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Was Sie wissen mussen,
damit Gluten kein /
Problem darstellt/./" -

-Starterguide



LR

 Die Angst vor G U ten

Jakob S. (Name von der Redaktion ge-
andert) fuhlte sich sehr unwohl. Sein
Teller Nudeln mit Bolognese war etwa
drei Stunden her. Nun fiihlte sich sein
Bauch an wie Blel. Er machte seltsame
Gerausche, fuhlte sich voll an, schwer
und ein wenig gaben Jacobs Knie nach.

Als er sich hinsetzte und sich an den
Kopf fasste, begannen die Schwindel-
gefuhle, und in seinen Armen spurte er
plotzlich das Blut pulsieren. Er tat es
als Ubermiidung und Stress ab und be-
achtete es nicht weiter.

Am nachsten Morgen, nachdem er
zwar acht Stunden, aber sehr unruhig

geschlafen hatte, wollte er es anders
angehen: Er bereitete sich ein grofles
Musli aus Joghurt, etwas Obst und Din-
kelflocken zu. Das soll schlieflich ge-
sund und bekommlich sein. So sagen
es zumindest seine Familie und sein
Arzt.

Frohen Mutes ging er zur Arbeit, nur
um sich drei Stunden spater wieder
schnaufend auf seinem Biulrostuhl
wiederzufinden. Mit Kopfschmerzen,
Bauchschmerzen und wieder diesem
seltsamen Pulsieren in den Armen und

an der Schlafe.

Nach Rucksprache mit seinem Vorge-



setzten ging er zum Arzt, der jedoch
mit diesen Symptomen nichts anfan-
gen konnte. ,Schlafen Sie sich einmal
richtig aus und trinken Sie abends kei-
nen Alkohol”, sagte der Arzt. ,Vielleicht
wird es ja besser.” Auf die Frage, ob es
mit der Ernahrung zusammenhangen
konnten konnte, verneinte der Arzt:

.Das sind Zeichen einer Ubermiidung.

Ich stelle Sie morgen von der Arbeit frei.
Versuchen Sie gesund zu essen mit viel
Vollkorngetreide, Obst und Gemduse.
Dann wird das schon wieder besser.”

Doch Jakob war verunsichert. In den
letzten Wochen hatte erimmer haufiger
beobachtet, wie es ihm einige Stunden
nach dem Essen von Getreide nicht gut
ging und diese Symptome wurden im
Laufe der Zeit immer starker. Nun soll-
te er viel Vollkorngetreide essen, um
seine Verdauung zu unterstitzen? Das
passte irgendwie nicht zusammen...




Jakob S. iibernimmt die Verantwortung fur seine Gesundheit

An seinem freien Tag recherchierte er
ein wenig und versuchte herauszufin-
den, was hinter den Symptomen ste-
cken konnte.

Hatte er vielleicht einen Infekt? Nah-
rungsmittelallergien? Reizdarm? War
es wirklich nur fir Stress zurtckzufih-
ren?

Schon nach kurzer Zeit schienen alle
Stricke in eine Richtung zu fihren: Glu-
ten! Von Gluten hatte er schon ein paar
Mal gehort, doch dieser Begriff war im-
mer mit ein wenig Hohn und Spott ver-
bunden.

Jakob dachte sich, er hatte ja nichts
zu verlieren und es konnte nur besser
werden, und fruhstlckte heute mal an-
ders: Er machte sich zu seiner Tasse
Bio-Kaffee ein grofles Omelette mit et-
was Raucherlachs und Tomaten. Mit-
tags afl er nur ein wenig Obst, das es
gerade frisch im Supermarkt gab, dazu
Naturjoghurt.

Er spurte, wie es ihm besser ging. Er
spurte, wie es seine Verdauung wieder
auf Trab brachte, wie sich der Magen
nicht mehr schwer wie Blel anfuhlte,
wie sich der Nebel in seinen Kopf lang-
sam aufloste und das Pochen in seinen
Armen nachlief3.

Da er sich nicht sicher war, ob dies
durch den freien Tag, oder durch das
Essen begrindet werden konnte, lief3
er testweise fur die nachsten Tage alle
glutenhaltigen Nahrungsmittel weg
und ersetzte sie durch mehr Obst, star-
kehaltiges Gemuse und Fisch.

Seine Symptome sollten nie wieder-
kommen. Auf Nachfrage winkte der
Arzt ab, dass es niemals am Gluten lie-
gen konnte, denn wir Menschen essen
Ja schon seit ein paar tausend Jahren
Getreide. Doch Jakob war sich sicher,
dass mehr dran ist am Gluten, als viele

zu geben wollen.



Kommen lhnen einige der folgenden Symptome
bekannt vor?




Geschichten wie diese von Jakob S. er-
reichen uns haufig. Wir, das sind die
Menschen hinter dem Autoimmunpor-
tal, dem grof3ten Portal fur Autoimmu-
nerkrankte in Deutschland.

Wir sind ein Team von Betroffenen,
Wissenschaftlern und Gesundheits-
experten, die sich seit Jahren mit dem
Thema nachhaltiger und gesunder Le-
bensfihrung beschaftigen und chroni-
sche Erkrankungen wie auch Autoim-
munerkrankungen an den Ursachen
behandeln wollen. Auch einige von uns
hatten Probleme mit Gluten und haben
diese gelost. Manchmal ist es doch er-
staunlich, wie relativ kleine Anderun-
gen in der Lebensfuhrung grof3e Wir-
kungen in der Gesundheit nach sich

ziehen konnen.

Gluten nimmt eine sehr zentrale Rolle
ein, da es von nahezu allen Menschen
taglich konsumiert wird, und jeden Tag

ein wenig die Gesundheit sabotiert.

Bosewicht?

Sie fragen sich nun: Ist Gluten wirk-
lich so schlimm? Reagiert es in jedem
menschlichen Korper gleich? Ist es in
allen Getreidesorten gleichermafien
enthalten? Gibt es Wege, Gluten Uber-
haupt zu meiden oder zu umgehen?

All diese Fragen mochten wir klaren.
Unser Wissen und unsere Erfahrun-
gen haben wir in zahlreiche informative
Beitrage verpackt, die kostenfrei unse-
rer Website verfigbar sind. Die Kern-
essenz aus allen Beitragen und eini-
gen unveroffentlichten Informationen
haben wir zudem in einen praktischen
Ratgeber gepackt, den wir [hnen gerne
anbieten mochten:

Gluten - Alles liber

das Gesundheits-
risiko, seine Folgen
und wie Sie sich

davor schutzen




Das Internet.—~ enews und Halbm

Wir mochten uns da nichts vormachen

- Im Internet kann jeder Informatio-
nen veroffentlichen und verbreiten, un-
abhangig von der Expertise und dem
Wahrheitsgehalt der Informationen.
Auch wir als Unternehmen fur gesun-
de Lebensflihrung haben eine starke
Internetprasenz und konkurrieren mit
zwielichtigen Seiten, die keine Infor-
mationen verbreiten, sondern nur Un-
wissen schuren und daraus Profit zie-

hen wollen.

Unser Ziel ist es, Ihnen bestmoglich
zu helfen und Sie bei der erfolgreichen
Behandlung lhrer Gesundheitsproble-

me zu unterstutzen.

Wir schreiben dies hier, weil Gluten ein
tagtaglich genossenes, aber sehr un-
terschatztes Problem darstellt. Nicht
fur alle Menschen, aber furviele. Einige
Menschen reagieren hoch-allergisch
(nahezu toxisch) auf Gluten, wahrend
die meisten im Stillen, im Verborgenen

davon sabotiert werden. Mit sabotieren
meinen wir wirklich sabotieren, da es
die langerfristigen, schleichenden Fol-
gen sind, die Uber Jahre hinweg die Ge-
sundheit beeintrachtigen und chroni-
sche Erkrankungen auslosen konnen.

Neben unseren eigenen Erfahrungen
kommen die Erfahrungsberichte von
E-Mails hinzu, die wir taglich erhalten
sowie die Erfahrungen von Betroffe-
nen aus unseren zahlreichen Face-
book-Gruppen mit zusammengenom-
men fast 30.000 Mitgliedern. Wenn sich
ein bestimmtes Phanomen immer und
iImmer wiederholt, ist es dann noch ein
Phanomen oder ein verbreitetes Pro-
blem? Diese Beobachtung haben wir
bei Gluten immer haufiger und konnen
es nicht mehr nur als Fakenews oder

Quacksalberel abstempeln.

Sicher, im Internet kursieren seltsame
Behandlungsmethoden und Empfeh-
lungen wie Bachbliten oder Lichtnah-



rung oder der ausschliefliche Verzehr
von rohen Nahrungsmitteln. Dazu ge-
horen wir nicht. Dazu gehort auch nicht
das, was wir Ilhnen Uber Gluten zeigen
mochten.

Wir schreiben das hier, weil wir lhnen
helfen mochten. Weil wir alle an dem-
selben Punkt standen, wie Sie. Weil
wir Probleme mit Gluten vermuteten
und uns niemand helfen konnte, also
nahmen wir es selbst in die Hand. Wir

mochten Ihnen viel Frust, Zeit, Arger

und auch Geld sparen, um Sie zu lhrem
Ziel zu bringen.

Wir mochten Sie mit den bestmogli-
chen Informationen versorgen.




Aber mein Arzt sagt ...

Es gibt wissenschaftliche Untersu-
chungen Uber Menschen, die Gesund-
heitsprobleme bei sich vermuten, aber
kein Arzt nimmt sie ernst. Die gemein-
hin als Hypochonder abgestempelt
werden. Die sich sicher sind, dass sie
bestimmte Nahrungsmittel nicht gut
vertragen oder irgendwas in sich ha-
ben, das ihnen die Energie raubt. Die
Arzte schauen Sie an, entnehmen viel-
leicht ein paar Blutproben, aber sagen
dann: Passt alles.

Aber Sie sind sich sicher, dass etwas
nicht stimmt. Diese wissenschaftlichen
Untersuchungen sind sehr interessant,

weil sie ein Stlick weit den klinischen

Alltag widerspiegeln. Ein betrachtli-
cher Teil dieser Menschen leidet bel
naherer Betrachtung an Autoimmun-
erkrankungen verschiedener Arten.
An Nahrungsunvertraglichkeiten, die
messbar sind. An Darmerkrankungen,
die auf den ersten Blick unscheinbar

erscheinen.

Die an einer Glutenunvertraglichkeit
leiden, was jedoch kein Arzt wahrha-
ben will.

Unserer Erfahrung nach sind die meis-
ten Arzte der Ansicht, dass Gluten nur
ein Protein von vielen ist und kein Pro-

blem fir den menschlichen Stoffwech-




sel darstellt. Warum ist das so? Warum
sagen das die meisten Arzte, obwohl
die Wahrheit eine ganz andere ist?

Das Problem hier liegt nicht bei den
Arzten selbst, sondern am ganzen me-
dizinischen System: In threm Studium
lernen nur die wenigsten Arzte wirklich
etwas Uber gesunde Ernahrung. Noch
weniger so viel, dass sie Ernahrung
und Stoffwechsel gut verstehen und
an den aktuellen wissenschaftlichen
Stand angepasste Empfehlungen ge-
ben konnen.

Dafiir sind Arzte denkbar ungeeignet,
dennoch haben die meisten Arzte eine
Meinung, die sie vertreten. Jedoch ohne
echte fachliche Hintergrunde. Zudem
bilden sich nur die wenigsten Arzte
nach den aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen weiter, wenn es um die
Ernahrung geht.

Gluten wurde erstin den letzten 10 Jah-
ren ausreichend erforscht, sowohl die
Eigenschaften dieses Proteins an sich,
als auch die Folgen auf den mensch-
lichen Korper. Nur die wenigsten Arzte
kennen diese neuen Erkenntnisse und
konnten diese wiedergeben, geschwel-
ge dennim klinischen Alltag anwenden.

Hinzu kommt, dass Arzte mit Ernah-
rungsempfehlungen kein Geld verdie-
nen. Sie verdienen ihr Geld mit ande-

ren Dingen, auf die wir nicht eingehen
mochten. Eine Arztpraxis ist auch ein
wirtschaftliches Unternehmen, das
Geld verdienen muss. Wiirden die Arzte
nur noch Ernahrungsberatungen an-
bieten, wurden sie sehr schnell sehr

viel Geld verlieren.

Die Arzte tragen keine Schuld, sondern
das System. Das System wird gespeist
von Halbwahrheiten, Missverstandnis-

sen und zwielichtigen Informationen.

Wir mochten hier Lichtins Dunkel brin-
gen, aufklaren und moglichst vielen
Menschen maglichst gut helfen. Las-
sen Sie uns lhnen daher zeigen, was es
wirklich mit Gluten auf sich hat. Las-
sen Sie uns lhnen zeigen, welche Fol-
gen Gluten auf lhre Gesundheit haben
kann. Wie Sie die Zeichen einer Gluten-
unvertraglichkeit oder gar einer Glu-
tenallergie erkennen konnen. Und wie

sie Gluten am besten meiden.




Aber Gluten isst der Mensch doch schon so lange?

Es stimmt, dass die Menschheit Glu-
ten schon seit einigen tausend Jahren
verzehrt. In Westeuropa seit ungefahr
6.000 Jahren. In den letzten 100 Jahren
haben sich jedoch viele unsere Ernah-
rungsgewohnheiten so geandert, dass
Gluten heute ein hundertfach grof3eres
Problem darstellt, als noch vor 1.000
Jahren.

Das Gluten auf |hrem Teller heute ist
ein anderes Gluten und ein anderes
Problem als das Gluten vor 1.000 Jah-
ren. Getreide wurde seit jeher immer
entweder zu Sauerteig vergoren oder

lange eingeweicht, gekeimt und ab-

gekocht, ehe es verzehrt wurde. Nur
die wenigsten Nahrungsmittelprodu-
zenten machen das heutzutage noch.
Nur die wenigsten Becker haben noch
echtes Sauerteigbrot im Angebot. Nur
die wenigsten Menschen machen sich
privat die Mihe, Sauerteig herzustellen
oder Getreide zu keimen, ehe es ge-
kocht und gegessen wird.

Man
dass Gluten ein modernes Prob-

kann wohl schlussfolgern,

lem darstellt und unsere Gesund-
heit heute vor ein nie dagewesenes
Risiko stellt.




In unserem Ratgeber zum Thema Gluten
haben wir die besten und praktikabelsten
Informationen zusammengetragen, um
Sie daruber aufzuklaren und Praxistipps
zu geben. Hinzu kommt, wie Sie erken-
nen, ob Sie an Glutenunvertraglichkeiten
oder Weizenunvertraglichkeiten leiden.
Viele dieser Symptome sind schwer er-
kennbar und erst durch Ausprobieren
oder die Anderungen in der Lebensfiih-
rung ersichtlich.

Wir mochten |hnen daher die Moglich-
keit geben, diese Information zu erhalten
und so Ihrer Gesundheit nachhaltig etwas
sehr Gutes zu tun.

Informieren Sie sich jetzt!
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Alles Uber das Gesundheitsrisiko,
seine Folgen und wie Sie sich
davar schitzen d
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