
E       s gibt wohl kaum einen zweiten medi-
zinischen Bereich, in dem so munter herum-
diagnostiziert und -fabuliert wird wie bei 
Allergien. Besonders unübersichtlich wird es 
bei den Nahrungsmittel-Allergien und -Unver-
träglichkeiten. Da gibt es eine bunte Palette, 
von postnatal geprägter Abneigung gegen 
Spinat bis hin zur ausgewachsenen Zöliakie, 
von der Pustel am Mund bis zum anaphylakti-
schen Schock. Mittlerweile findet kaum noch 
ein Essen mit mehreren Personen am Tisch 
statt, ohne dass mindestens einer sagt:„Ich 
vertrage aber kein ...!”

Egal ob es um Enzymmangel, eine schulmedi-
zinisch diagnostizierte ImmunglobulinE (IgE) 
vermittelte Allergie oder um Intoleranzen geht, 
für die Betroffenen ist es eine ernste und unan-
genehme Sache, die nur durch effektive The-
rapieansätze und eine gute Zusammenarbeit 
zwischen Patient und Therapeut in den Griff 
bekommen werden kann.

Ab in die richtige Schublade Die Schul-
medizin pocht auf ihre klaren Definitionen, 
während die alternative Medizin über die  
begriffliche Bagatellisierung jenseits der „ech-
ten“ Allergien grantelt. Aber jeder, der sich – 
beruflich oder weil er selbst betroffen ist – mit 
Allergien und Unverträglichkeiten auseinan-
dersetzt, weiß um die Komplexität des Themas 
und die Schwierigkeiten einer zweifelsfreien 
Diagnose, von der passenden Therapie noch 
gar nicht gesprochen. 

Was heißt schon „zweifelsfreie Diagnose“? Die 
Übergänge sind fließend. Es gibt IgE vermit-
telte Allergien, Pseudoallergien mit direkter 
Histaminausschüttung, Unverträglichkeiten 
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berichtet über die große Palette der Nah-
rungsmittel-Allergien und stellt fest, dass 
viele Therapiewege nach Rom führen  
können. Von besonderer Bedeutung ist 
auch ihr Schlusswort „Gute Tischsitten 
trotz Nahrungsmittel-Unverträglichkeiten“, 
ein Beitrag zur friedlichen Tischrunde.

„Da bin ich allergisch gegen!“

aufgrund fehlender Enzyme, toxische und 
auch psychische Ursachen. 

Bei der Ursachensuche der Allergien stochert 
die Wissenschaft im Nebel, genauso wie bei 
den Autoimmunkrankheiten, u.a. weil es eine 
alleinige Ursache gar nicht gibt. Als Ursachen 
kommen in Frage: die genetische Disposition, 
die Veränderung der Natur durch Umweltno-
xen, gesteigerte Hygienemaßnahmen, Verän-
derungen der Darmflora, der Lebensführung 
etc. Interessant ist auch der Ansatz, dass die 
durch den Rückgang parasitärer Krankheiten 
arbeitslos gewordenen IgEs nun wahllos neue 
Feinde suchen. Es gibt viele logische Erklä-
rungsmodelle, die aber dem Einzelnen in seiner 
Not nicht weiterhelfen. Hier haben wir tenden-
ziell eher ein ökologisch-politisches Thema vor 
uns, das wir angehen müssen. 

Während die primären Nahrungsmittel-Allergi-
en meistens vorübergehend bei Kindern auftre-
ten, sind es im Erwachsenenalter hauptsächlich 
die sekundären Nahrungsmittel-Allergien, die 
sogenannten „Kreuzallergien“. Hier erfolgt zu-
nächst eine Sensibilisierung durch den Erstkon-
takt über die Inhalation eines Allergens. Dann 
werden – durch die ähnliche Beschaffenheit 
eines Allergens aus der Nahrung – ebenfalls 
allergische Symptome hervorgerufen. 

Man geht davon aus, dass eine primäre oder 
sekundäre Nahrungsmittel-Allergie bei Er-
wachsenen immer noch relativ selten ist. 
Erst eine gründliche Untersuchung, beste-
hend aus Anamnese, Pricktest und In-vitro-
Bestimmung spezifischer IgEs (eventuell auch 
Provokationstests), sollte eine Grundlage für 
Auslassdiäten sein. Karenzdiäten auf Verdacht 
über längere Zeit sind fahrlässig und führen 
zu unnützen Einbußen der Lebensqualität und 
Nährstoffmangel. Richtig unklar und zum Teil 
leider auch unseriös wird es in der Grauzone, 
jenseits dieser Allergien.

Von Wissen und Weisheit Das Dilem-
ma hat folgende Ursache: Der Mensch will 
Ordnung, in seinen Gedanken und im Leben, 

er will Einteilung und Zuordnung. Schließlich 
ist das seit Jahrtausenden eine wichtige Kom-
ponente unserer Überlebensstrategie. Gerade 
in einer Welt, die durch wachsendes Wissen 
immer komplexer wird, wächst die Tendenz 
zur Vereinfachung praktischerweise mit. Dabei 
sollte es genau umgekehrt sein: Je mehr wir 
wissen, desto mehr sollten wir durchschauen, 
dass wir mit allgemein gültigen  Einordnungen 
und Definitionen sehr vorsichtig sein müssen.

Schon Sokrates sagte: „Wir müssten wissen, 
dass wir eigentlich verdammt wenig wissen.“ 
Das ist lange her. Und heutzutage soll das 
Wissen auf einmal ausreichen? Ist Wissen eine 
endliche Menge und wir haben schon 80% 
erreicht? Höchst unwahrscheinlich. Schließlich 
potenzieren sich hinter jeder aufgeschlosse-
nen (Wissens-)Tür die Möglichkeiten. Und wie 
das mit den Potenzen funktioniert, wissen 
wir spätestens seit der Geschichte mit dem 
Schachbrett und dem Reiskorn. Was zeigt uns 
das? Zumindest, dass Wissen und Weisheit 
in der Praxis leider gar nichts miteinander zu 
tun haben.

Zurück zu unseren Unverträglichkeiten: Hier 
wird auch gerne mit viel Wissen und wenig 
Weisheit schematisiert, polarisiert und pla-
katiert, ein jeder in seiner kleinen Fachwelt.

Experten im Gesundheitsroulette 
Wenn die Medizin bezüglich allgemein funk-
tionierender Therapien „gegen“ Nahrungsmit-
tel-Unverträglichkeiten im Nebel stochert, sich 
mit Anerkennung und Einteilung schwertut, 
wenn die Bandbreite der Therapien von De-
sensibilisierung bis zur Darmsanierung, von 
Antihistaminika über Karenzdiäten bis zur  
Reikibehandlung reichen, wenn sie dem Einen 
helfen und dem Anderen nicht, dann spricht 
alles dafür, die Herangehensweise grundsätz-
lich zu überdenken. 

Der Heilpraktiker mit Schwerpunkt Akupunktur 
wird natürlich energetische Blockaden feststel-
len und entsprechende Punkte bearbeiten, der 
Schulmediziner wird so lange untersuchen, bis 

er einen Pschyrembel-tauglichen Begriff dafür 
hat, der Ernährungsberater wird den Speise-
plan durchforsten, der Allergologe eventuell 
nach unzähligen negativen Testergebnissen 
mit den Schultern zucken und der Psychiater 
führt eine Konfrontationstherapie gegen die 
Muschelphobie durch. Sehen Sie das Problem? 
Ein Fleischer wird seinen Kunden kaum zu einer 
vegetarischen Lebensweise raten.

Doch in unserer komplizierten Welt sind wir auf 
Experten angewiesen, schließlich bereichern 
sie uns um viele Möglichkeiten. Aber jeder 
Betroffene muss selbst entscheiden, wer aus 
diesem immer größer werdenden Experten-
pool ihm bei seinem speziellen Anliegen helfen 
kann. Empfehlungen sind nicht immer verläss-
lich, denn wenn Frau Lakta ihre Beschwerden 
durch eine ayurvedische Kur losgeworden 
ist, ist dies noch lange kein Garant dafür, 
dass Herr Laktus ebenfalls darauf anspricht. 
Die Expertensuche gerät also mehr oder we-
niger zu einem Gesundheitsroulette.

Experte seines eigenen Körpers Nun 
kann und muss deshalb nicht jeder Einzelne 
zum Experten auf allen Fachgebieten werden, 
also schlauer sein als alle Experten zusammen. 
Er sollte lediglich anstreben, Experte seiner 
eigenen Bedürfnisse, seines Körpers und seiner 
Psyche zu werden. Ich spreche von Eigenver-
antwortlichkeit und der Fähigkeit, die Signale 
des eigenen Körpers zu bemerken und ent-
sprechend zu handeln. Es gibt zum Beispiel 
für uns alle viele Lebensmittel, die wir mei-
den sollten, weil sie uns nicht guttun, zum 
Beispiel Produkte mit vielen Zusatzstoffen, 
Light-Produkte und ähnliches Überflüssiges. 
Wir bezahlen bereitwillig viel Geld für solche 
Produkte, die uns in die Dickleibigkeit führen 
und krank machen.

Viel effektiver und gesünder ist es, sich 
grundsätzlich damit auseinanderzusetzen, 
was wir jeden Tag essen. Was ist mit unserer 
Lebensführung, unserem Konsum, Stress und 
unseren Gedanken? Gut, bei dieser Einsicht 
angelangt stehen wir unweigerlich vor einer 
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Entscheidung, die uns kein Experte abnehmen 
kann. Jetzt müssen wir etwas verändern oder 
eben nicht. Und da wir nun mal reptilienge-
hirnmäßig an unseren Gewohnheiten hängen, 
es am liebsten angenehm und unkompliziert 
mögen, zählt diese Methode nicht gerade zu 
den beliebtesten. Sie zu umgehen lassen wir 
uns einiges kosten – und wenn es Lebens-
jahre sind.

Ein naheliegender Gedanke Ist es nicht 
zielführender, beim ersten Aufkommen einer 
Überempfindlichkeits- oder Unverträglichkeits-
reaktion zunächst in Kontakt mit dem Körper 
zu gehen? Schließlich ist das seine Art, mit uns 
zu kommunizieren. Unser Körper macht viele 
Phasen im Laufe seines Lebens durch. Zu jeder 
Lebens- und Jahreszeit reagiert er anders, be-
vorzugt andere Nährstoffe, Vitamine, andere 
Pflanzenstoffe oder energetische Information 
von Nahrung.

Auch für uns Ernährungsberater und Therapeu-
ten ist es befriedigender, zusammen mit dem 
Ratsuchenden seine Fähigkeit der Körperwahr-
nehmung und die Eigenverantwortlichkeit zu 
fördern und entsprechende Wege für Verhal-
tensänderungen aufzuzeigen, anstatt gleich 
Karenzlisten und Wundermittel zu verteilen. 
Wir sollten uns darin üben, zuerst vorurteils-
frei hinzuschauen, dann Hilfe zur Selbsthilfe 
geben, bevor wir unsere Therapie-Schatzkiste 
öffnen. Mit„vorurteilsfrei“ meine ich, ohne im 
Geiste bereits die für eine bestimmte Diagnose 
benötigten Symptome vor Augen zu haben. 

Erst genau hinschauen, was ist, so wie es vor-
bildlich in der klassischen Homöopathie vorge-
schrieben ist. Ich weiß, das ist schwierig, denn 
auch das ist Teil unserer Überlebensstrategie: 
Immer nach Bestätigungen unserer Theorien, 
nach bekannten Komponenten suchen, um sie 
möglichst schnell einsortieren zu können.

Immerhin, unser Therapieansatz ist einer von 
vielen, und verantwortliches Handeln erfordert 
auch einen wohlwollenden Blick über den eige-
nen Tellerrand hinaus, mit der dazugehörigen 
Konsequenz, den immer wichtiger werdenden 
Kooperations- und Netzwerkgedanken auch 
zu leben. Das heißt, zum Wohle des Patien-
ten auch gerne mal andere Experten hinzu zu 
ziehen oder weiter empfehlen.

Gute Tischsitten trotz Nahrungs-
mittel-Unverträglichkeiten An den 
zunehmenden Nahrungsmittel-Unverträg-
lichkeiten leidet auch das Umfeld mit, zum 
Beispiel an ausufernden Ausführungen der 
„Ich vertrage nicht“ und „Ich bin allergisch 
gegen”-Mitspeisenden.

Gibt es an einem schön gedeckten Tisch, in 
gemütlicher Runde und mit Liebe gekochtem 
Essen auf dem Teller nicht schönere Gesprächs-
themen? Wer möchte schon so genau wissen, 
welche Quaddeln sich wo beim Genuss von 
Schalentieren bilden? Erhöht eine detaillierte 
Beschreibung der Auswirkungen von Milch-
konsum bei Laktoseunverträglichkeit den all-
gemeinen Genuss an der Mascarpone-Creme? 
Nein, ebenso wenig, wie der missionarische 

Eifer eines Vegetariers bei Tisch das Schwein 
im Bräter wieder lebendig macht. Dafür schafft 
er es oft, allen anderen den Appetit zu verder-
ben, warum dieses Tier erst recht vergeblich 
gestorben ist. So ein Verhalten traumatisiert 
eher jeden Fleischesser gegen eine vegeta-
rische Ernährung, als dass es ihn bekehrt. Für 
diejenigen, die sich einen geringeren Fleisch-
konsum auf Erden wünschen, sei gesagt: Es 
gibt wesentlich bessere Momente, darüber zu 
reden, als bei Tisch.

Fassen wir zusammen: Tischgespräche soll-
ten wertschätzend sein, jeder sollte die Mög-
lichkeit haben, sein Essen mit allen Sinnen zu  
genießen und sich an der Gesellschaft zu er-
freuen (und was er nicht essen mag oder kann, 
lässt er liegen).

Appell an junge Mütter Sie haben es 
noch in der Hand, geben Sie Ihren Kindern eine 
Chance! Nein, Sie müssen Ihre Kinder, sobald 
sie zugefüttert werden, NICHT die ersten Jahre 
von allem fernhalten, von dem Sie mal gelesen 
haben, dass es Allergien verursacht. Machen 
Sie genau das Gegenteil, bieten Sie Ihren Kin-
dern eine abwechslungsreiche, breite Auswahl 
an natürlichen Nahrungsmitteln! Wenn Kinder 
bis zum 6. Lebensjahr mit möglichst vielen 
natürlichen Nahrungsmitteln in Berührung 
gekommen sind, sind sie nicht nur weniger 
mäkelig später, sondern auch genussfähiger, 
und die Neigungen zum Übergewicht und zu 
Unverträglichkeiten sind ebenfalls herabge-
setzt. Gerade der junge Körper, das unpro-
grammierte Immunsystem, muss die Chance 
bekommen, zu lernen, was alles genießbar ist 
und was ihm guttut.

Konstanze Moos

Ernährungs- und  
Diätberaterin mit	
Schwerpunkten Ernäh-
rungsumstellung und  
Gewichtsreduzierung

konstanze.moos@dein-kurs.de

Kreuzallergien im Überblick

Pollen	 Nahrungsmittel-Allergien*
 
Baumpollen: Birke, Hasel, Erle	 v. a.  Kern- und Steinobst, Kiwi, Nüsse, 
	 Doldenblütler, Soja, Erdnuss, diverse Kräuter

Kräuterpollen: Beifuß	 v. a. Doldenblütler, Kamille, Beifuß, Melonen- 
	 gewächse, Cashewkerne, Pistazien, Kiwi

Gräser- und Getreidepollen	 v. a. rohe Tomate, Erdnuss, rohes Getreide

Ambrosiapollen	 Melonengewächse, Banane, grüner Salat

		                     *am häufigsten pollenassoziiert

Nahrungsmittel-Unverträglichkeiten im Überblick

Nahrungsmittel-	 Nahrungsmittel-	 Nahrungsmittel-	 Toxische Ursachen	 Psychosomatische
Allergien	 Pseudo-Allergien	 Intoleranzen		  Reaktionen

meistens Immunreaktion 
vom Soforttyp/Typ I

primäre Nahrungsmittel-
Allergie: nichtadäquate 
Immunreaktion durch Zweit-
kontakt mit dem Nahrungs-
mittelallergen

sekundäre Nahrungsmittel-
Allergie: Kreuzallergien

allergische Symptome 
ohne Beteiligung des  
Immunsystems

primäre Intoleranzen: ange-
borene oder erworbene Fehl-
leistungen

in Verdauung, Absorption 
oder Stoffwechsel von 
Nahrungsbestandteilen

sekundäre Nahrungsmittel-
Intoleranzen: Folgeerschei-
nungen oder Begleitsymp-
tome verschiedener Krank-
heiten

Unverträglichkeiten, 
Vergiftungen

konditionierte, trauma-
tische Erlebnisse im 
Zusammenhang mit  
Ernährung

           illionen Menschen leiden unter all-
ergischen Reaktionen und Unverträglichkei-
ten. Im günstigen Fall ist eine Allergie einfach 
nur lästig – doch dabei bleibt es meist nicht. 
Häufig sorgen Überreaktionen der körperei-
genen Abwehr für erheblichen Leidensdruck 
bei den Betroffenen. In der Schulmedizin und 
der Naturheilkunde gibt es eine Vielzahl an 
Behandlungsmethoden. Als ein ganzheitliches 
und nachhaltiges Verfahren hat sich seit mehr 
als 15 Jahren die Psychosomatische Kinesio-
logie nach Dr. Weishaupt© bewährt, um die 
jeweiligen Allergieauslöser sicher finden und 
allergische Beschwerden dauerhaft löschen 
zu können. 

Allergien als Reaktion auf Psycho-
stress Allergische Reaktionen und Beschwer-
den eines Menschen werden in der kinesio-
logischen Betrachtungsweise zumeist als 
gelernte Verhaltensweisen und spezifische 
Antwort auf Psychostress verstanden. Eine 
erbliche Komponente im Allergiegeschehen 
(atopische Veranlagung) ist möglich, aber 
entscheidend für deren Aktivierung sind stets 

zwei weitere Komponenten: ein bestimmtes 
Konflikterleben oder zumindest eine innere 
Konfliktspannung einerseits und parallel die 
Begegnung mit bestimmten Substanzen in un-
serer Umgebung oder unserer Nahrung, die 
plötzlich und im Unterschied zur Zeit vor dieser 
Koppelung vom Organismus als „feindlich“ 
eingestuft werden und „die Alarmglocken“ 
zum Läuten bringen. Auslöser kann z.B. Är-
ger mit dem Chef oder in der Schule sein, der 
sich emotional anstaut. Ist der Stau, der Stress 
groß genug, kann es reichen, einen Joghurt zu 
essen, um eine Allergie gegen Milchprodukte 
zu entwickeln: Einfach gesagt, hält der Körper 
nicht den Lehrer oder Chef für das Unerträgli-
che, Unakzeptable, sondern das Milcheiweiß 
– das war es schließlich, das zum Zeitpunkt 
des übermäßigen und unverdaulichen Ärgers 
in den Körper eingedrungen ist. Folglich er-
scheint das Eiweiß im Sinne eines bedingten 
Reflexes als Auslöser für den Stress, und die 
Bedrohung muss bekämpft werden – beson-
ders dann, wenn die Gefühle einem selbst gar 
nicht weiter bewusst sind.

Direkte und maskierte Allergien Bei 
allergischen Reaktionen unterscheidet man 
die direkten und die versteckten, die oft pro-
blematischere Auswirkungen haben. Beim Di-
rekttyp ist es so, dass allergische Symptome 
unmittelbar nach Kontakt mit der auslösenden 
Substanz auftreten: Man isst Erdbeeren oder 
Nüsse und bekommt schon ein paar Sekun-
den oder Minuten später geschwollene Lippen, 
Mund- und Nasenschleimhaut, rote Flecken 
auf der Haut oder Atembeklemmungen usw. 
Bei den maskierten Allergien verlaufen diese 
Reaktionen deutlich verzögert, z.B. erst 24 
bis 36 Stunden später, nämlich dann, wenn 
die fraglichen Substanzen im Dickdarm an-
gekommen sind. Daher sind die Auslöser hier 
oft durch bloße Beobachtung nicht zu identi-
fizieren – im Gegenteil: Betroffene sind meist 
der Meinung, dass sie z.B. Ei, Milch, Zucker 
oder Weizen ohne Probleme vertragen – im-
merhin essen sie diese Dinge jeden Tag! Die 
unterschiedlichsten Beschwerden, unter de-
nen sie leiden, erscheinen nicht „typisch“ für 
eine Allergie und werden von ihnen (wie von 

erfolgreich mit psychosomatischer Kinesiologie behandeln
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