der Bevolkerung mit einer indi-
viduell unterschiedlichen Toleranzgrenze auf Lebensmittel. Die
Symptome der Lebensmittel-Intoleranz sind dosisabhéngig, setzen
zeitverzogert ein und sind oft chronisch. Aus diesem Grund bemer-
ken die meisten Menschen ihre Lebensmittel-Intoleranzen nicht. Die
moderne Emdhrung ist generell sehr komplex — wie beispielsweise
auch Energieriegel, die kiinstliche Zuckercocktails enthalten. Generell
kann man sagen, dass konventionell verpackte Lebensmittel behan-
delt, importiert, konserviert, gespritzt oder anders ,,manipuliert” sind
und sicherlich nicht mit dem zu vergleichen sind, was unsere Vorfah-
ren zu sich nahmen. Deren Erndhrung hat sich Uber einen langen
Zeitraum relativ wenig verdndert und ihr Kérper konnte sich an die
regionale Ernte entsprechend anpassen. Wen wundert es, vom
genetischen Standpunkt aus betrachtet, dass selbst ,,normale” Nah-
rungsmittel das Immunsystem belasten kon-
nen?

Ob diese Gesamtbelastung gesundheitliche
Folgen hat, wird wesentlich durch die Unver-
sehrtheit der Darmschleimhaut beeinflusst.
Unter normalen Umstdnden stellt diese eine
natlrliche Schutzbarriere dar. Auch kénnen
Infektionen, ein Ungleichgewicht in der Darm-
flora, Antibiotika, Cortison und Hormone, die
zur Schwangerschaftsverhitung eingesetzt wer-

reichenden Dosis lange genug ausgesetzt ist. Unsere Immunabwehr
geht vereinfacht gesagt spezifisch oder unspezifisch vor. Bei der Into-
leranz sind meistens immunologische (unspezifische oder angebore-
ne) Mechanismen beteiligt. Dies bedeutet, die verantwortlichen Zel-
len reagieren auf einen ,,Schadling” so wie beim ersten Mal. Es muss
nicht zur Antikérperbildung kommen. Hierdurch wiirde der ,,Schad-
ling" wiedererkannt und kénnte beim nidchsten Mal spezifisch
bekdmpft werden (Beispiel: Impfung).

Die Symptome der Lebensmittel-Intoleranz sind also im Gegensatz
zur Allergie dosisabhingig, konnen zeitverzogert einsetzen (bis zu 72
Stunden!) und sich — da meistens unerkannt — chronifizieren. Die
genaue Identifikation des Ubeltiters ist eine Herausforderung, da wir
ja jeden Tag sehr viel und so komplex essen. Bei schweren Fllen
wird stationdr eine sogenannte Eliminierungsdidt durchgefiihrt. Denn
eine eindeutige |dentifizierung der schddigenden Nahrungsmittel
kann nur durch Provokation von Symptomen nach oraler Exposition
unter Doppel-blind-Bedingungen geschehen. Definitiv keine Losung
also fUr einen trainierenden Athleten. Der bequemere Weg ware
ein Bluttest, der die Wirkung von Nahrungssub-
stanzen auf genau jene Zellen des Immunsys-
tems misst, die fUr die biologische Effektorfunk-
tion verantwortlich sind. Wenn also im Labor
durch einen Zellaktivierungstest nachgeahmt
wird, wie die verantwortlichen weif3en Blutkdr-
perchen im Patientenblut auf Nahrungsmittelex-
trakte reagieren, ware eine simple und schnelle
|dentifikation der schddlichen Substanzen mdg-
lich. Nur so kénnen neben einer Eliminierungs-
didt die verschiedenen an der Intoleranzreaktion

den, diese Darmbarriere gefihrden. Sie kann
dadurch fur unvollstandig verdaute Nahrungs-
partikel durchldssig werden.

Auswirkungen und
Losungsansatze

Der Zusammenhang zwischen Lebensmittel-
Intoleranzen, Empfindlichkeiten auf Chemika-
lien und dem dramatischen Anstieg degenera-
tiver Erkrankungen ist offensichtlich und deckt
sich mit dem Konsum von nicht kompatibler
Erndhrung. Noch nie haben so viele Menschen
an Verdauungsstérungen, Hautproblemen, Dia-
betes, Gefd3- und Herzstérungen und vielen
anderen Krankheiten gelitten. Forschungsstudi-
en bestdtigen den Zusammenhang, dass
Lebensmittel Immunreaktionen auslésen, die
toxischer oder nicht-toxischer Natur sind.
. Vergiftungen” treten bei jedem auf, der dem
schadigenden Einfluss mit einer individuell aus-
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Der US-Amerikaner Roger D.
Deutsch ist seit 25 Jahren Mitent-
wickler einer Testmethode zur zellu-
laren |dentifikation von Intoleranzen.
In den USA wurde dieses Testver-
fahren um 1998 bekannt durch sein
Buch ,,Your hidden food allergies are
making you fat". Er ist Inhaber der
Firma Cell Science Systems Corp. in
Florida/USA (www.alcat.com), die als
weltweit einzige Firma Uber ein auf
erndhrungsbedingte Immunreaktio-
nen spezialisiertes Labor verfigt und
die zur Durchfiihrung des Alcat
Test® erforderlichen sensiblen Mess-
gerate, Software und Testsubstanzen
selbst produziert. Anja Noa Koch ist
Prokuristin der deutschen Tochterfir-
ma Alcat Europe GmbH, die sie
gemeinsam mit Herm Deutsch auf-
baut.

www.alcat-europe.com

beteiligten komplexen Immunmechanismen in
ihrer gemeinsamen Wirkung auf die Blutzellen
erfasst werden. Dieses Prinzip unterscheidet
sich grundsatzlich von Tests, welche Antikérper
im Patientenserum nachweisen (klassische Aller-
gie oder Nachweise von Antikérpern). Ein Ver-
fahren, das diese Kriterien erflllt, ist zum Beispiel
der Alcat Test®.

Hochstleistung durch ,,into-
leranzfreie“ Ernahrung

Eine Lebensmittelauswahl, die mit lhrer personli-
chen Veranlagung im Einklang steht, wird Kraft
und Energie steigern. Enttarnen Sie lhre
Schwachstellen in der Emahrung, um bestehende
Symptome wie Mudigkeit, Hautprobleme oder
Magen-Darm-Stérungen erfolgreich einzuddm-
men oder vorzubeugen. Dann steht ihrer Opti-
malform nichts im Weg. Filhlen Sie sich leistungs-
fahig und fit, haben Sie gesunde Haut, optimieren
Sie zudem Ihr Gewicht und lhren Stoffwechsel.
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