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Menschen mit einer Lebensmittelunverträglichkeit leiden unter Beschwer-

den, die ihre Lebensqualität zum Teil massiv einschränken. Sehr oft treten 

Bauchbeschwerden und manchmal Hautsymptome oder Kopfschmerzen 

auf. Neben vielen offenen Fragen, die beantwortet werden wollen, ist der 

Wunsch nach Beschwerdefreiheit oder einer Reduktion der Symptome von 

großer Bedeutung. 

In Zusammenarbeit mit dem Arzt erarbeitet die Ernährungsberatung 

einen individuellen Plan für ihre Patienten.

Nadine Berling-Aumanns Ratgeber handelt von den wichtigsten Unver-

träglichkeiten auf Lebensmittel und davon, wie Sie den Beschwerden auf 

die Schliche kommen und sie gezielt und erfolgreich behandeln können.
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Lebensmittelunverträglichkeiten

Lebensmittelunverträglichkeiten

Während der vergangenen Jahre ist das Bewusstsein für gesunde Le-
bensmittel stark in den Fokus der Öffentlichkeit gerückt. Gleichzeitig 
beklagen zunehmend mehr Menschen, dass sie bestimmte Lebensmit-
tel oder Lebensmittelgruppen nicht (mehr) vertragen. Die Unverträg-
lichkeit zeigt sich dann meistens durch Magen-Darmsymptome wie 
Bauchschmerzen, Übelkeit oder Verstopfung. Während noch vor we-
nigen Jahren (und leider auch heute noch manchmal) Magen-Darm-
symptome auf psychische Beschwerden geschoben wurden, gibt es 
heute für die meisten Lebensmittelunverträglichkeiten aussagekräfti-
ge und geprüfte Untersuchungsmethoden, die von den Krankenkas-
sen bezahlt werden und sich dadurch von dubiosen (und teuren) Te-
stungen unterscheiden.

Zu den verbreitetsten Lebensmittelunverträglichkeiten in Mittel-
europa gehören die Milchzuckerunverträglichkeit und die Fruchtzu-
ckerunverträglichkeit, gefolgt von der Sorbitunverträglichkeit. Die Zö-
liakie wird auch als „chronische Glutenunverträglichkeit“ bezeichnet 
und trägt Merkmale einer Unverträglichkeit. Tatsächlich ist die Zölia-
kie eine Autoimmunerkrankung.

Daneben gibt es zwei relativ verbreitete Unverträglichkeiten, zu 
denen es bis heute keine beweiskräftigen Testungen gibt: die Hista-
minunverträglichkeit und die Glutensensitivität. 

Histamin löst bei Erwachsenen ab einer Verzehrmenge von rund 
10 mg erste Symptome aus, wie etwa ein Kribbeln auf der Zunge. Ab 
einer Verzehrmenge von rund 100 mg Histamin kann es zu Vergif-
tungserscheinungen kommen. Auch sind mögliche Ursachen, für eine 
Histaminunverträglichkeit bekannt. Ein Beispiel ist ein Enzymmangel.
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Gleiches gilt für die Glutensensitivität. Bei einer Glutensensitivität 
geht man davon aus, dass das Getreideprotein Gluten nicht im Darm 
verwertet werden kann und so Giftstoffe bildet. Belege dafür, dass 
die Glutensensitivität überhaupt existiert, fehlen noch. Dennoch ist es 
nicht von der Hand zu weisen, dass es Personen gibt, die nach dem 
Verzehr glutenhaltiger Lebensmittel Symptome wie Bauchkrämpfe 
oder Migräne bekommen. Das Auftreten einer echten Glutenunver-
träglichkeit ist jedoch außerordentlich selten. Von rund 100 Patienten, 
die bei mir mit der Verdachtsdiagnose „Glutensensitivität “ vorstellig 
wurden, hat sich der Verdacht lediglich bei einer Person bestätigt.

Ablauf einer Ernährungstherapie

Die Ernährungstherapie umfasst je nach Diagnose(n) in der 
Regel zwischen vier und acht Gesprächen. Bei der Diagnose 
„Milchzuckerunverträglichkeit“ sind oft schon drei Gespräche 
ausreichend, bis der Patient beschwerdefrei ist. Bei der Diagno-
se „Zöliakie“ oder bei Mischdiagnosen, zum Beispiel Frucht-
zuckerunverträglichkeit und Verdacht auf Histaminunverträg-
lichkeit, sind üblicherweise mehrere Gespräche erforderlich. 
Nach der Kontaktaufnahme, der Beantragung und Bewilligung 
der (anteiligen) Kostenübernahme für die Ernährungstherapie 
durch die Krankenkasse führe ich zunächst mit den Betroffenen 
und auf Wunsch mit deren Angehörigen ein ausführliches Ana-
mnesegespräch durch und beginne bei feststehender Diagnose 
mit einer Schulung zur jeweiligen Unverträglichkeit. Hierbei 
stehen die Ursachen, die Beschwerdeauslöser und allgemeine 
Maßnahmen zur Beschwerdereduktion im Fokus. Im weiteren 
Verlauf führen Betroffene ein Ernährungs- und Beschwerdeta-
gebuch (s. auch Seite 77), das ich sukzessive auswerte. Dabei 

achte ich auf die Auswahl der Lebensmittel in Kombination 
mit auftretenden Beschwerden. Auch die Stärke der Beschwer-
den spielt dabei eine wichtige Rolle. Im nächsten Schritt erfolgt 
die Besprechung der Ergebnisse aus dem Ernährungs- und Be-
schwerdeprotokoll und die Vereinbarung weiterer Maßnahmen 
mit dem Ziel der Beschwerdefreiheit oder der Reduktion der 
Beschwerden auf ein individuell erträgliches Maß.
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Fruchtzuckerunverträglichkeit

Fruchtzuckerunverträglichkeit
(Synonyme: Fruktoseintoleranz, Fruktosemalabsorption)

Kennzeichen der Fruchtzuckerunverträglichkeit

Fruchtzucker kommt natürlicherweise in Früchten vor. Der Frucht-
zucker ist zudem in gebundener Form in Haushaltszucker (Saccha-
rose) zu finden, in dem er an Traubenzucker (Glukose) gebunden ist. 
Fruchtzucker wird außerdem oft industriell gewonnen, etwa aus Mais, 
und dann als Fruktosesirup bezeichnet. Unter allen Zuckern verfügt 
der Fruchtzucker über die größte Süßkraft: Sie ist doppelt so hoch wie 
die des Traubenzuckers. Aus Gründen der preiswerten Herstellung 
und der guten Süßkraft wird der Fruchtzucker in der Lebensmittelin-
dustrie gerne zum Süßen von Speisen und Getränken verwendet. 

Die Fruchtzuckerunverträglichkeit ist eine Kohlenhydratunver-
träglichkeit und wird durch einen Enzymmangel im Dünndarm ver-
ursacht. Dieses Enzym heißt GLUT-5 und ist für den Transport des 
Fruchtzuckers in den Blutkreislauf verantwortlich. GLUT steht für 
„Glukose-Transporter“. 

In meinen Ernährungsschulungen bitte ich meine Patienten, sich 
diesen GLUT-5 als ein Auto vorzustellen, das mit dem Fruchtzucker 
beladen den Darm verlässt und so das Kohlenhydrat über die Leber 
ins Blut befördert.

Ist die GLUT-5-Produktion im Dünndarm eingeschränkt, kann 
als Folge nur noch wenig Fruchtzucker abtransportiert werden. Nach 
dem Verzehr fruchtzuckerreicher Lebensmittel wie zum Beispiel Äp-
feln, Weintrauben, Pflaumensaft, Süßigkeiten und nach dem Genuss 
vieler Sportgetränke wird der Dünndarm vom Fruchtzucker regel-
recht überschwemmt. Dem Dünndarm steht aber nur eine kleine 
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Menge an GLUT-5 zur Verfügung. Diese Transporter befördern den 
Fruchtzucker ab, bis der Vorrat erschöpft ist. Selbstverständlich bildet 
der Dünndarm in den folgenden Stunden wieder neue Transporter 
nach. Die Folge aber ist, dass der Fruchtzucker, für den kein Transpor-
ter zur Verfügung stand, weiter in den Dickdarm gelangt, wo er nicht 
hingehört. Denn die Bakterien des Dickdarms verarbeiten den Frucht-
zucker, und es entstehen unter anderem Fettsäuren und Gase. 

Die Rolle des Sorbits bei der 
Fruchtzuckerunverträglichkeit

Sorbit ist ein Zuckeraustauschstoff, der ebenfalls natürlich in Obst vor-
kommt und die Beschwerden bei einer Fruchtzuckerunverträglichkeit 
verschlimmern kann. Bei einer diagnostizierten Fruchtzuckerunver-
träglichkeit sollte man neben der Reduktion der Fruchtzuckermenge 
gleichzeitig Sorbit meiden. Das liegt daran, dass Sorbit eine Enzym-
blockade für den Fruchtzuckertransport (GLUT-5) bewirkt und gleich-
zeitig osmotische Eigenschaften hat. Es macht den Stuhl dadurch 
weich bis flüssig. Die Sorbitunverträglichkeit kann darüber hinaus als 
eigenständige Unverträglichkeit vorliegen, worüber Sie ausführliche 
Informationen im nächsten Kapitel erhalten. 

Mögliche Gründe für die 
Fruchtzuckerunverträglichkeit

Schätzungen zufolge hat ein Drittel der Deutschen Probleme mit der 
Verdauung von Fruchtzucker. Evolutionär betrachtet ist das verständ-

lich, denn anders als der Traubenzucker ist der Fruchtzucker in der 
Evolutionsgeschichte nicht notwendig für das Überleben der Men-
schen geworden. Aus diesem Grund sind die GLUT-5 bei jedem Men-
schen begrenzt vorhanden. Mit anderen Worten: Auch Menschen, die 
nicht von einer Fruchtzuckerunverträglichkeit betroffen sind, bekom-
men nach dem Verzehr von viel Obst (etwa 2–3 Äpfel oder 250 g Kir-
schen) oft Blähungen und Bauchschmerzen. 

Andere Ursachen für das Auftreten der Fruchtzuckerunverträg-
lichkeit kann eine Veränderung der Darmflora durch die Einnahme 
von Medikamenten, etwa Antibiotika ohne gleichzeitige Gabe von 
Probiotika, sein. Probiotika sind Bakterien, die für eine gesunde Darm-
flora nützlich sind. Ganz anderes verhält es sich bei der sogenannten 
„hereditären Fructoseintoleranz“, der ein Gendefekt zugrunde liegt.

Hereditäre Fructoseintoleranz

Die meisten Menschen mit einer diagnostizierten Fruchtzucker-
unverträglichkeit vertragen kleine Fruchtzuckermengen bis zu 
20 g, die über den Tag verteilt gegessen werden, problemlos. 
Anders verhält es sich bei der „hereditären Fructoseintoleranz“, 
deren Ursache ein Gendefekt ist. Betroffene können Frucht-
zucker und Sorbit zwar aus dem Darm aufnehmen, dann aber 
nicht weiterverarbeiten. 
Bei dieser zum Glück selten vorkommenden Stoffwechselstö-
rung darf überhaupt kein Fruchtzucker verzehrt werden, da ein 
Nichteinhalten der Diät zu einer Unterzuckerung, zu Leber-,  
Nieren- und Darmstörungen führen kann. Eine medikamentöse 
Therapie gibt es derzeit nicht. 
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Glutensensitivität
(Synonyme: Glutenintoleranz, Glutenunverträglichkeit)

Kennzeichen der Glutensensitivität

Bei der Glutensensitivität handelt es sich um eine Unverträglichkeit 
gegenüber dem Eiweiß Gluten. Sie ist durch ähnliche Symptome wie 
die Zöliakie gekennzeichnet. Gluten kommt in vielen Getreidesorten 
vor, wie z. B. in Dinkel, Weizen und Roggen. 

Mögliche Gründe für die Glutensensitivität 

Warum es zu einer Glutensensitivität kommt, ist bis heute nicht geklärt. 
Viele Wissenschaftler vermuten, dass das Prolin, ein Eiweißbaustein 
(Aminosäure) im Gluten, verantwortlich für die körperliche Reaktion 
ist. Bei Menschen mit einer Glutensensitivität kann das Prolin von den 
Darmenzymen nicht vollständig abgebaut werden. Als Folge entste-
hen schädliche Eiweißverbindungen im Dünndarm, die Beschwerden 
auslösen.

Prolin ist aber nicht immer schädlich. Denn die Aminosäure wird 
auch vom Körper selbst hergestellt und ist für den Aufbau von Binde- 
und Knochengewebe nötig. Man vermutet daher, dass nur sehr große 
Mengen an Prolin über die Nahrung zu den Beschwerden führen.

neimittel zudem die Produktion der DAO im Dünndarm einschränken 
können, ist schon länger bekannt. Beispiele hierfür sind der Schleim-
löser Acetylcystein, kurz ACC, und Antibiotika wie Amoxicillin. Eine 
ausführliche Tabelle finden Sie im Anhang dieses Buches.

Enzymersatztherapie 
Ein Hoffnungsschimmer für Betroffene mit einer Histaminunverträg-
lichkeit bietet die Enzymersatztherapie. Zugelassen im deutschspra-
chigem Raum ist ein diätetisches Lebensmittel. Das Enzym DAO soll 
in Tablettenform rund 15 Minuten vor einer Mahlzeit eingenommen 
werden und den DAO-Mangel so reduzieren. Bei Anwendern und in 
Fachkreisen ist die Wirksamkeit des Produkts stark umstritten.
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und möglicher Allergien auf andere Lebensmittel oder Umweltgifte 
zwingend erforderlich. Liegen den Beschwerden keine Autoimmuner-
krankungen, Nahrungsmittelallergien oder andere Ursachen zugrun-
de, kann die Verdachtsdiagnose „Glutensensitivität“ gestellt werden.

Die Glutensensitivität kann derzeit nur per Ausschlussdiagnose 
ermittelt werden. Vor sogenannten IgG-Tests kann nur abgera-
ten werden. Sie zeigen im Ergebnis lediglich an, welche Lebens-
mittel Ihrem Körper und Immunsystem bereits bekannt sind.

Therapie

Während Personen mit einer Glutensensitivität in den meisten Fach-
kreisen lediglich mit einem Kopfschütteln begrüßt werden, über-
schlagen sich einschlägige Gruppen und Internetforen mit Erfolgs-
geschichten zur glutenfreien Ernährungsweise. Fakt ist: Vermutlich 
würde kein Mensch freiwillig auf Grundnahrungsmittel wie Brot und 
Nudeln verzichten, wenn es keinen Leidensdruck gäbe. Denn die 
Therapie der Glutensensitivität besteht entweder in der Reduktion 
oder Meidung von glutenhaltigen Lebensmitteln. Dazu gehören wie 
bei der Zöliakie Getreide und Getreideerzeugnisse etwa aus Dinkel, 
Weizen, Roggen und Gerste. Welche Lebensmittel darüber hinaus 
glutenhaltig und glutenfrei sind, können Sie im Kapitel Zöliakie wei-
ter unten nachlesen. 

Die glutenfreie Ernährung sollte immer mit Unterstützung einer 
Ernährungsfachkraft durchgeführt werden – auch um weitere mög-
liche Auslöser zu ermitteln, die eventuell nicht getestet wurden. Oft 
besteht bei der Glutensensitivität eine Toleranzgrenze. Auch besteht 

Symptome

Die Symptome der Glutensensitivität ähneln denen der Zöliakie, 
gehen aber zum Teil darüber hinaus. Zu den häufigsten Symptomen 
zählen Bauchschmerzen, Durchfall, Sodbrennen, Übelkeit, Erbrechen, 
Blähungen und Verstopfung.

Zusätzlich zu den Beschwerden im Magen-Darmtrakt kann die 
Glutensensitivität von anderen Anzeichen begleitet sein, z. B.
 Ekzem
 Migräne
 Anämie
 Chronische Müdigkeit und Erschöpfung
 Ameisenlaufen und Gefühlsverlust
 Gelenkschmerzen

Personen mit Glutensensitivität vertragen glutenhaltige Getrei-
de oft in individuellen Mengen. Eine negative Reaktion des Im-
munsystems und eine langfristige Schädigung der Gesundheit 
sind nach aktuellem Kenntnisstand nicht zu befürchten.

Diagnose

Bei häufigen Beschwerden wie Bauchschmerzen, Blähungen und Übel-
keit sollten zusammen mit einem Arzt zunächst mögliche Ursachen 
durch Gespräche und Untersuchungen ermittelt werden. Neben der 
Testung auf Nahrungsmittelunverträglichkeiten wie Fruchtzuckerun-
verträglichkeit sind bei der Erhärtung des Verdachts einer Glutensen-
sitivität der Ausschluss der Zöliakie (s. eigenes Kapitel weiter unten) 
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Essen und trinken außer Haus und 
im Urlaub
Ein Restaurantbesuch, eine Geburtstagsfeier oder eine Reise werden 
oft mit Lebensqualität und Lebensfreude assoziiert. Bei einer Lebens-
mittelunverträglichkeit geraten diese positiven Gefühle jedoch oftmals 
ins Wanken, da sich Betroffene unsicher hinsichtlich der Angebots-
auswahl und der Verträglichkeit der Lebensmittel fühlen. Das muss 
jedoch nicht sein. Speziell wenn eine Nahrungsmittelunverträglichkeit 
erst vor Kurzem diagnostiziert wurde, ist eine Auseinandersetzung 
mit der Speisekarte eines Restaurants oder in der Gemeinschaftsver-
pflegung im Vorfeld stets sinnvoll. Dasselbe gilt für Urlaube – egal ob 
im In- oder Ausland. 

Kennzeichnungspflicht in der EU

Glücklicherweise müssen seit Ende 2014 die häufigsten Auslöser für 
Allergien und Unverträglichkeiten in den Staaten der Europäischen 
Union gekennzeichnet werden. Diese Vorschriften gelten für alle Re-
staurants, Kantinen, Bäckereien, Cafés und im Lebensmitteleinzelhan-
del für lose und verpackte Lebensmittel.

Wenn Sie etwa von der Milchzuckerunverträglichkeit betroffen 
sind, muss man Ihnen von gesetzeswegen in den Staaten der EU einen 
Nachweis darüber liefern, ob ein Produkt Milch, einschließlich Lak-
tose enthält. Unklar bleibt in diesem Fall jedoch die Menge, die nicht 
deklariert werden muss.
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Hausmittel bei häufigen Symptomen

Wenn sich Ihre Beschwerden binnen zwei Wochen nach Beginn der Diät 
nicht verringert oder sogar verschlimmert haben, sollten Sie Ihren Arzt 
informieren und die Symptome schildern. Zusätzlich sollte die Ernäh-
rungsfachkraft informiert werden. Oft ist es hilfreich, wenn Sie zu den 
Gesprächen das Ernährungs- und Beschwerdetagebuch vorlegen kön-
nen. So können sich der Arzt und die Ernährungsfachkraft einen Über-
blick über Ihre Ernährung und Ihre Beschwerden verschaffen. 

Die Symptome einer Lebensmittelunverträglichkeit zeigen sich 
sehr oft über Bauchbeschwerden und äußeren sich manchmal in Haut-
symptomen oder Kopfschmerzen. Zu den häufigsten Symptomen 
finden Sie nachfolgend eine Auswahl erprobter Rezeptvorschläge 
mit kurzen Hintergrundinformationen zur Anwendung sowie uner-
wünschten Wirkungen. 

Aufstoßen

Ingwerwurzelstock-Tee
Der Ingwerwurzelstock enthält ein dickflüssiges Inhaltsstoffgemisch, 
das sich unter anderem aus ätherischen Ölen und Scharfstoffen zu-
sammensetzt. Es kräftigt den ringförmigen Schließmuskel zwischen 
Speiseröhre und Magen, sodass der Mageninhalt weniger stark zu-
rück in die Speiseröhre aufsteigen kann. 

Zutaten: 
 ½ TL (1 g) getrockneter Ingwerwurzelstock (Apothekenqualität)
 150 ml Wasser
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Zubereitung: 
Den Ingwerwurzelstock mit kochend heißem Wasser übergießen, 
10  Minuten zugedeckt ruhen lassen, abseihen.

Anwendung: 
2-mal täglich 30 Minuten vor einer Mahlzeit in kleinen Schlucken trinken.

Anwendungsdauer: 
Der Ingwerwurzelstock ist zur Langzeitanwendung und zur kurwei-
sen Anwendung geeignet.

Vorsicht! 

Nicht bei Schwangerschaftserbrechen anwenden. Bei der 
gleichzeitigen Einnahme von Blutverdünnern bitte vor der An-
wendung Rücksprache mit dem Arzt halten.

Pfefferminzblätter-Tee
Die Extrakte aus Pfefferminzblättern steigern die Muskelspannung im un-
teren Teil der Speiseröhre. Gleichzeitig fördern die Inhaltsstoffe die Pro-
duktion von Verdauungssäften und beschleunigen die Magenentleerung.

Zutaten: 
 ½ TL (0,5 g) getrocknete Pfefferminzblätter (Apothekenqualität)
 250 ml Wasser

Zubereitung: 
Die Pfefferminzblätter mit kochend heißem Wasser übergießen, 10 Mi-
nuten zugedeckt ruhen lassen, abseihen.

Anwendung: 
3–4-mal täglich 30 Minuten vor einer Mahlzeit in kleinen Schlucken 
trinken.

Anwendungsdauer: 
Pfefferminzblätter sind zur Langzeitanwendung und zur kurweisen 
Anwendung geeignet.

Vorsicht! 

Bei Gallensteinen bitte vor der Anwendung Rücksprache mit 
dem Arzt halten.

Bauchkrämpfe und Bauchschmerzen

Erdrauchkraut-Tee
Die Inhaltsstoffe des Erdrauchkrauts, vor allem die Alkaloide, wirken auf 
die Muskulatur aller Verdauungsorgane, beeinflussen aber besonders die 
Funktion der Gallenblase. Sie verfügen über entspannungsfördernde Ei-
genschaften auf die Gallenblase, die Gallenwege und den Magen-Darm-
trakt. Außerdem soll das Kraut die Produktion von Gallensaft regulieren.

Zutaten: 
 1 EL (3 g) getrocknetes Erdrauchkraut (Apothekenqualität) 
 150 ml Wasser

Zubereitung: 
Das Erdrauchkraut mit kochend heißem Wasser übergießen, 10 Minu-
ten zugedeckt ruhen lassen, abseihen.
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Anhang

Anwendungsgebiete Wirkstoff Fertigarzneimittel/ Beispiele 
für Diaminoxidase-Hemmer

Schleimlöser Acetylcystein ACC, Acemuc, Acetylcystein, 
Bromuc, Fluimucil, NAC, 
Aeromuc, Pulmovent

Schleimlöser Ambroxol Ambril, Bronchopront, Ambro-
bene, Ambroxol, Broxol, 
Mucosolvan, Mucospas

Asthmamittel Aminophyllin, Theophyllin Aminophyllin, Phyllotemp re-
tard, Euphyllin, Mundiphyllin, 
Myocardon, Theophyllin-EDA-
ratiopharm

Antirheumatika Chloroquin Chlorochin, Resochin, 
Weimerquin

Antibiotika Amoxicillin, Clavulansäure, 
Cycloserin

Augmentan, Augmentin, 
Betabactyl

Chemotherapeutika Isoniazid, Metronidazol, 
Pentamidin

Isozid, Tebesium-s, 
Myambutol+INH, Rifoldin+INH, 
Rimactan+INH

Antihypertonikum Dihydralazin Depressan, Nepresol

Schmerzmittel
Metamizol

Analgin, Baralgin, Buscopan 
comp., Inalgon, Novalgin

Magen-Darmmittel Metoclopramid Cerucal, Gastrosil, Gastrotran-
quil, Ceolat comp., Paspertin

Antiarrhythmika Propafenon Propafenon, Rhythmocor, 
Rytmonorm

Herz-Kreislaufmittel Verapamil Cardioprotect, Falicard, Isoptin, 
Verapamil

Beispiele DAO-hemmender Arzneimittel Die Autorin

Dr. Nadine Berling-Aumann ist Ernährungsberaterin und hat seit 2013 
ihre Krankenkassenzulassung für die Ernährungstherapie. Alle ge-
setzlichen Krankenkassen in Deutschland beteiligen sich an den Ko-
sten für die Ernährungstherapie.

Ihr Werdegang verlief zunächst ganz anders. In den 1990er Jahren 
machte sie eine pharmazeutisch-kaufmännische Ausbildung und ar-
beitete einige Jahre in einer Apotheke. Anschließend studierte sie Öko-
trophologie in Osnabrück und erhielt im Jahr 2001 die Chance, über 
eine Partnerorganisation der UNESCO ein Praxissemester bei einem 
tibetischen Arzt in Nepal zu absolvieren.

Aus diesem Praxissemester entstanden verschiedene spannende 
Projekte zur Tibetischen Medizin und tibetischen Heilpflanzen, die sie 
durch eine Förderung der Carstens-Stiftung durchführen konnte. In 
den darauffolgenden zehn Jahren forschte und arbeitete sie in Nepal, 
Indien und Deutschland zur Tibetischen Medizin. Ihre Arbeit wurde 
von Frau Prof. Dr. Claudia Witt und Frau Prof. Dr. Elisabeth Leicht-
Eckardt begleitet. Sie spricht über diese Jahre, ohne die ihr Lebensweg 
anders verlaufen wäre, mit Dankbarkeit und nennt sie ein Privileg.

2011 kehrte Nadine Berling-Aumann zurück nach Deutschland 
und beschäftigte sich neben der Tibetischen Medizin verstärkt mit der 
europäischen Heilpflanzenkunde (Phytotherapie), bevor sie sich als 
Beraterin niederließ.



Carstens-Stiftung : Natur und Medizin
Erforschen. Erklären. Erleben

Ob Pflanzenheilkunde, Homöopathie oder Blutegeltherapie – die 
Komplementärmedizin ist sehr vielseitig.

Wichtig ist dabei die Frage, welches Therapieverfahren bei wel-
chen Krankheiten helfen kann. Antworten gibt die Carstens-Stiftung 
: Natur und Medizin. Die Stiftung mit Sitz in Essen setzt sich bereits 
seit über dreißig Jahren dafür ein, dass Naturheilkunde und Homöo-
pathie in der Medizin stärker verankert werden. 

Die Carstens-Stiftung : Natur und Medizin ist auf Ihre Unterstüt-
zung angewiesen: Werden Sie Mitglied, spenden Sie für die Komple-
mentärmedizin, empfehlen Sie uns weiter! 

Ihren Auftrag, Forschungsarbeiten zu veröffentlichen und die Er-
gebnisse verständlich aufzubereiten, nimmt die Carstens-Stiftung : 
Natur und Medizin ernst: Nur so kann die Bevölkerung fundiert über 
die Möglichkeiten der Komplementärmedizin informiert werden. Mit 
der Gründung des KVC Verlages im Jahr 1998 wurde ein individuelles 
Profil für die Veröffentlichungen geschaffen (www.kvc-verlag.de).

Mit Ihren Spenden fördern wir Forschung, beziehen Stellung und 
beraten Patienten unabhängig. Mitglieder erhalten zudem sechsmal 
im Jahr unsere Mitgliederzeitschrift mit spannenden Themen aus der 
Komplementärmedizin. Als besondere Leistung bieten wir Mitglie-
dern ein exklusives Ratgeberangebot an. 
Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homöopathie zu fördern und zu 
erhalten! 

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Carstens-Stiftung : Natur und Medizin, Am Deimelsberg 36,
45276 Essen, Telefon: 0201/56305 70
www.naturundmedizin.de | www.carstens-stiftung.de 



Carstens-Stiftung : Natur und Medizin
www.naturundmedizin.de
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Ratgeber Selbsthilfe

Nadine Berling-Aumann

Menschen mit einer Lebensmittelunverträglichkeit leiden unter Beschwer-

den, die ihre Lebensqualität zum Teil massiv einschränken. Sehr oft treten 

Bauchbeschwerden und manchmal Hautsymptome oder Kopfschmerzen 

auf. Neben vielen offenen Fragen, die beantwortet werden wollen, ist der 

Wunsch nach Beschwerdefreiheit oder einer Reduktion der Symptome von 

großer Bedeutung. 

In Zusammenarbeit mit dem Arzt erarbeitet die Ernährungsberatung 

einen individuellen Plan für ihre Patienten.

Nadine Berling-Aumanns Ratgeber handelt von den wichtigsten Unver-

träglichkeiten auf Lebensmittel und davon, wie Sie den Beschwerden auf 

die Schliche kommen und sie gezielt und erfolgreich behandeln können.

Lebensmittel-
unverträglichkeiten

Lebensmittel-
unverträglichkeiten




