Die Hypoglykamie-Diat nach Dr. Amand (HG-Diat)
und diverse Lebensmittelunvertraglichkeiten

Essen ist wohl so ziemlich das individuellste, das es gibt. Was dem einen gut tut, schadet dem anderen. Ein
Benzin-Auto sollte nicht mit Diesel fahren und ein Diesel nicht mit Benzin. Oder bist du ein etwa ein Stromer?
Nur wenn du weisst, was dein richtiger Treibstoff ist, kannst du deine Energie ausschopfen. Die absolut
richtige Erndhrungsform gibt es nicht. Richtig ist das, was dein Wohlbefinden steigert.

Gerade bei Fibromyalgikern macht das Essen einen grossen Unterschied. Betroffene haben nicht selten
Hypoglykdmie 70%, manche auch Gicht oder einzelne Lebensmittelunvertraglichkeiten. Natirlich gibt es
noch andere Krankheitsbilder, die bei der Fibro gehauft auftreten, aber diese drei hier sind diejenigen die vor
allem durch die Erndhrung beeinflusst werden.

Lebensmittel Hypoglykdamie: Gicht:
Unvertraglichkeit: Kohlenhydratarme Purin arme
weglassen Diat Diat

Hier bekommst du Informationen, die dir helfen soll, deine fur dich individuell beste Erndhrungsform
herauszufinden.

Bei der einzelnen Lebensmittelunvertraglichkeit, ist die Massnahme einfach: Ausléser weglassen.

Hast du eine Hypoglykamie, also Dauerbeschwerden durch Blutzuckerschwankungen, dann heisst es
Kohlenhydrate durch Eiweiss und Fette zu ersetzten.

Bei der Gicht braucht es eine Diat ohne Purine aus Fleisch und Hulsenfriichte.

Diat bedeutet hier aber nicht zu Hungern. Es geht auch nicht ums Abnehmen. Nein. Satt sein, wohlgenahrt
und ein optimiertes Wohlbefinden, das sind die Ziele dieser Diaten. Wenn du davon nebenbei noch etwas
abspeckst, auch gut. Es gibt viele Symptome, die man nicht mit der Ernahrung in Verbindung bringt.
Was hat ein Dauerschnupfen schon mit der Erndhrung zu tun? Deswegen bekommst du hier viele Infos, die
dir helfen sollen, die Verursacher deiner Lebensmittel bedingten Beschwerden herauszufinden.

Rausfinden was deine Storfaktoren sind

Beim Rausfinden, was deinen Organismus stort, musst du gezielt vorgehen. Hier bekommst du eine
Ubersicht, die dir Zusammenhange und Wege aufzeigt, um zu deiner optimalen Ern&hrung zu finden.

Milch-Unvertraglichkeit: der Milcht dazu nicht ausreicht, holt sich der Kérper das
wenn’s nur wegen der Laktose ist, helfen bendtigte Kalzium aus den Knochen. Deswegen kommt
«Lactase Kautabletten». Milch ist in unserer Osteoporose, also briichige Knochen im Alter in
Gesellschaft nicht wegzudenken. Dabei ist Milchtrinkenden Kulturen viel haufiger vor als in

Milch -biologisch gesehen- nur eine Sauglings- | milchfreien Kulturen. (Kristallzucker entzieht auch
oder Kélbchen Nahrung fur das erste Lebens- | Kalzium.) Bester Kalziumlieferant ist Sesam-Mus.
jahr. Danach versiegt nicht nur die Muttermilch,

sondern auch beim Kind die Laktase, ein Symptome der Milchunvertraglichkeit

Enzym, das fiir die Verdauung der Milch Bauchweh, Blahungen, Durchfall, Verstopfung, Koliken,
absolut nétig ist. Milch ist nichts, was ein aus | «Matschigkeitsgefuhl», Tragheit, morgens Augen

den Windeln entwachsener Mensch braucht. geschwollen, Wassereinlagerungen in Handen, Gesicht

Auch nicht wegen des Kalziums. Milch ist nur und Beinen, chronischer Schnupfen, Bronchialkatharr,
ein Genussmittel, dass den Korper tibersauert. | Asthma, Tragheit und wie benommen im Kopf,

Die Séaure muss durch Kalzium neutralisiert Sitzfleischschmerz (beim sich Erheben) nach
werden. Und weil das Kalzium aus Milcheiweiss (Quark.)
Back-Hefe von Brot und Geback. Anschwellen von Lippen oder Zunge mit oder ohne

Taubheitsgefiihl, Magendriicken, Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall, Hautrétungen, Ekzeme, Juckreiz, Blaschen,
Pusteln, Asthma




Weizen:

Ist Uberzlichtet und beschert machen
Menschen Beschwerden. Im Gegensatz dazu
werden urspriinglichen Getreidesorten
manchmal besser vertragen z.B. Dinkel,

auch Hartweizen)

Emmer, Kamut, Hirse, Quinoa, Amaranth, (z.T.

Mdogliche Symptome:

Bauchschmerzen, aufgetriebener Abdomen,
Blahungen, Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen,
Sodbrennen, Lethargie, Sehstérungen (z.B. nicht
fokussieren kdnnen u.a.) Juckreiz im Mund, Hals,
Nase, Augen, Schwellungen, Hautauschlage (Ekzeme),
Stuhl mit Blut (Z6liakie?) Schleim im Stuhl.

Fructose Intoleranz

Unvertraglichkeit von Fruchtzucker aus
Frichten oder als Zuckerersatz. Die
Reaktionen kdnnen bis zu einem Tag
verzogert auftreten, deswegen langere
Beobachtungszeitrdume nétig.

Blahungen, stinkende Gase, Ubelkeit, Véllegefihl,
Erbrechen, breiiger Stuhl, Durchfall, Verstopfung,
Buchschmerzen. Bauchkrampfe, Reflux (hochkommen
von Magenséaure oder Speisen) Kopfschmerzen,
Abgeschlagenheit, Schlafprobleme, Schwindel,
Stimmungsschwankungen, Depressionen.

Kaffee

Mdogliche Symptome

Kopfschmerzen (wenn kein Kaffee-Nachschub kommit),
Magenbrennen, Zittern, Leistungsabfall, Schlaf-
stérungen, Aufstossen, saurer Mundgeruch (von
anderen wahrnehmbar, v.a. bei Blutgruppe 0, weil sie
mehr Magensaure haben als andere Blutgruppen und
deshalb Fleisch gut verdauen kénnen.)

Huhnereier-Eiweiss-Allergie
Eier und Produkte mit Eiern wie Gebéack,
Mayonnaise

Mdogliche Symptome

Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Hautrétungen,
Quaddeln, Juckreiz, Kopfschmerzen, schlimmstenfalls
lebensbedrohlicher anaphylaktischer Schock (gabs vor
Jahren geh&uft nach einer nicht ganz ausgereinigten
Impfstoffcharge fur Kinder, denn Impfstoffe werden auf
Hihnereiern oder («Hela») -Krebszellen geziichtet)

Hulsenfrucht Allergie. Leguminose ist der
lateinische Name fiir Bohnen, Soja, Linsen,
Erbsen, Kichererbsen, und Erdniissen. Oft in
Vegi-Produkten drin. Wird aber deklariert.
Mdglich, dass auch nur eine Sorte z.B. nur
Erdnisse folgende Beschwerden auslost:

Mdogliche Symptome

Jucken und Brennen im Mund, Quincke-Odeme:
(pl6tzliche Schwellungen der Schleimhaut und
angrenzende Hautareale) mit Atemnot, Asthma-Anfélle.
Oder Juckenden Quaddeln, Nesselfieber mit
schmerzhaften Schwellungen von Mund und Rachen
oder dicke rote Striemen auf der Haut, wenn man mit
dem Finger driberfahrt.

Olivenol

Maogliche Symptome
Ekzeme im und um den Mund, Bauchschmerzen,
Vollegefihl, Blahungen, Erbrechen und Durchfall.

Einzelallergien

auf Haselnuisse, Kokosniisse, Meeresfriichte,
Fisch oder Sellerie, Erdbeeren, Tomaten,
Peperoni (CH) (in DE) Paprika. Aber auch
Kirbis oder Kohlarten, oder einzelne Friichte
wie Bananen, Apfel, Zitrusfriichte

aber auch bestimmte Fleischsorten (Probleme
im Verdauungstrakt)

Diese Einzel-Allergien, durchschaut man meist
schneller, da man diese Lebensmittel ja nicht unbedingt
taglich konsumiert und den Zusammenhang schneller
erkennt.

Schon ein einzelnes dieser Produkte kann die ganze
Palette Verdauungsbeschwerden oder Ausschlage
verursachen, die auch oben genannt sind. Typisch fur
Peperoni ist z.B. das Aufstossen. Fir Tomaten und die
genannten Frichte und Nisse sind Hautausschlage im
und um den Mund. Das gilt auch fur Meeresfrichte.

Allergien auf Einzelsubstanzen, die in
diversen Lebensmitteln drinstecken, kbnnen
Reaktionen ausldsen:

Wie Senfble (im Senf, Rucola, Broccoli,
Meerrettich) oder Eugenol (in Nageli, Zimt,
Basilikum...) oder Cumarin (in Curcuma,
Curry, Dill, Kimmel, Tonkabohne)...

Wenn du also auf verschiedene einzelne Lebensmittel
merkwdurdig reagierst, dann suche den gemeinsamen
Nenner bei den Inhaltsstoffen und dann fragst du Tante
Googel, «in welchen Lebensmitteln hat es... Senféle?»
uUnd dann weisst du welche Lebensmittel du
beobachten und gegebenenfalls besser meiden tust.

Weitere interessante Infos Nahrungsmittelallergien / Unvertraglichkeiten (allergy-quide.com)

Sei dein eigener Detektiv. Arzte kénnen nur Allergien austesten, aber keine Lebensmittel-Unvertrag-
lichkeiten. Jetzt erst noch meine neueste «Entdeckung» die mich zur Frage fuhrt: Kénnten Lektine die
Ausléser fur all die Beschwerden sein, die wir mit Fibromyalgie definieren?


https://www.allergy-guide.com/allergien/nahrungsmittelallergien-unvertraeglichkeiten

Lektine. Es geht hier um eine Theorie von
Dr. Steven Gundry. Obwohl sie umstritten ist,
gebe ich sie hier wieder, weil seine Aussagen
mit meinen Erfahrungen tbereinstimmen.
Lektine sind pflanzeneigne Substanzen, mit
der sich die Pflanze vor Fressfeinden schitzt.
So gesehen sind es «Pestizide», die dafur
sorgen, dass sie (von Tieren) nicht gefressen
werden und ihr Fortbestehen gesichert bleibt.
Die Lektine befinden sich deshalb vor allem in
den Schalen und den Kernen und machen die
Samen sogar resistent gegen die Verdauung
(wenn man sie nicht vorher zerkaut) und bleibt
keimfahig. Tiere wissen intuitiv, was ihnen
nicht bekommt, wir essen sie trotzdem und
beim Weizen haben wir sogar extra Lektine
herangeziichtet, um die Volksernahrung mit
grossen Getreide-Ertragen zu sichern.
Ebenfalls grosse Mengen Lektine enthalten
alle «Nachtschattengewachse»: Kartoffeln,
Kurbis, Tomaten, Peperoni, Paprika,
Auberginen und Zucchini, vor allem in der
Schale und den Kernen. Ebenso stark
lektinhaltig sind alle Hiilsenfrichte wie
Bohnen, Linsen, Kichererbsen... und
Chiasamen. Etwas weniger Lektine enthalten
die urspringlichen Getreidesorten wie Dinkel,
Roggen, Hafer, Emmer... Auch Zucker und
alle Sussstoffarten sollen laut Dr. Gundry bei
einer Lektin-Unvertraglichkeit ebenfalls
gemieden werden. Nicht alle Menschen haben
Beschwerden durch Lektine. Zum Glick. Zwei
Dinge bewirken die Lektine: 1. Sie verkleistern
mit Kohlenhydraten die Darmzotten was zu
Mangelerscheinungen fihrt (trotz vielfaltiger
Ernahrung). Und 2. I6sen die Lektine die
Dichtungsstellen zwischen den Zellen auf, so
dass die Darmwande durchlassig werden, was
man auch «Leaky gut» nennt (lieki gat
gesprochen) und dadurch auch solche
Substanzen ins Blut gelangen, die dort nichts
zu suchen haben, was zu Entziindungen und
Autoimmunreaktionen fuhrt. Weitere Infos:

Welche Lebensmittel enthalten (keine) Lektine? [PDF Liste] (mentalfoodchain.com

Lebensmittel-Liste auf dieser Homepage:

Lektine-Lebensmittel-Liste-PDF.pdf - Google Drive
Allgemein zu Leaky-Gut-Syndrom

Leaky-Gut-Syndrom und gestérte Darmbarriere — diffuse Symptome - CARA CARE

Symptome:

Aufstossen, Sodbrennen, chronischer Husten (trotz
Lunge ok) Vdllegefiihl, aufgequollener Bauch (auch
ohne Gase), Bauch-Schmerzen, Blahungen,
Verstopfung, Durchfall, Fettstiihle bis «schwimmender
Kot», (=>Diagnose Reizdarmsyndrom, Morbus Crohn,
Colitis oder Lupus, Darmpolypen, Divertikulitis).
Mangelerscheinungen trotz Nahrungsmittelergéanzung,
Diabetes, Insulinresistenz = Stérung im
Blutzuckerregulationssystem, was den ganze
Energiehaushalt stort. Folge: Ubergewicht, Diabetes,
langsames Wachstum von Sauglingen und Kindern.
Lektine verursachen Laut Dr. Gundry auch Asthma,
Allergien, Heuschnupfen, Hautausschlage, Ekzeme,
Psoriasis, Herpes, Akne, Abszesse, Blaschenbildung,
Altersflecken, Hautflecken, Vitiligo (Weissgefleckte
Haut), Faszien Probleme, Haarausfall,
Autoimmunerkrankungen mit Blutdiagnosen: Niedrige
Werte von Immunglobulin G, Immunglobulin M und
Immunglobulin A, niedrige Anzahl weil3er
Blutkdrperchen, chronischer Andmie (Eisenmangel),
Niedriges Testosteron, (Monchsglatze),

Chronische Schmerzen, Kopfschmerzen, Migrane
Gelenkschmerzen, Arthritis, Gicht,

Organstorungen von: Schilddriisen, Nieren, Leber,
Pankreas, Sexualorgane: Unfruchtbarkeit,
Fehlgeburten, Unregelmassige Mens Herzschwache,
Gefasskrankheiten, Bluthochdruck,
Knochenschwund, Tumore, Kariesneigung,
Zahnprobleme, Lymphome, Leukamien,
Schlafstorung, chronische Erschdpfung, Hirnnebel,
Schwindelanfélle oder Ohrgerédusche, Tinnitus,
Nervenschmerzen, Einschlafen, Kribbeln in den
Handen oder FulRen (Ameisenlauen), Krampfe,
Taubheitsgefiihle, Schwéachegefihl in Beinen, Armen,
mit Fallenlassen von Dingen.

Manches wirkt tGiber den Vagusnerv direkt aufs Gehirn
mit psychischen Verénderungen Depression,
Gedéachtnisverlust, Demenz, Parkinson

Multiples Myelom (Diagnose: Neuropathie=
unwiderruflich geschadigter Nerv, Multiple Sklerose,
Die Liste der Beschwerden sei dabei noch
unvollstandig.

Wer keine Lektine vertragt, soll diese Produkte
weglassen, schalen und entkernen. Manche sagen,
erhitzen und dampfgaren reduziere ebenfalls Lektine,
aber da gehen die Meinungen auseinander.

Besonders interessant fiir uns finde ich die Ahnlichkeit zwischen den verbotenen Lebensmitteln bei der
HG-Diat und den Lektin-haltigen Lebensmitteln. Da drangt sich mir die Frage auf, ob es nicht die Lektine
sind, die Dr. Amand, ohne es zu ahnen, als Ubeltater identifiziert hat. Lektine kénnen nur bei Menschen
mit einer geschadigten Darmflora Schaden anrichten. Veranlagung, Medikamente und vor allem
Antibiotika kénnen Grund fur eine Fehlbesiedlung im Darm sein. Wenn man dann die HG-Di&t macht,
meidet man schon die meisten Lektine. Das erklart, warum manche nur schon durch die Diat von ihren
Beschwerden loskommen. Auch wenn die Lektin-Theorie noch umstritten ist, sie deckt sich mit meiner

Erfahrung und deshalb bringe ich sie hier.



https://www.mentalfoodchain.com/lebensmittel-lektine/
https://drive.google.com/file/d/1RPvO3nkGlySdavOtt_EQ0RrfakndFwOz/view
https://cara.care/de/erkrankungen/unterbauch/leaky-gut/#:~:text=Das%20Leaky-Gut-Syndrom%20beschreibt%20einen%20Zustand%2C%20bei%20dem%20die,%E2%80%93%20in%20Form%20von%20Nahrung%20%E2%80%93%20in%20Kontakt.

Haben die Lektin etwas mit Fibromyalgie zu tun?

Wie ihr ja wisst, gibt es fur Fibromyalgie keine Nachweismethode und keine wirkliche Ursache. Wenn keine
andere Erkrankung vorliegt, und eine gewisse Symptomatik vorhanden ist, dann erhalt der geplagte Mensch
die Diagnose Fibromyalgie.

Doch wenn ich dann alle die oben genannten Symptome und Beschwerden lese, die angeblich durch Lektine
verursacht werden, dann muss ich unwillkiirlich an die Diagnose Fibromyalgie denken.

Deswegen stelle ich jetzt hier mal einfach die Uberlegung in den Raum, ob Fibromyalgie eventuell durch eine
Lektin-Unvertraglichkeit ausgeltst wird. Natirlich immer nur, wenn die Darmflora bereits gestort ist.
Gestort wird die Darmflora durch Medikamente, allen voran Antibiotika, sowie durch unvertragliche
Lebensmittel oder Lebensmittel-Gifte (wie kinstliche Sussstoffe oder Glutamate), oder durch Darm-
Infektionen. Manche Menschen, haben scheinbar einen anfélligen Darm «geerbt», kbnnte man meinen, was
auch ein typisches Symptom fur Menschen ist, die spater die Diagnose Fibromyalgie bekommen. Oder wer
von euch hatte als Kind nicht haufig Bauchschmerzen, Durchfall oder Verstopfung und Darmgluckern etc.?

Die Idee, dass Lektine oder andere «unpassende» Nahrungsmittel all die Symptome der Fibromyalgie
auslosen konnten, ist dabei keine wissenschatftlich gesicherte Theorie, sondern lediglich ein Gedanke, den
du fur dich tberprifen kannst. Kommt dein Kérper wirklich klar mit dem, was du isst?

Die HG-Diat versus Lektin-Diat

Warum sind diese beiden Diaten so éhnlich? Da die meisten Kohlenhydratreichen Lebensmittel auch Lektine
enthalten, kénnte es auch sein, dass das Problem bei der Fibro nicht die Kohlenhydrate, sondern die darin
enthaltenen Lektine sind. Es kann aber auch sein, dass bei dir die Kohlenhydrate und bei jemand anderem
die Lektine das Problem sind.

Auch wenn die Lektinfreie Diat fast identisch ist mit der Hypoglykédmie-Diat gibt es ein paar Unterschiede:
Wahrend Dr. Amand Stsskartoffeln und Karotten auf Grund seiner Menge Kohlenhydrate bei der HG-
Diat ausklammert, sind Stisskartoffeln und Karotten lektinfrei.

Tomaten und ‘ Paprika (de) = Peperoni (ch) hingegen, die Dr. Amand erlaubt, sind stark Lektin-haltig.

Diese vier Lebensmittel kdnntest du als Testobjekte verwenden und feststellen, ob dein Problem von den
Lektinen oder den Kohlenhydraten kommt.

Oder du testest anders herum: wenn du schon die HG-Diat héaltst, dann probiere einmal Karotten und
Susskartoffeln und lasse dafiir (die bei der HG-Diat erlaubten) Auberginen, Tomaten und Paprika/Peperoni
weg. So konntest du herausfinden, ob deine Probleme von den Kohlenhydraten oder von den Lektinen
kommen. Ob die Lektin-Theorie eine allgemeine Giltigkeit hat, oder ob sie nur bei bestimmten Personen
oder Blutgruppen zutrifft, kann ich nicht sagen.

Egal, ob es die Lektine oder die Kohlenhydrate sind, eine Didt machen wir ja nicht um der Diat willen, sondern
einzig und allein, um unser Wohlbefinden zu verbessern. Um sich trotz der Didt mdglichst vielfaltig zu
ernahren, kénnte es ndétig sein, Uber den Tellerrand des benachbarten Hofladens hinauszuschauen und in
anderen Kulturen nach weiteren vertraglichen und schmackhaften Nahrungsmitteln zu suchen. Hére auf
deinen Korper, er ist dein Guide (Fuhrer) und du bist der Detektiv. Die Diat-Listen sind dabei nur Hilfsmittel
zu deiner Orientierung.

Das Weglassen des «falschen Treibstoffes» ist die eine Halfte auf dem Weg zur Besserung. Die
andere Halfte ist die richtige Neubesiedelung deiner Darmflora.



Eine gesunde Darmflora unterstitzten

Es gibt Produkte, die die Darmflora optimieren:

Inulin, ein slisses weisses Pulver aus der Chicorée-Wurzel, fordert die guten Darmbakterien. Inulin bekommt
man via Internet oder Drogerie. Kur-weise einen flach gestrichenen Teeloffel taglich, nahrt die guten
Darmbakterien und verdrangt dadurch die schlechten. Da das Inulin-Pulver sisslich schmeckt, passt es beim
Kochen Uberall rein: Von der Suppe bis zum Musli oder dem Salatdressing.

Chicorée Salat/Gemise enthdlt auch Inulin. Mit Dip aus Mayo, Zitrone, Curry, erlaubtes Sissungsmittel und
Salz). Oder gekocht mit Curry, etwas erlaubtem Slssungsmittel, Zitrone und Salz und mit Kase Uberbacken.

Die Knolle Topinambur enthalt ebenfalls Inulin und Ballaststoffe. Mit kleinen Mengen beginnen, sonst
koénnte es Durchfall geben. Geschélt und gekocht ist Topinambur ein Kartoffel-Ersatz und bei der HG-Diat
ausdrucklich empfohlen.

Nach einer Antibiotikakur sind die meisten Darmbakterien zerstort, die guten wie die schlechten. Damit die
wenigen schlechten nicht tiberhand nehmen helfen Darmbakterien-Kapseln, Inulin und das homoopathische
Sulfur 30, das auch mogliche Antibiotika-Folgen beseitigt: Nach der Antibiotika Kur 3 Tage lang morgens und
abends ein paar Sulfur Globuli auf geschmacks-freien Mund einnehmen.

Heilpilze sind auch eine Mdoglichkeit, die Darmflora zu unterstiitzten und Magenbeschwerden zu lindern.
Manche gibt’s frisch in «China oder TiUrken-Laden» oder man bekommt sie getrocknet in Kapseln. Vitalpilze
und ihre Wirkungen (sehr gute Seit, mit Suchfunktion. Uber die Symptom den richtigen Vitalpilz finden.)

Bei Verstopfung hilft Leinsamen geschrotet, oder Flohsamen (Chia, enthalt extrem viel Lektine). Leinsamen
und Flohsamen quellen im Darm auf und lockern den Stuhl (genug trinken) und sie machen ausserdem ein
langanhaltendes Séattigungsgefihl. Diese Samen passen gut ins Musli, Shake oder Suppen.

(Verstopfung kann auch andere Griinde haben, z.B. ein tiefer Kaliumwert. Durchschnittlich 2 g Kalium
muss taglich mit der Nahrung zugefiihrt werden. Durch Schwitzen bei Sport, Sommerhitze, Sauna oder den
Wechseljahren verlieren wir zusétzlich Kalium. Gerade bei der HG-Diat kann es schnell zu Kaliummangel
kommen, denn die besten Kalium-Lieferanten sind Kartoffeln, Stuisskartoffeln, Karotten und Bananen, die bei
der HG-Diat ausgeschlossen sind. Die Symptome des Kaliummangels sind: harter dunkler Stuhl oder in
Brockchen oder Kugelform, dazu schlappe Arme. Sinkt der Ka-Spiegel weiter kommen Taubheitsgefiihl und
kribbeln um den Mund dazu, der Puls wird erst schwach, dann zusatzlich beschleunigt, Spater kommen
Schwindelgefuihl, Kopfschmerzen (druckartig), Introvertiertheit, Redefluss-Stérungen und Depressionen
dazu. Einen Kalium-Mangel behebt man am schnellsten mit 1-2 Kalium-Kapsel /Tablette (Apotheke) oder
einer grosse Prise Kaliumgranulat (schmeckt komisch salzig, so wie der frische Schweiss und wie die
Sportler-Elektrolyte-Getranke. Leider enthalten diese Getréanke in der Regel Zucker oder Sussstoff und gerne
mal giftige Farbstoffe. Sind also nicht empfehlenswert). Karottensaft liefert ebenfalls viel Kalium.)

Wie teste ich eine Lebensmittel-Unvertraglichkeit aus

Es gibt verschiedene Wege, um eine Lebensmittel-Unvertraglichkeiten auszutesten. Entweder durch
ausprobieren oder durch Testmethoden wie Bioresonanz oder Holopathie. Im Internet findet sich hierzu
Informationen. Was der Arzt austesten kann sind Allergien, aber nicht die Unvertraglichkeiten.

«Ausprobieren» bedeutet, dass man ein Lebensmittel oder eine Gruppe von Lebensmitteln weglasst um
nach einer erzielten Verbesserung einzelne Lebensmittel dem Speiseplan wieder hinzufligt um zu schauen,
wie sich das Befinden andert.

3 Tage braucht ein Lebensmittel, bis es samt seiner Wirkung aus dem Koérper draussen ist.

Nehmen wir mal an, du hast den Verdacht, dass du Milch und Milchprodukte nicht richtig vertragst. Meistens
ist es die pure Milch, die Probleme bereitet. Also trinke zundchst 3 Tage keine Milch. Wenn das noch nicht
genug Besserung bringt, dann verzichte mindestens 4 Tage auf alle Milchprodukte, kdnnte ja sein, dass du
nichts von der Milch vertragst. Wenn am 4. und 5. Tag eine Besserung eintritt, dann verzichte noch ein paar
Tage langer auf alle Milchprodukte und fange dann an zu testen, was du von den Milchprodukten doch
vertragst. Milch besteht ja aus Milchfett, Milcheiweiss, Milchserum und Milchzucker (Lactose).


https://www.vitalpilz.com/
https://www.vitalpilz.com/

Mit dem Milchfett haben die wenigsten ein Problem, also: Butter, Butterreinfett, Rahm/Sahne, Saure Sahne
(vollfett) und Mascarpone sollte gehen, auch bei der HG-Diat. Wenn du Joghurt testest, dann nimm ein
Molkerei-Joghurt. Das Joghurt «mild» aus dem Supermarkt hat lediglich eine Sauerungszeit von 4 Stunden,
Molkereijoghurt mindestens 8 Stunden, was das Joghurt wesentlich vertraglicher macht. Goénn dir so ein
Molkereijoghurt fur den Test. Wenn Joghurt die Beschwerden wieder verschlechtert, lass das Joghurt wieder
3 Tage weg, bevor du was Neues ausprobierst. Kase gibt es in Rohmilch und Pastmilch Qualitat. Es kann
sein, dass du das eine vertrdgst und das andere nicht. Quark besteht vor allem aus Milcheiweiss mit oder
ohne Rahm. Oder ist es bei dir nur der Milchzucker der Probleme bereitet? Dann nimm Laktase-Tabletten
zum Joghurt und Kése. Bei der «laktosefreien Milch» wird der Milchzucker nicht entfernt, sondern nur
aufgespalten und zwar in Galactose (Schleimzucker) und Glucose (Traubenzucker) der sofort ins Blut geht
und den Blutzuckerspiegel in die Hohe schiessen lasst.

Gicht

Nicht so haufig wie die Hypoglykamie bei Fibromyalgikern ist die Gicht, oder die Pseudo-Gicht, wie sie Dr.
Amand nennt. Gicht ist eine «/Ansammlung von Harnsaure in den Gelenken». Harnsaure entsteht bei der
Verdauung, wenn wir Fleisch, Fisch und Hulsenfriichten essen. Eiweisse bestehen aus verschiedenen
Bausteinen und der Baustein hamens Purin ist der, aus dem bei der Verdauung die Harnsaure entsteht.
Normalerweise wird die Harnsaure Uber die Nieren ausgeschieden. Wenn das aber nicht richtig funktioniert,
dann bleibt zu viel Harnsaure im Kérper und muss irgendwo deponiert werden. Dazu eignen sich die Gelenke
mit ihrer Gelenksflissigkeit, aber auch im «Zwischenzellwasser» der Muskeln kann Harnsaure eingelagert
werden. Dadurch fiihlen sich die Muskeln an wie «verhockt» oder wie «verkatert». Die Harnsaure hat eine
besondere Eigenschatft: sie kristallisiert beim «Abkuhlen» zu kleinen scharfkantigen Kristallen. Das Abkulihlen
geschieht bereits durch «nicht Bewegen» der Gelenke. Aussere Kélte verschlimmert noch zusatzlich. Un-
Bewegung beim Sitzen im Auto oder im Schneidersitz, lasst die Harnsaure in den Knien kristallisieren, die
dann in den Gelenken ribscheln, was einen Wund-Schmerz verursacht. Wenn man sich nach langem
Stillhalten wieder bewegt, tut die erste Bewegung fiir einige Sekunden noch mehr weh, denn die Kristalle
schaben bei der ersten Bewegung, bis sie sich von der Bewegungswarme aufgeldst haben. Man nennt das
deshalb auch den Anlaufschmerz oder das «Rostige Turangel-Syndrom»: die erste Bewegung der rostigen
Tlrgelenke quietscht am meisten. Bei fortgesetzter Bewegung lasst das Quietschen nach. Wenn man sich
aber mit gichtigen Gelenken zu lange und zu einseitig bewegt (Velofahren, Tennis, Stricken), dann nehmen
die Schmerzen durch die andauernde Bewegung wieder zu und kénnen sogar zu einer Gelenks-Entziindung
fuhren. Auch die Einnahme einer grosser Mengen Purinen auf einmal, kann zu einer plétzlichen
Gelenksentziindung fiihren. Am haufigsten betroffen sind die Grosszeh-Grundgelenke oder Daumen-
Grundgelenke, aber auch jedes andere Gelenk kann betroffen sein. Purine aus Fisch und Meeresfriichten
gehen besonders gerne in die Kniegelenke. Eine Entziindung erkennt man an Schmerzen, Erwarmung und
Ro6tung der betroffenen Stelle.

Bei einem Gicht-Schub gelten folgende Massnahmen:
1. Massnahme: nicht fasten, sondern genug essen, damit man nicht abnimmt, denn beim Abnehmen werden
Zellen abgebaut die Harnsaure freisetzten. (Wenn Abnehmen weh tut, dann ist es Gicht.)

2. Massnahme: Purin-arme Diat. Am schlimmsten sind Innereien, gepokelte Wurstwaren (das Nitritpokelsalz
verstarkt die Gicht genauso wie Wein, Orangensaft oder Algen). Stark Purin-haltig sind auch Fleisch, rotes
mehr als weisses, so wie Fisch und Huilsenfriichte. Es gibt auch Gemuse mit Purinen, z.B. Lauch. Ich habe
die Purin-haltigen Lebensmittel auf der HG-Diat-Liste mit einem roten Sternchen gekennzeichnet*.

3. Massnahme: Die Harnsaure-Ausscheidung verbessern: Pharmazeutische Mittel hierfir heissen
Urikosurika (die kdnnen aber zum Teil schweren Nebenwirkungen machen). Pflanzlich hilft die Gelbwurz,
besser bekannter als Kurkuma, als Pulver-Kapseln oder als Gewurzpulver z.B. in Saucen, Suppen oder als
Goldene-Milch. Kurkuma packt die Harnsaure ein und schleust sie «heimlich» via Nieren aus. Bei einem
drohenden Gichtanfall helfen 10-16 Kurkuma-Kapsel pro Tag (zu Beispiel mit 4 Stiick auf einmal beginnen,
dann stindlich noch mal eine, bis es wieder gut ist.) Bei empfindlichem Magen das Kurkuma vorzugsweise
zum Essen einnehmen. Das Kurkuma kann einen neu aufgetretene Gichtschub innert Stunden bis 2 Tage
beseitigen. Ist die Gelenksentziindung bereits chronisch, wird die Kurkuma-Behandlung natirlich nicht so
schnell wirken.



Manche Guai-Anwender sagen, Kurkuma ist ein Wirkstoff, der blockiert. Bei mir blockiert er nicht, auch wenn
ich taglich 8-10 Kapseln nehme. Falls du auch Uberlegst, wegen der Gicht regelmassig Kurkuma
einzunehmen, dann lass dich kartieren und nimm dann 2 Monate lang so viel Kurkuma wie du brauchst um
Gelenkschmerz-frei zu sein und dann lass dich wieder kartieren und dann wirst du wissen, ob bei dir die
bendtigte Menge Kurkuma blockiert oder nicht. (Aber veréandere in dieser Zeit sonst nichts anderes, weder
beim Essen noch bei den Kosmetika...) Selbst wenn Kurkuma blockiert, wirde ich fur eine akute
Gichtbehandlung die Kurkuma-Kapseln den pharmazeutischen Medikamenten vorziehen.

Gicht und Hypoglykdmie zusammen

...sind sie wie Max und Moriz, diese Beiden... ein ungliickseliges Paar. Wer beide Begleiterscheinungen der
Fibro hat, fur den wird die Diat noch etwas kniffliger. Eine moderaten Kombi-Diat: lasse alles mit viel Purine
weg, also kein Fleisch, Fisch und Hilsenfriichte, auch keine Soja und die Gichtverstarker: Orangensatft,
Wein, Algen und Tomatenpiiree und verzichte wegen der Hypoglykdamie nur auf die schlimmsten
Kohlenhydrate wie Zucker, Weizen und Starkeprodukte. Deine Erndhrung kénnte dann aus Dinkel, Roggen,
Emmer- oder Kamut-Brot, bestehen, aus Roggen-Knécke, Haferflocken, Reis, Hirse, Buchweizen, Quinoa,
Amaranth oder Topinambur. Das Eiweiss beziehst du dann vor allem von Bio-Eier, Pilze, Nisse und Samen.
Taglich 2-3 Eier (unbedingt Bio-Freiland Eier, die anderen wirken entziindungsférdernd) und taglich eine
Handvoll Nisse und wochentlich eine Pilzmahlzeit ersetzten das Fleisch und die Hulsenfriichte. Korperlich
Tatige brauchen noch etwas mehr. Gonn dir verschiedene Sorten Pilze und Nlsse, auch wenn sie teurer
sind, (das ist Fleisch ja auch). Dass Eier den Cholesterin-Spiegel erhéht, hat sich als Irrtum herausgestellt.
Wenn man bedenkt, dass aus einem Eigelb ein gesundes Kiiken entsteht, wird klar, dass in einem Ei alles
drinsteckt, was ein Lebewesen an Nahrung braucht.

Motivation zur Diat

Sowohl die HG-Diat wie auch die Lektinfreie oder Purin-arme Diat lassen sich am leichtesten im Frihling
oder Sommer beginnen. Da reicht einem eine leichte Kost, denn bei dusserer Warme muss man nicht noch
innere Warme produzieren. Im Winterhalbjahr kommen uns ausserdem noch Weihnachtgeback, Braten und
die Osterhasen dazwischen, kein guter Zeitpunkt mit der Diat zu beginnen. Wenn gerade Winter ist, dann
lasse schonmal das Weizenbrot und Weizen-Mehlspeisen weg und ersetzte sie durch Dinkelbrot oder
anderen urspriingliche Getreidearten. Sich Fleisch abzugewthnen hinterliess bei mir zunachst ein standig
«unsattes» Gefuhl. Seit ich mir 2-3 Eier pro Tag genehmige, ist das aber kein Problem mehr.

Willst du die HG- oder Lektin-arme-Diat vorbereiten, dann plane gut: Suche Rezepte und Kochideen, mache
einen Speiseplan fur eine Woche und einen Einkaufszettel. Sussigkeiten und Knabberzeug versorge im
Keller oder verschenken sie. Dann gehe einkaufen oder lasse einkaufen, falls du weisst, dass du den
Versuchungen im Laden nicht widerstehen kannst. Und dann geht’s los in die Chance auf bessere Zeiten.

Wenn es dir dann dank der Erndhrungsanpassung besser geht, dann wirst du zukuinftig gerne auf all die
Dinge verzichten, die dir Schmerzen oder Beschwerden bereitet. Wenn dir eine Diat guttut, dann wirst du
gerne dabeibleiben, auch wenn du dir jetzt noch nicht vorstellen kannst, dass du diese Diat lange durchhaltst.
Kannst du heute auf diese Lebensmittel verzichten? Ja? Dann schaffst du das auch Morgen. Wenn nicht,
und du doch mal was «Falsches» isst, dann wirst du dich schnell wieder nach dem Wohlbefinden und deiner
Diat sehnen. Also sein unbesorgt.

Isst du aus Uberzeugung vegetarisch oder vegan? Oder nur regionale Kiiche statt international? Das sind
gute Werte, aber wenn du an vielen Lebensmittelunvertraglichkeiten leidest, muss du hierbei vermutlich
Kompromisse eingehen um dich gesund und ausgewogen erndhren zu kénnen.



Nicht alles kommt vom Essen

Bei all dem Gerede vom Essen solltest du aber nicht vergessen, dass gewisse Beschwerden auch von
anderen Ursachen kommen koénnte, die nicht mit Nahrungsmitteln oder der Fibromyalgie zu tun haben.
(wobei nicht auszuschliessen ist, dass viele der manifesten Stérungen von dauerhaft «falschen Treibstoff»
gekommen sein konnten:) Schilddrisenfehlfunktion, Nierenschwache, Hormonproduzierende Organ-
wucherungen oder Tumore, Leberstérungen, Nervenerkrankungen, Diabetes... Die Fibromyalgie macht uns
ja leider nicht immun gegen andere Krankheiten. Also wachsam bleiben und im Zweifelsfall den Arzt
konsultieren.

Um es nochmal deutlich zu sagen: Fir die Guaifenesin Behandlung braucht es keine Diat. Lebensmittel
blockieren nicht. Vergiss all das was da in den Sozialen Medien kursiert. z.B. «1 Loffel Essig auf dem Salat
blockiert nicht, aber 1 Loffel Essig in einem Glas Wasser auf leeren Magen blockiert, weil es eine
«medizinische Anwendung» ist). Das ist Unsinn. Bei Bluttests hat Dr. Amand eindeutig festgestellt, dass
Salicylate durchs Essen via Magen keinen nennenswerten Einfluss auf die Salicylat Menge im Blut hat und
deswegen auch nicht blockiert.

Nur was wir Uber die Haut und die Schleimhéaute aufnehmen, das kann blockieren. Deswegen muissen wir
auch Minze-Tee-Arten, so wie alles Teein-haltigen Teesorten meiden und alles was starke oder konzentrierte
atherische Ole enthalt im Mundraum meiden, denn sie enthalten viele Salicylate, die ganz schnell von der
Mundschleimhaut aufgenommen werden und direkt mit dem Blut in die Nieren gelangen und dort das
Guaifenesin blockieren.

Zusammenfassung:

Bei Fibromyalgie hilft das Guaifenesin. Eine Diat ist wegen der Guaifenesin-Behandlung nicht nétig. Das
Guaifenesin wird nur von Salicylaten, die Uber die Haut und Mundschleimhaut aufgenommen werden,
blockiert. (Pfefferminztee, Schwarztee, atherische Ole).

Wegen der Hypoglykamie (Unterzuckerung) hilft die HG-Diat mit méglichst wenig Kohlenhydraten.
Bei Reizdarmsymptomen kdnnen auch die Lektine (Pflanzeneigene «Pestizide») die Ursache sein.

Gegen Gicht hilft die Purin-arme Diat ohne Fleisch, Fisch und Hilsenfriichte. Unterstiitzend bei der
Harnsaureausscheidung helfen Kurkuma-Kapseln.

Wenn eine Diat nichts bringt, dann lass sie bleiben. Deine Ernahrung sollte so vielfaltig wie mdglich sein
um Mangelerscheinungen vorzubeugen.

Bei starken Lebensmittel-Einschréankung sollten unbedingt gute Nahrungsergénzungs-Kapseln
eingenommen werden. (Keine Brausetabletten oder Pulverchen, die enthalten oft den schmerzférdernde
Sussstoffe Aspartam oder sonstige ungesunde Sissstoffe.

Wenn du noch nicht mit der Guaifenesin-Behandlung angefangen hast, dann finde zunachst heraus, ob
und welche Lebensmittel du nicht vertragst. Natdrlich kann man das auch wahrend der Guai-Behandlung
noch herausfinden, allerdings darf man die Ver&nderungen nicht mit einem «Schub» oder der
anschliessenden Besserung verwechseln.

Ich hoffe du hast jetzt eine Idee, was bei dir das Problem sein kdnnte. Aber im Zweifelsfall geht Probieren
Uber Studieren.

Was sind eigentlich deine Beschwerden durch Lebensmittel? Es wirde mich freuen, wenn du sie mir mitteilst,
dann koénnte ich sie (ohne Namen nattrlich) anfiigen, was wiederum anderen helfen kénnte.

Viel Erfolg

Dorothea Schwitter



