Einflisse veganer Ernahrung auf mein Tourette-Syndrom

Selbsterfahrungsbericht von Hermann Kramer

Ich wurde 1956 geboren, meine Tourette-Erkrankung (TS) begann, als ich 12 Jahre alt war.
Die ersten Symptome waren Augenblinzeltics, die rechts und links abwechselnd oder
gleichzeitig auftraten, kurze Zeit spater kam dann ein Kopfschiitteltic hinzu. Das bedeutete
sehr viel Stress im Bereich des Kopfes. Konzentrationsprobleme im Schulunterricht und bei
Klassen- und Hausarbeiten waren die Folge. Im weiteren Verlauf meines Lebens traten viele
weitere einfache und komplexe motorische und vokale Tics auf. Am unangenehmsten waren
motorische Tics in Form von Zuckungen in beiden Oberarmen, die von starken Muskel-
krampfen begleitet waren, sowie sozial sehr aufféllige Vokaltics.

Bis zum Alter von 28 Jahren (1984) hatte ich eine grof3e Zahl von Medikamenten im allo-
pathischen und naturheilkundlichen Bereich ausprobiert, nichts konnte mir wirklich helfen.
Akupunktur, Neuraltherapie, Balneotherapie, Hypnose und viele andere Therapieversuche
brachten immer nur eine geringflgige und kurzfristige Veradnderung, aber keine bleibende
Besserung meines Zustandes. Die bereits beschriebenen Krampfe in den Oberarmen, die
kombiniert mit Zuckungen auftraten, waren auf einem HOhepunkt angelangt. Die damit
einhergehenden Muskel- und Gelenkschmerzen waren unertraglich. In dieser schwierigen
Situation erfuhr ich im Sommer 1985 von Frau Dr. Sarkisyanz, einer Arztin, die in unmittel-
barer Nahe meines Wohnortes praktizierte und nach der Elektroakupunkturmethode von
Dr. Voll arbeitete. Ein uns bekannter Apotheker berichtete von einigen seiner Kunden, die bei
ihr in Behandlung waren. Sie hatte den Nimbus, selbst hoffnungslosen Fallen zumindest
Erleichterung verschaffen zu kdnnen. Ich vereinbarte einen Termin. Bereits bei der ersten
Untersuchung ergaben sich Hinweise auf zahlreiche Unvertraglichkeiten von Lebensmitteln.
Nach mehreren Sitzungen mit umfangreichen Tests sprach sie von mdglichen zerebralen
Reaktionen bzw. Allergien auf diverse Eiweil3e tierischer Herkunft und empfahl mir versuchs-
weise einen Verzicht auf tierisch-eiwei3haltige Lebensmittel (Fleisch, Wurst, Milchprodukte
etc.). Eine weitere Empfehlung war, backhefehaltige Nahrungsmittel zu meiden; das sind
Brote, Brotchen und Kuchen, die mit der herkbmmlichen Béckerhefe gebacken werden.
Zusatzlich sollte ich mdglichst auf Lebensmittel mit Hefeextrakten und Nahrhefe verzichten,
die beispielsweise in einigen pflanzlichen Brotaufstrichen oder Gemusebrihen enthalten
sind. Frau Dr. Sarkisyanz meinte, dass Backhefe, Hefeextrakte und Néhrhefe auf einige
neurologische Krankheitshilder einen unruhesteigernden Einfluss nehmen kénnen.

Diese extremen Erndhrungsempfehlungen brachten mich ziemlich in Bedrangnis. Zu all den
tourettischen Belastungen nun noch die Empfehlung zu einer solch strengen Diat? Aber es
ging mir insgesamt so schlecht, mir blieb keine Wahl, ich musste herausfinden, ob diese
Erndhrungsform mir helfen kann. Ich stellte meine tagliche Erndhrung komplett um. Am
Anfang war ich sehr skeptisch, doch durch die Reduzierung tierisch-eiweil3haltiger Lebens-
mittel zeigten sich zu meiner Uberraschung erste Besserungen. Die motorischen Tics, die
hohe Muskelspannung und auch die vokalen Tics gingen in ihrer Gesamtintensitat schon
nach 23 Wochen erheblich zuriick. Vor allem war ermutigend, dass die schmerzhaften
Krampfe in den Oberarmen nicht mehr so stark auftraten. In den darauf folgenden Wochen
merkte ich immer mehr, dass ich mit dieser Form der Erndhrung erstmals wirklichen Einfluss
auf meine Tourette-Symptomatik nehmen konnte. Fir mich war das wie ein Wunder nach
fast 18 Jahren TS und zahlreichen missgluckten Therapieversuchen. Nach einigen Monaten
hatte ich diese spezielle Diat in mein tagliches Leben integriert. Mittlerweile hatten sich die
motorischen und vokalen Tics auf ein deutlich geringeres Niveau von schatzungsweise der
Halfte der vorherigen Symptomatik verringert, die schmerzhaften Krampfe in den Oberarmen
waren sogar auf ca. 10-20 % der bisherigen Auspragung zurtickgegangen. Der Verzicht auf



backhefehaltige Lebensmittel, Hefeextrakt und Néhrhefe reduzierte die Unruhespannung in
meiner gesamten Muskulatur.

Eine weitere Problematik bei neurologischen Erkrankungen war fur Dr. Sarkisyanz der
Genuss von Kaffee, Zigaretten und Alkohol. lhre Empfehlung war, sehr mafdvoll damit
umzugehen, am besten ganz darauf zu verzichten. Mitte des Jahres 1986 hatte ich alle ihre
Empfehlungen umgesetzt, die Verringerung meiner Tourette-Symptomatik hielt an. Vor allem
wurde nach Uber einem Jahr, nachdem ich mich fur die vegane Ernahrung (ohne tierisches
Eiweil3) entschieden hatte, immer deutlicher, dass ich es mit den tatsachlichen Ergebnissen
dieser Ernahrungsform zu tun hatte und nicht mit den tblichen Schwankungen der Tourette-
Symptomatik.

Erlauben Sie mir noch einige allgemeine Anmerkungen zur vegetarischen und veganen
Erndhrung. Der Vegetarismus mit seinen verschiedenen Formen, der den Verzicht auf
Fleisch und Wurst fordert und der dariiber hinaus in verschiedenen Versionen gelebt wird,
beispielsweise mit und ohne Milch und Milchprodukte, Eier und Fisch bzw. Fischerzeugnisse,
ist zu unterscheiden vom Veganismus, der einen volligen Verzicht auf Lebensmittel tierischer
Herkunft postuliert. Zum Ende des 20. Jahrhunderts fand die vegane Erndhrung immer mehr
Anhanger. Personlich kam ich mit Veganern erstmals in den Jahren 1990-92 in Kontakt, sie
engagierten sich gegen Massentierhaltung, die fabrikmaRige Zucht von Tieren fur die
Herstellung von Pelzméanteln oder zum Beispiel gegen Tierversuche in der medizinischen
Forschung oder fur Kosmetikprodukte. Die strengen Veganisten fordern aus tier-ethischen
Grinden noch einen Verzicht auf den Verzehr von Honig (Ausbeutung von Bienen) und das
Tragen von Lederschuhen (unnétige Tétung von Rindern), bei Schuhen sollten synthetische
Materialien bevorzugt werden. Meine personlichen Griinde fur eine vegane Erndhrung waren
jedoch nicht tierrechts-philosophischer Natur. Ich kann zwar viele Uberlegungen der Vegan-
Bewegung nachvollziehen, fir mich standen jedoch die positiven Auswirkungen auf meine
Tourette-Erkrankung im Vordergrund.

Die konsequente Umsetzung dieser Ernahrung Uber viele Jahre bedeutete eine grol3e
Umstellung in meinem taglichen Essverhalten. So einfach mal in eine Pizzeria gehen oder
mal eine Wurst an der Currybude essen, das ging nicht mehr. Ich will nicht verschweigen,
dass es immer wieder Rickfalle gab, das heif3t, hier mal ein Steak, dort mal ein Kasebrot.
Die dann aber immer wieder eintretende Verschlechterung meiner Tourette-Symptomatik
belehrte mich eines Besseren. Diese Ernahrungsform ist Teil meines Lebens geworden, und
ich denke auch nicht mehr viel dartiber nach. In den Jahren nach 1986 bis heute konnte ich
die beschriebenen Ernahrungsempfehlungen durch zahlreiche Auslass- und Suchdiaten
bestatigen und erweitern.

Ich mdchte nachfolgend versuchen, die einzelnen Auswirkungen verschiedener Lebens- und
Genussmittel in eine lesbare Form zu Ubertragen. Vorher mdchte ich allerdings noch einmal
ausdrucklich betonen, dass es sich um meine personlichen Wahrnehmungen handelt, die
nicht direkt auf andere Tourette-Betroffene tibertragbar sind.

Durch Kontakte in die internationale Tourette-Szene konnte ich erfahren, dass auch andere
Touretter/innen Einflisse der taglichen Ernahrung auf ihre Symptomatik beobachten. Einige
berichten von Reaktionen auf Kaffee und Schokolade, andere hingegen von Reaktionen auf
Fleisch, Milchprodukte, Hefe, Friichte oder Konservierungsstoffe. Die Schilderungen sind so
vielfaltig wie die Symptomatik des Tourette-Syndroms. Die Mehrheit der Betroffenen ist
allerdings nicht sonderlich an dieser Thematik interessiert, die Suche nach dem erlésenden
Medikament steht fur viele im Vordergrund. Doch gerade dieser nachvollziehbare Wunsch
geht haufig nicht in Erfullung, andere Wege zu versuchen ist vielen zu beschwerlich. Es



bleibt zukinftiger Forschung vorbehalten herauszufinden, welchen Einfluss die tagliche
Erndhrung auf den Gehirnstoffwechsel von Tourette-Betroffenen hat und ob sich auf alle
Betroffenen Ubertragbare Aussagen machen lassen.

Wie den Ausfuihrungen dieser Publikation zu entnehmen ist, fuhrt der Verzicht auf tierisches
Eiweil3 in Form von Fleisch, Wurst und Milchprodukten zu einer erheblichen Verringerung,
der Verzehr hingegen zu einer starken Zunahme meiner motorischen Tourette-Symptomatik
(einfache und komplexe Tics). Dieses Phanomen geht einher mit einer deutlich héheren
Anspannung der Muskulatur (Muskeltonus) in allen Bereichen des Kérpers mit vermehrten
Zuckungen. Gleichzeitig wirkt sich die hohere Muskelspannung auch verschlechternd auf
meine einfachen vokalen Tics aus. Fur Lebensmittel mit verstarkenden Einflissen auf die
Symptomatik im motorischen Bereich, die in Kombination mit KrAmpfen auftritt, wahle ich
nachfolgend die Abkirzung MTmK = Motorische Tics mit Krampfen. Der Verzehr einiger
anderer Lebens- oder Genussmittel fuhrt zu einer Zunahme von motorischen Tics ohne
Krampfe (z. B. unkontrollierte Bewegungen der Oberarme), dafiir nehme ich die Abkirzung
MToK = Motorische Tics ohne Krampfe. Fur vokale Tics verwende ich die Abklrzung VT. Da
einige Genussmittel bei mir auch zu einer Zunahme von Kontrollzwangen (Herd und PC
ausgeschaltet?, Wasserhahn zugedreht? etc.) fuhren, wéhle ich fur diesen Bereich den
Buchstaben Z= Zwange. Hier nun noch mal die Zusammenfassung:

MTmK = Motorische Tics mit KrAmpfen
MToK = Motorische Tics ohne Krampfe
VT  =Vokale Tics

Z = Zwange (z. B. Kontrollzwange)

Die Verwendung der Kirzel > MTmK oder - MToK bezieht sich auf die gleichzeitige
Auswirkung eines Lebensmittels auf einfache und komplexe motorische Tics. Sollte sich der
Verzehr eines Lebensmittels nur auf einfache oder nur auf komplexe motorische Tics
auswirken, wird es im Text ausdricklich angegeben. Das Gleiche gilt fur das Kirzel > VT.
Bei der Verwendung ist die Auswirkung auf einfache und komplexe vokale Tics gemeint, falls
nicht, wird extra darauf hingewiesen.

Um die Intensitat der jeweiligen Auswirkungen zu veranschaulichen, verwende ich ein bis
vier Pluszeichen:

+ = leichte Verschlechterung

++ = mittlere Verschlechterung

+++ = starke Verschlechterung
++++ = sehr starke Verschlechterung

keine Reaktionen: Tourette-neutral

Auflistung der Lebens- und Genussmittel mit Reaktionsbeschreibung:
Fleisch- und Wurstwaren (Verzehrmenge 100 g):

Rind MTmK ++++ einfache VT ++++
Schwein MTmK ++++ VT ++
Reh MTmK ++++ VT ++
Lamm MTmK +++ VT ++



Ziege MTmK  +++ non VT 44
Kaninchen MTmK  +++ o VT 44

Geflugel: Huhn, Ente, Gans, Pute: MTmK +++ einfache VT ++

Fisch (Verzehrmenge 100 g):

Forelle, Hecht, Zander, Barsch, Karpfen, Rotbarsch, Seezunge, Seelachs, Heilbutt, Makrele,
Thun- und Schellfisch: MTmK ++ einfache VT ++

Schalentiere (Garnelen, Hummer, Languste): MTmK ++ einfache VT ++

Kabeljau, Fischdauerwaren (z. B. Dosenfisch in Tomatensauce), eingelegte Bismarck-
heringe (ohne Milchprodukte): MTmK +++ einfache VT ++

Eier (Verzehrmenge 1):

gekocht/als Rihrei/in Pfannkuchen: MtoK ++ (VT: keine)

Kuhmilch und Kuhmilchprodukte (Verzehrmenge 20 g) :

Milch MTmK ++++ einfache VT +++

Butter MTmK ++++ mon T 4+
Quark MTmK ++++ " " VT +++
Frischkdse MTmK ++++ T 4+
Joghurt MTmK ++++ now T 44+

Produkte aus reiner Schafs- oder Ziegenmilch (Verzehrmenge 20 g):

Milch/Kase/Joghurt: MTmK +++ einfache VT ++

Grundnahrungsmittel
Kartoffeln/ReisNollkornnudeln: Tourette-neutral
Brot/Brétchen mit Hefe gebacken (Verzehrmenge ca. 180 g): MToK +++ (VT: keine)

Brot mit Sauerteig oder Backferment (Teigfihrung auf Weizen/Honigbasis nach Hugo Erbe)
gebacken: Tourette-neutral



Der Verzehr von Broten, Brotchen und Nudeln (ab ca. 200 g), die ausschlieZlich mit
WeiBmehl hergestellt wurden, fuhrt zu einem spurbaren (++) Anstieg des Muskeltonus im
Bereich der Extremitaten und der Rickenmuskulatur.

Brotaufstriche
In Reformhéausern, Naturkostladen und Supermarkten gibt es eine wachsende Zahl von
Brotaufstrichen, die fur eine tierisch-eiweil3freie Erndhrung in Frage kommen. Erheblich

eingegrenzter ist das Angebot, wenn Aufstriche ohne Nahrhefe bzw. Hefeextrakte bevorzugt
werden.

Getreide

Weizen, Dinkel, Griinkern, Roggen, Gerste, Hirse: Tourette-neutral
Hafer (Flocken oder Schrot), Verzehrmenge 150 — 200 g : MToK ++ einfache VT +

Bulgur, Couscous (beides aus Weizen hergestellt): Tourette-neutral
Mais in Form von Mehl (fir Pfannkuchen) oder Griel3: Tourette-neutral

Amaranth, Verzehrmenge 150 — 200 g: MTmK ++ (VT: keine)
Quinoa, Verzehrmenge 150 — 200 g: MTmK ++ (VT: keine)

Gemiuse

Diese Nahrungsgruppe bildet zusammen mit Kartoffeln, Reis und Nudeln die Basis flr meine
Erndhrung. Weil3-, Rot-, Blumen- und Grinkohl, Karotten, Fenchel, grine Bohnen, Spinat,
Spargel, Broccoli, Kirbis etc. haben keine verschlechternden Auswirkungen auf meine
Tourette-Erkrankung. Zusammen mit Bratlingen aus Getreide (mit Zwiebeln, Gewdrzen,
Salz) lassen sich sehr schmackhafte und séttigende Gerichte zubereiten.

Avocado, Palmenherzen, Artischocken, Okraschoten, Oliven: Tourette-neutral

Hulsenfriichte:
Erbsen: Tourette-neutral

weil3e Bohnen, Verzehrmenge 50 — 100 g : MTmK ++ (VT: keine)
Linsen (alle Sorten), Verzehrmenge 50 — 100 g : MTmK + (VT: keine)

Gewdurzpflanzen:

Zwiebeln erhitzt (gekocht, gebacken, gerdstet): Tourette-neutral



Zwiebeln roh, Verzehrmenge 10-20 g : einfache VT ++
Knoblauch erhitzt (gekocht, gebacken, gerostet): Tourette-neutral
Knoblauch roh, Verzehrmenge 5-10 g : MTmK + einfache VT ++

Soja, Lupine, Seitan (Weizeneiweild)

Soja- und Lupineneiweil3, Soja- und Lupinenmehl werden haufig in der Herstellung veganer
Brotaufstriche und Bratlinge verwendet. Seitan (Weizeneiweil3) wird ebenfalls in veganen
Brotaufstrichen verarbeitet, aul3erdem werden ‘pflanzliche Bratwirste" und "Schnitzel" auf
Seitanbasis angeboten.

Soja, Lupine, Seitan, Verzehrmenge 50-100 g : MTmK ++ (VT: keine)

Pilze

Alle gangigen Pilzsorten - Champignons, Pfifferlinge, Maronen, Steinpilze, Austernpilze,
Shiitakepilze: Tourette-neutral

Gewdlrze

Wenn vokale Tics bei meiner Erkrankung im Vordergrund stehen, haben Curry, Ingwer sowie
alle Pfefferarten (zum Beispiel in Gemusezubereitungen) eine Reizwirkung auf den vokalen
Ticbereich: einfache VT ++ (MTmK und MToK: keine). Befinde ich mich jedoch mehr in einer
motorischen Ticphase, reagiere ich auf scharfe Speisen deutlich weniger mit einer Zunahme
von Vokaltics.

Safran: dieses Gewurz wird, weil sehr geschmacksintensiv, nur in kleinen Mengen (1-2 g)
pro Mahlzeit verwendet; leichte Reizwirkung auf den vokalen Ticbereich: einfache VT +

Krauter

In verzehriblichen Mengen vertrage ich fast alle Krauter, die Salaten oder gekochtem Essen
zur geschmacklichen Verbesserung beigefiigt werden.

Ausnahme - Rosmarin: geringe Mengen in einer warmen Mahlzeit pro Person (2-3 g)
bleiben ohne Auswirkungen, bei groR3eren Mengen (5-10 g leichte Reizwirkung auf die
vokale Symptomatik: einfache VT +

Ole, Margarine und Fette

Sonnenblumendl, Olivendl, Rapsal, Leindl, Disteldl (ohne kinstliche Zusatze, beispielsweise
Vitamin E): Tourette-neutral. Ich benutze mdglichst hochwertige Ole aus kontrolliert-
biologischem Anbau, kaltgepresst und aus 1. Pressung.



Margarine (ohne Anteil von Milchprodukten): Tourette-neutral

Zum Braten, Backen, Dunsten verwende ich Kokosfett und spezielle Ole zum Erhitzen ohne
Sojaanteil: Tourette-neutral.

Sojadl: MTmK ++

Frichte

Apfel, Birnen, Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Kirschen, Weintrauben, Mirabellen,
Aprikosen, Reneclauden, Pflaumen, Kaktusfeigen, Pfirsiche, Nektarinen, Bananen, Melonen
(alle Sorten), Passionsfrucht, Kaki- oder Sharonfrichte, Mangos, Papayas, Guaven:
Tourette-neutral

Orangen, Blutorangen, Mandarinen, Grapefruit, Kiwi, Ananas, Granatapfel. Bei verzehr-
Ublichen Mengen pro Tag: 1-2 Orangen, 1 Blutorange, 3-4 Mandarinen, 1 Grapeftruit,
1-2 Kiwi, eine halbe Ananas, 1 Granatapfel: MToK + einfache VT +

Feigen (frisch oder getrocknet), Verzehrmenge 4-5 Stick: MTmK ++ (VT: keine)

Datteln (natur, ohne Glucosesirup): Tourette-neutral

Honige und Marmeladen

Quialitaten jeglicher Art: Tourette-neutral

Alkoholfreie Getranke

Bei Mineralwassern jeglicher Art mit Kohlensaure bemerke ich eine leichte Reizwirkung auf
den Bereich - einfache VT, daher bevorzuge ich Trinkwasser ohne Kohlensaure.

Fruchtséfte trinke ich sehr selten. Diese Getranke, haufig ohne fruchteigene Faser- und
Ballaststoffe, und die heutzutage ublichen Zuséatze an Vitaminen, Mineralstoffen und
SuRstoffen wirken unginstig auf meinen Magen-Darmbereich. In der Folge davon ergeben
sich immer leichte Verschlimmerungen im Bereich - einfache VT.

Karottensaft (frischgepresst, aus kontrolliert-biologischem Anbau), sehr magenfreundlich und
vitalisierend: Tourette-neutral

Tees aus einheimischen Teekrautern vertrage ich sehr gut, sie sind in der Regel mein
Hauptgetrdnk zum Fruhstick und Abendessen. Eine Ausnahme bildet allerdings aus
getrockneten oder frischen Blattern zubereiteter Pfefferminztee. Beim Trinken von 0,2-0,5 |
zeigen sich deutliche Auswirkungen auf den motorischen und vokalen Symptombereich:
MToK +++ einfache VT +++

Anmerkung: aufgrund der starken Reaktionen auf Pfefferminze benutze ich ausschlieflich Zahnpasten ohne Pfefferminzzusatz.



Roter Rooibuschtee mit oder ohne Aromatisierung (Trinkmenge 0,2-0,51): VT ++
Gruner Tee (sortenunabhéngig), Trinkmenge 0,2-0,4 | : MToK +++ VT ++

Schwarzer Tee (Darjeeling, Assam): die haufig sehr milden Darjeelingsorten haben weniger
Tourette-verstarkende Wirkungen wie die sehr kraftig schmeckenden Assamsorten. Da es
aber viele unterschiedliche Qualitdten verschiedener Herkunft gibt, ist es schwierig, exakte
Angaben zu machen. Die Reaktionswerte fir die motorische und vokale Symptomatik liegen
(Trinkmenge 0,3-0,4 1) bei beiden Teesorten zwischen MToK +++/++++ und VT +++/++++,
im Bereich Kontrollzwange: Z ++

Koffeinhaltiger Kaffee, 1-2 Tassen: MTOK +++ VT +++ Z ++
Eistee (mit Schwarzteeanteil), Trinkmenge 0,2 | : MToK ++ VT +++
Coca Cola, Trinkmenge 0,2 — 0,3 | : komplexe MToK +++ einfache VT ++

Getréanke auf Milchbasis oder mit einem Milchanteil vermeide ich aufgrund der bereits
beschriebenen starken Reaktionen auf Milchprodukte jeglicher Art.

Abschlieend zu dieser Rubrik ware noch zu erwahnen, dass sehr kalte Getranke auf die
einfachen vokalen Tics meines TS eine verstarkende Wirkung haben.

Alkoholhaltige Getranke

Bier (Pils, Export), Trinkmenge 0,3-0,9 | : einfache VT + Z ++
WeilRwein (Riesling, Silvaner etc.), Trinkmenge 0,2-0,4 | : einfache VT ++ Z ++
Rotwein (Dornfelder, Spatburgunder), Trinkmenge 0,2 | : einfache VT +++ Z ++

Spirituosen ab einem Alkoholgehalt von 20 % -> Likér, Cognac, Wodka, Gin, Rum wirken
sich schon bei kleinsten Mengen (2 cl) &ufRerst ungunstig auf meine motorische Symptomatik
aus. Bereits bei dieser Verzehrmenge kann es zu einer Zunahme von konvulsiven Tics im
Bereich der Oberarme und einer erheblichen Erhéhung der Muskelanspannung in der
gesamten Muskulatur kommen. Wegen dieser extremen Reaktionen verzichte ich auf den
Genuss dieser Alkoholika.

Schokolade

Aufgrund der bereits beschriebenen Reaktionen auf Milchprodukte kommen fur mich nur
Bitterschokoladen mit hohem Kakaoanteil in Frage. Da Vollmilch- und Bitterschokoladen in
der Regel in den gleichen Produktionsanlagen hergestellt werden, kann es vorkommen, dass
selbst in Bitterproduktionen noch Spuren von Milchprodukten enthalten sind. Das ist ein
echtes Problem fir die konsequent vegane Ernéhrung.

Nusse und Kerne (Olsaaten)

Hasel- und Walnisse, Kokos- und Paraniisse, Pekan- und Erdniisse, Macadamia, Cashew,
Mandeln: Tourette-neutral



Kirbiskerne, Pinien- und Sonnenblumenkerne, Pistazienkerne (grin oder gerdstet und
gesalzen): Tourette-neutral

Sesam: MTmK ++

SuRigkeiten

In den ersten Jahren meines TS habe ich aus Frustation tber meine Situation wahllos Stl3es
gegessen. Es hat lange gedauert, bis ich diese Sucht nach SiuRigkeiten auf ein normales
Mald zurlckfihren konnte. Beim Verzehr von SiRigkeiten bin ich mittlerweile eher
zuriickhaltend, ein Musliriegel (nur aus Rlchten, ohne kinstliche Zusatze von Vitaminen
oder Mineralien) oder ein, zwei Datteln taglich reichen mir.

Konservierungsstoffe, Aroma- und Farbstoffe

Ich kann, auch nach intensiver Selbstbeobachtung, keinen Einfluss auf mein TS feststellen.
Um allerdings sicher zu gehen, nicht irgendwelchen vermeidbaren Einflissen ausgesetzt zu
sein, verzichte ich weitestgehend auf Lebensmittel mit Inhaltsstoffen dieser Art.

Nachbemerkungen

Ich mdchte abschlieRend noch einmal ausdricklich anmerken, dass es sich bei Begriffen wie
"Tourette-neutral” als Bewertung fur die Wirkung eines Lebensmittels auf mein TS sowie bei
allen anderen Beschreibungen der Reaktionen auf Nahrungs- und Genussmittel aus-
schlieBlich um meine personlichen Wahrnehmungen handelt. Sie sind keineswegs
allgemeine Aussagen fur die Erndhrung von Tourettern. Es wirde wenig Sinn machen, jedes
Mal im Text explizit darauf hinzuweisen.

Es ist klar zu erkennen, dass Lebensmittel tierischer Herkunft auf einfache und komplexe
motorische, aber auch auf die einfachen vokalen Symptome wirken.

Die Kombination von suf3, sauer und scharf in warmen Mahlzeiten oder bei eingelegten
Gemisen bekommt mir nicht. Diese Mischung von Geschmacksrichtungen erzeugt eine
irritierte Unruhe in meinem Magen und Darm, mit entsprechend negativen Auswirkungen auf
mein TS. Einfache und komplexe motorische, sowie einfache vokale Tics kénnen verstarkt
auftreten.

Die im gesamten Text beschriebenen Verschlechterungen dauern je nach Verzehrmengen
zwischen 3-5 Stunden und 1 oder 2 Tage.

Eine Besonderheit ergibt sich beim Trinken niedrigprozentiger Alkoholika. Am Tage des
Genusses von Bier oder Wein gehen die Kontrollzwange zuerst zurtick, am Tag danach
treten sie jedoch deutlich verstarkt auf und erreichen erst nach weiteren 3-4 Tagen totaler
Alkoholenthaltung wieder das vorherige Niveau.
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Schlusswort

Die in dieser Publikation aufgelisteten Wahrnehmungen sind das Ergebnis jahrelanger
Selbstbeobachtungen. Die beschriebene Spezialdiat ist zweifellos eine extreme Erndhrungs-
form, die viel Disziplin erfordert. Da alle medikamentdsen Versuche, mein TS zu reduzieren,
fehlgeschlagen sind, blieb nur die vegane Erndhrung und der Verzicht auf backhefe-,
hefextrakt- und néhrhefehaltige Lebensmittel als Mdglichkeit, auf meine Tourette-Symptome
Einfluss zu nehmen. Nahrungsmittel fir die vegane Ernahrung sowie die entsprechenden
Brotsorten, Brotaufstriche und Kuchen erhalten Sie in Reformh&usern, Naturkostladen, sowie
im Vegan- bzw. Naturkostversandhandel.

Aufgrund vieler Selbstversuche habe ich festgestellt, dass sich ein hoher Frischkostanteil in
Form von Salaten und Friichten (20-30 % Anteil an der taglich verzehrten Gesamtnahrungs-
menge) insgesamt Tourette-beruhigend auswirkt.

Blutuntersuchungen ergaben bisher in allen wichtigen Bereichen sehr gute Ergebnisse,
niedrige Werte fir B12 machen allerdings eine Substitution dieses Vitamins notwendig.

Sollten Sie als Tourette-Betroffene/r die hier beschriebene Erndhrungsform ausprobieren
wollen, so ist das Ihre personliche Entscheidung. Bitte konsultieren Sie einen kompetenten
Arzt, der Sie wahrend der Durchflihrung dieser Spezialdiat betreut. Fir eventuelle gesund-
heitliche Stérungen kann ich keinerlei Verantwortung oder Haftung tibernehmen.

Fir Fragen und Anregungen stehe ich Ihnen gerne zur Verfugung! Bitte schreiben Sie ein
Mail an Hermann Kramer info@tourette-syndrom.de

Speyer, im Oktober 2007

Information Tourette-Syndrom: www.tourette-syndrom.de



