Manche Lebensmittel konnen im wahrsten Sinne des Wortes krank machen.
Fir Betroffene ist das oft der Beginn eines langen Leidensweges. Doch es gibt
Wege aus diesem Teufelskreis. Diese zeigen wir lhnen in dieser Broschire
auf. Ganz besonders praktisch: Die beigelegte ,Allergiescheibe®, mit der lhr
Einkauf viel leichter wird.

Josef Staudinger
AKNO-Préasident
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Der Allergie-Kompass der AKNO

Hier sollten Sie lhren personlichen Allergie-Kompass finden, die
praktische Einkaufshilfe fur alle Allergiker. Falls in dieser Broschire
die Drehscheibe fehlt, rufen Sie bitte 05 7171-1212 an. Wir schicken
Ihnen umgehend einen Allergie-Kompass zu.
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Wie jede Wissenschaft sind auch die Medizin (Allergologie) und die
Ernahrungswissenschaft einer standigen Weiterentwicklung unter-
worfen. Die Inhalte der Broschiire und Drehscheibe entsprechen
dem aktuellen Wissensstand bei Fertigstellung der Broschire
(Dezember 2004).

Die Broschure dient keinesfalls der Selbstdiagnose. Diagnostische
Abklarungen missen in jedem Fall von einem Facharzt durchgefihrt
werden.

Die Auflistungen von Lebensmitteln bzw. Zutaten sind als sorgféltig
recherchierte Zusammenfassungen zu sehen, die dem Leser einen
guten Uberblick Giber die zu meidenden und die erlaubten
Lebensmittelgruppen geben sollen. Es wird jedoch kein Anspruch
auf Vollstandigkeit erhoben. Eine Haftung der Autorinnen und des
Herausgebers fur Personen-, Sach- oder Vermdgensschaden ist
ausgeschlossen.

Konzept und Text:
Mag. Angela Mérixbauer
Mag. Sonja Reiselhuber

Fotos: Dipl. Ing. Helmut Bohacek

Stand: Dezember 2004

Impressum: Herausgeber, Medieninhaber und Redaktion: Kammer fiir Arbei-
ter und Angestellte fiir Niederdsterreich, 1060 Wien, Windmuhlgasse 28,
Tel. 01 58 883-0. Hersteller: Edelbacher Druck, 1180 Wien, Eduardgasse 6.
Druckfehler vorbehalten.



Allergien - von der Pollenallergie bis hin zu Lebensmittelallergien -
sind mittlerweile fast zu einer Volkskrankheit geworden. Rund

30 Prozent der Osterreicherinnen sind von einer Allergie betroffen.
Bis zu 6 Prozent der Kinder und bis zu 2,4 Prozent der Erwach-
senen leiden unter einer echten Lebensmittelallergie. Gerade in
diesem Bereich ist die arztliche Diagnose besonders wichtig.

Nicht jede Lebensmittelunvertraglichkeit ist wirklich eine Allergie.
Neben echten Allergien verursachen auch Pseudoallergien oder
Lebensmittelintoleranzen haufig Probleme. Daher ist es bei jedem
Allergieverdacht wichtig, den Arzt aufzusuchen und eine rasche
Abklarung anzustreben. Nur durch die rasche Diagnose kénnen die
Beschwerden nachhaltig behandelt werden. Auf keinen Fall sollten
Nahrungsmittel ohne Abklarung mit dem Arzt vom Speisezettel
verbannt werden, da sonst unter Umstanden die Gefahr einer
Unterversorgung mit bestimmten Nahrstoffen gegeben ist.

Die vorliegende Broschiire ist eine wichtige Hilfestellung fir alle, die
von einer Lebensmittelunvertraglichkeit in der einen oder anderen
Form betroffen sind. Selbstversténdlich ersetzt aber auch die beste
Broschiire nicht den Besuch beim Arzt! Als Gesundheitslandesrat ist
es mir daher nicht nur wichtig, dass es ein hervorragendes Behand-
lungsangebot gibt, sondern auch, dass alle Niederdsterreicherinnen
moglichst viele Chancen haben sich zu informieren. Fur alle, die
sich mit dem Thema Allergie beschéftigen, ist diese Broschire auf
jeden Fall ein wertvolles Hilfsmittel.

Emil 3chat:|/b)
NO Gesundheitsfandesrat

Vorwort

Essen kann krank machen. Menschen, bei denen eine Lebens-
mittelallergie oder -intoleranz diagnostiziert wird, haben oft einen
jahrelangen Leidensweg hinter sich. Mangelnde Aufklarung hindert
sie daran, so zu leben, dass ihre Lebensfreude und ihre Leistungs-
fahigkeit nicht beeintrachtigt wird. Besonders am Arbeitsplatz ist es
wegen des steigenden Zeitdrucks schwierig, auf die richtige
Erndhrung zu achten.

In unserer Broschire erklaren wir die Grundbegriffe der
Erndhrungswissenschaft, informieren uber die funf hdufigsten
Allergietypen und geben praktische Tipps flr das Leben mit einer
Nahrungsmittelunvertraglichkeit. Der handliche Allergie-Kompass
passt in jede Tasche und gibt Allergikern einen schnellen Uberblick,
welche Produkte sie meiden sollen und welchen Ersatz sie daflr
bedenkenlos kaufen kénnen.

Das ist ein weiterer Beitrag der Niederdsterreichischen
Arbeiterkammer, ihren Mitgliedern im Arbeitsalltag Unterstitzung

und Orientierung anzubieten!
A} / &

Mag. Helmut Guth
Direktor

Josef Staudin//\
Prasident
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Was Sie auf den folgenden Seiten finden

Das Thema Lebensmittelallergie stof3t allgemein auf grof3es Interes-
se. Doch nicht alles, was auf den ersten Blick nach Allergie aussieht,
ist auch eine. Nahrungsmittelallergien sind nur ein Teil der beobach-
teten Unvertraglichkeitsreaktionen auf Lebensmittel. Neben Allergien
verursachen auch Pseudoallergien oder Lebensmittelintoleranzen
Probleme.

In dieser Broschire finden Sie daher Informationen zum gesamten
Formenkreis der Lebensmittelunvertraglichkeiten. Ob Allergie, Kreuz-
allergie, Pseudoallergie oder Intoleranz - dieses Heft mdchte Licht in
den Dschungel der verschiedenen Begriffe bringen. Als praktisches
Werkzeug fir lhren taglichen Einkauf dient die Allergiescheibe, die fir
Sie entwickelt wurde. Wie sie funktioniert, finden Sie in der
Bedienungsanleitung auf Seite 9 beschrieben.

Das erste Kapitel umfasst Erklarungen zu den verschiedenen Un-
vertraglichkeitsreaktionen auf Lebensmittel, Informationen (uber
Symptome und Diagnosemdoglichkeiten sowie Daten zur Haufigkeit
von Allergie & Co.

Das zweite Kapitel bringt lhnen die Kennzeichnungsregeln auf
Lebensmittelverpackungen naher. Mit November 2005 muss namlich
die neue EU-Etikettierungsrichtlinie umgesetzt werden. Und diese
bedeutet fir einige Betroffene wesentliche Verbesserungen.

Im dritten Kapitel werden ausgewahlte Lebensmittelunvertraglich-
keiten naher beschrieben. Betroffene finden dort Hilfestellungen fir
den Einkauf und die Interpretation von Zutatenlisten. Achtung: Diese
Broschiire kann eine Beratung durch Arzte oder Diatassistenten nicht
ersetzen!

Im vierten Kapitel sind weitere Nahrungsmittelunvertraglichkeiten in
Kurzform beschrieben. AnschlieBend finden Sie im fiinften Kapitel
Tipps zur gesunden und genussvollen Erndhrung trotz Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit.



Der Serviceteil soll Ihnen bei der Suche nach den richtigen
Ansprechpartnern, interessanten Internet-Links und wertvollen
Biichern helfen.

Den Abschluss bildet ein Glossar mit den wichtigsten Begriffen, damit
Sie bei Unklarheiten im Text einfach nachschlagen kdnnen.

Das Thema "Pravention von Lebensmittelallergien" wird in dieser
Broschiire nicht angesprochen, da sich die vorliegende Information in
erster Linie an Personen mit bereits bestehender Allergie oder
Unvertraglichkeit richtet. Alle, die weiterfiihrende Informationen
suchen, finden diese in einigen Buch- und Internettipps im Serviceteil.

] Etwas, das uns sehr wichtig ist:

Wenn Sie glauben, an einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit zu
leiden, kontaktieren Sie jedenfalls einen Facharzt (Allergolo-
gen). Dieser kann eine eindeutige Diagnose stellen. Auch, wenn
das gerade bei Lebensmittelunvertraglichkeiten oft sehr schwie-
rig und fur den Patienten zeitaufwandig ist, es lohnt sich! Nur
aufgrund einer fundierten Diagnose ist das vollstandige Strei-
chen bestimmter Lebensmittel vom Speiseplan gerechtfertigt!

Beharren Sie nach der Diagnose auf einer ausfiihrlichen Ernah-
rungsberatung durch Digtassistenten. Diese Ernahrungsexper-
ten helfen lhnen bei der praktischen Umsetzung der Diat im
Alltag und sagen Ihnen auch, welche Lebensmittel und Speisen
Sie trotz Allergie oder Intoleranz essen dirfen. Und dann sehen
manche Dinge gleich gar nicht mehr so schlimm aus.

Der Allergie-Kompass
lhre praktische Einkaufshilfe

Der Broschure liegt eine Drehscheibe bei. Dieser Allergie-Kompass
ist als Einkaufshilfe fur Personen mit Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten gedacht. Auf der Scheibe finden Sie die wichtigsten Informationen
kompakt und komprimiert. Das Format der Drehscheibe ist praktika-
bel, sie nimmt wenig Platz ein und passt in jede Einkaufstasche.

Die haufigsten Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
wurden flr die Drehscheibe ausgewanhlt:

Allergie gegen Kuhmilch*
Allergie gegen Hiihnereier
Allergie gegen Fisch

Allergie gegen Soja
Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie)

*Dieses Segment berlicksichtigt auch Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit).

Und so gehen Sie vor:

Mit einem beweglichen Deckelement, der Drehscheibe, wahlen Sie
das flr Sie relevante Segment aus. Sowohl Vorder- als auch Rick-
seite sind in funf Segmente gemalR den ausgewdhlten Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten unterteilt.

Auf der Vorderseite des Allergie-Kompasses finden Sie im jeweiligen
Segment Praxistipps und Vorschlage fur Alternativen angefihrt, die
eine ausgewogene Erndhrung trotz Nahrungsmittelunvertraglichkeit
erleichtern.

Auf der Rickseite (rote Seite) des Allergie-Kompasses finden Sie im
jeweiligen Segment wichtige Signalworter aufgelistet®. Diese weisen
auf Zutaten hin, die bei Vorliegen der jeweiligen Unvertraglichkeit
Beschwerden ausldsen kdnnen. Als Betroffener missen Sie Produkte
mit den genannten Bestandteilen meiden bzw. sich bei Unklarheiten
beim Hersteller genauer tber die Zusammensetzung informieren.

*Die Auflistung der Zutaten ist als sorgfaltig recherchierte Zusammenfassung zu sehen.
Es wird jedoch kein Anspruch auf Vollstéandigkeit erhoben.



Lebensmittelunvertraglichkeiten
Definitionen, Haufigkeit, Symptome, Diagnostik

In Umfragen geben bis zu 25 % der befragten Personen an, an einer
Lebensmittelallergie zu leiden. Experten schatzen anhand aktueller
Daten jedoch, dass nur bei 0,8 bis 2,4 % der Erwachsenen und bei
1,7 bis 6 % der Kinder eine echte Lebensmittelallergie vorliegt. Denn
nicht alles, was von Laien als "Allergie" bezeichnet wird, ist tatsach-
lich eine Allergie. Die unterschiedliche Einschatzung beruht wahr-
scheinlich darauf, dass Unvertraglichkeitsreaktionen auf Lebensmittel
und diverse ungeklarte Symptome oft falschlicherweise als Allergie
interpretiert werden.

Begriffsdschungel: Unvertraglichkeit, Allergie,
Kreuzallergie, Pseudoallergie, Intoleranz

Unter dem Begriff "Lebensmittelunvertraglichkeit" fasst man krankhaf-
te Reaktionen auf einzelne Lebensmittel oder Lebensmittelbestand-
teile zusammen. Darunter fallen echte Allergien, Pseudoallergien und
Lebensmittelintoleranzen.

‘ Lebensmittelunvertraglichkeit ‘

| |

Immunologisch Nicht immunologisch
vermittelt vermittelt

I I

Allergie (inkl. Kreuzallergie) Pseudoallergie, Intoleranz,
ungeklarte Symptome

Abb.: Einteilung von Unvertraglichkeitsreaktionen auf Lebensmittel,
vereinfachte Darstellung

Lehensmittelunvertriiglichkeiten

Was ist eine Lebensmittelallergie?

Das Immunsystem eines gesunden Menschen unterscheidet sehr ge-
nau zwischen kdérpereigenen und kérperfremden Substanzen. Kdérper-
fremde Stoffe werden vom Immunsystem wiederum in schéadlich und
unschadlich eingeteilt. Das ist wichtig, damit der Koérper Krankheits-
erreger, wie Viren oder Bakterien und andere schadliche Substanzen,
zerstoren kann, bevor sie Schaden anrichten. Normalerweise funktio-
nieren diese Ablaufe, ohne dass wir etwas davon merken. Im Falle
einer Allergie ist das Immunsystem aber aus dem Lot geraten, und es
kommt zu Uberreaktionen auf an sich harmlose Substanzen. Das
Immunsystem von Allergikern kdmpft gegen ungefahrliche Eiweil3-
bestandteile wie beispielsweise Kuhmilcheiweil® oder Blitenpollen-
bestandteile und ruft entsprechende Abwehrreaktionen hervor.

Dieser "Fehlalarm" fihrt zu einer vermehrten Bildung bestimmter Anti-
korper im Blut, vor allem der so genannten Immunglobuline vom Typ E
("IgE"). Diese kann der Arzt durch Haut- und Bluttests nachweisen.
Die Aktivierung des Immunsystems durch die Bildung dieser Antikor-
per bezeichnet man als Sensibilisierung. Bei wiederholtem Verzehr
des betreffenden Allergieauslésers (= des "Antigens") reagiert dieser
mit den bei der Sensibilisierung gebildeten Antikdrpern. Dabei werden
bestimmte Stoffe im Korper freigesetzt, die Allergiesymptome auslo-
sen. Diese Symptome miissen nicht unbedingt schon beim zweiten
Kontakt mit dem Allergen erfolgen. Je nach Veranlagung kénnen zwi-
schen der Sensibilisierung und dem erstmaligen Auftreten von Symp-
tomen Jahre vergehen. Viele Allergien treten auch erst im Erwachse-
nenalter auf.

Ausloser von Lebensmittelallergien sind praktisch immer Eiweil3-
verbindungen. Eine Allergie gegen Kohlenhydrate (wie z.B. Zucker)
oder Fette ist bisher nicht bekannt.

Im Sauglings- und Kindesalter sind die haufigsten Ausloser flr Le-
bensmittelallergien andere als im Erwachsenenalter. Bei Sauglingen
beobachtet man vor allem Allergien gegen Kuhmilch, Ei und Soja. Im
Kindesalter sind auch Allergien gegen Nisse, Getreide und Fisch
typisch. Erwachsene sind besonders von Allergien gegen Gemise,
Obst, Gewlirze, Nisse, Ei, Milch und Fisch betroffen.

Eine Lebensmit-
telallergie ist eine
krankmachende
Unvertriglichkeits-
reaktion auf norma-
lerweise harmlose
Bestandteile in
Lehensmitteln, bei
der das Immunsys-
tem beteiligt ist
und Antikirper vom
Tyn IgE gebildet
werden. Allergie-
ausliser sind Ei-
weiBverbindungen.
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Bei Sauglingen: Kuhmilch, Ei, Soja

Bei Kindern: Kuhmilch, Ei, Soja, Nisse,
Getreide, Fisch

Bei Erwachsenen: Gemise, Obst, Gewlirze,

Nusse, Ei, Kuhmilch, Fisch

Nahrungsmittelallergien, die erst im Erwachsenenalter auftreten, blei-
ben meist ein Leben lang bestehen. Bei Kindern treten Lebensmittel-
allergien vor allem in den ersten drei Lebensjahren auf und ver-
schwinden in vielen Fallen bis zum Schulalter wieder.

Wie haufig kommen Lebensmittelallergien vor?

Genaue Zahlen sind schwer zu bestimmen. Experten schatzen, dass
ca. ein Drittel der Erwachsenen von Allergien betroffen ist, Lebens-
mittelallergien machen jedoch nur 0,8 bis 2,4 % aus. Den Grofiteil bil-
den allergische Reaktionen auf Pollen und Hausstaubmilben.

Allergien insgesamt:  ca. 30 %
Atemwegsallergien: 10 - 20 % (v.a. durch Pollen und Milben)
Lebensmittelallergien: 1,7 - 6 % bei Kindern
0,8 - 2,4 % bei Erwachsenen
Sonstige ca. 10 % (z.B. Medikamentenallergien)

Allergien kénnen erblich veranlagt sein. Ist ein Elternteil Allergiker
besteht eine 20- bis 40-prozentige Wahrscheinlichkeit fir die Kinder,
ebenfalls eine Allergie zu entwickeln. Sind beide Elternteile Allergiker,
steigt diese Wahrscheinlichkeit auf 50 bis 80 %.

Was sind Kreuzallergien?
Viele Personen, die an einer Pollenallergie leiden, bemerken nach

einiger Zeit auch charakteristische Symptome auf bestimmte Lebens-
mittel. Birkenpollenallergiker etwa reagieren oft auch allergisch auf

Lehensmittelunvertriiglichkeiten

Apfel, Latexallergiker auf Bananen. Die Ursache liegt darin, dass
sowohl in Pollen bzw. Latex als auch in manchen Lebensmitteln iden-
tische Eiweiltverbindungen vorkommen, die die Antikdrperproduktion
auslésen. Allergien dieser Art werden als Kreuzallergien bezeichnet.
Mehr dazu auf Seite 79.

Was sind Pseudoallergien?

Nicht jede Unvertraglichkeitsreaktion auf ein Lebensmittel ist eine
echte Allergie. Pseudoallergien sind Unvertraglichkeiten auf Lebens-
mittel, die zwar ahnliche Symptome wie Allergien verursachen kén-
nen, bei denen jedoch keine Antikérper gebildet werden. Weil keine
Antikdrper im Blut nachweisbar sind, ist die Diagnostik hier besonders
schwierig. In vielen Fallen verschwinden pseudoallergische Reaktio-
nen nach kurzer Zeit wieder, man spricht dann von Spontanheilungen.
Die Haufigkeit wird auf ein bis zwei Prozent in der Bevolkerung
geschatzt.

Ausléser kdnnen - anders als bei echten Allergien - auch andere
Substanzen als Eiweillverbindungen sein. Typische Verursacher von
Pseudoallergien sind naturlicherweise in Lebensmitteln vorkommen-
de Substanzen wie Salizylsdure, Benzoesaureester, Aromastoffe und
biogene Amine sowie bestimmte Lebensmittelzusatzstoffe. Im Ver-
gleich zu echten Nahrungsmittelallergien sind meist héhere Mengen
des Pseudoallergens notwendig, um Beschwerden auszuldsen.

Salizylate und Benzoate naturlicher Herkunft

Zusatzstoffe

Konservierungsmittel Benzoesaure (E 210 - E 219)
Konservierungsmittel Schwefeldioxid und Sulfite (E 220 - E 228)
Azofarbstoffe (E 102, 104, 122, 129)

Aromastoff Glutamat (E 620 - E 625)

Weitere Informationen zu Pseudoallergien finden Sie im Kapitel
"Kurzinformationen zu weiteren Nahrungsmittelunvertraglichkeiten"
auf Seite 81.
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die Zoliakie, auch
Sprue genannt,
eine Erkrankung
der Darmschieim-
hautist, die durch
eine vererhte Un-
vertriglichkeit auf
Gluten, einer Ei-
weiBverbindung in
bestimmten Getrei-
desorten, verur-
sacht wird? Manch-
mal werden zwar
bei dieser Erkran-
kung Antikorper im
Blut nachgewiesen,
aher nach derzeiti-
gem Wissensstand
handelt es sich
nicht um eine echte
Rllergie. Die Zélia-
kie nimmt eine
Iwischenstellung
zwischen Allergie
und Intoleranz ein.
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Was sind Nahrungsmittelintoleranzen?

Auch bei Lebensmittelintoleranzen werden keine Antikérper gebildet
und es kommt zu keiner Sensibilisierung. Intoleranzen beruhen meist
auf einem angeborenen oder erworbenen Enzymdefekt. Am weite-
sten verbreitet ist die Laktoseintoleranz (= Milchzuckerunvertrag-
lichkeit), die sehr haufig falschlicherweise als Milchallergie bezeichnet
wird. Die eigentliche Ursache der Laktoseintoleranz ist das Fehlen
oder ein Mangel des fir die Milchzuckerverdauung erforderlichen
Enzyms "Laktase".

In letzter Zeit wird auch der Fruktosemalabsorption (= Fruchtzucker-
unvertraglichkeit) vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt. In beiden Fal-
len ist die Verdauung und/oder Verwertung von Milch- bzw. Frucht-
zucker gestort und fiihrt zu diversen Krankheitssymptomen. Die
Histaminintoleranz beruht auf einem eingeschrankten Abbau des bio-
genen Amins Histamin.

Nicht immer werden Pseudoallergien und Intoleranzen klar getrennt.
Fakt ist, dass beides bei betroffenen Personen Beschwerden verur-
sacht.

Symptome
Woran erkennt man eine Lebensmittelallergie?

Gleich vorweg: Dieses Kapitel ist nicht dazu gedacht, Sie zu Eigen-
diagnosen anzuregen. Alle Symptome gehéren immer von einem
Facharzt (Allergologen) abgeklart, und nur dieser kann fundierte
Diagnosen erstellen!

Die Symptome einer Lebensmittelallergie treten Ublicherweise inner-
halb weniger Minuten oder Stunden nach Aufnahme des Allergens
auf, manchmal aber auch verzdgert. Die Reaktion ist individuell ver-
schieden stark ausgepragt und kann ganz unterschiedliche Organe
betreffen. So kann der eine Betroffene nach dem Genuss eines fri-
schen Apfels nur ein Kratzen am Gaumen verspiren, wahrend ein

Lehensmittelunvertriiglichkeiten

anderer beim Essen von Garnelen mit einem Nesselausschlag am
ganzen Korper reagiert. Die Symptome sind auch nicht typisch fir ein
bestimmtes Lebensmittel.

Am haufigsten sind Symptome auf der Haut, in den Atemwegen, im
Mund- und Rachenraum sowie im Magen-Darm-Trakt. Auch das
Herz-Kreislaufsystem und das zentrale Nervensystem kdnnen betrof-
fen sein. Der Ort des Allergenkontaktes muss dabei nicht identisch mit
dem Ort der Reaktionen sein. So kann zum Beispiel ein Lebensmittel,
das zuerst mit Mund, Rachen und Magen-Darm-Trakt in Verbindung
kommt, durchaus Hautreaktionen aber keine Symptome im Magen-
Darm-Trakt auslésen. In seltenen Fallen kann es sogar zu einer
Schockreaktion des Korpers kommen (anaphylaktischer Schock).
Das betrifft pro Jahr nur etwa zwei von 100.000 Menschen.

Der anaphylaktische Schock ist das schwerwiegendste Symptom
einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit. Das typische Erscheinungs-
bild: akut auftretende Herz-Kreislaufstérungen, Blutdruckabfall, bis
zur Bewusstlosigkeit, manchmal gemeinsam mit Hautsymptomen,
Erbrechen und Durchfall. Im Extremfall kann ein anaphylaktischer
Schock tddlich enden. Die haufigsten Ausléser unter den Lebens-
mitteln sind Nisse, Erdniisse, Pflanzensamen (z.B. Sesam), Scha-
lentiere, Eier, Kase, Sellerie und Gewlrze.

Allergische Symptome werden ubrigens durch korperliche
Anstrengung, Alkoholkonsum, verschiedene Medikamente und kalte
Getranke verstarkt. All dies erhoht die Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut fiir Allergene. Kritische Mengen, das heil3t
Mindestmengen, welche im Einzelfall die Symptome auslésen, sind
sehr schwierig festzustellen. Allgemeine Aussagen dazu kénnen prak-
tisch bei keiner Allergie gemacht werden.

etwa drei Viertel
aller anaphylakti-
schen Schocks aus-
wiirts (Schule,
Restaurant) statt-
finden? Der
GroBteil durch
unwissende
Konsumation des
Allergens. Dem
Aufspiiren von "ver-
steckien"
Allergenen kommt
tdaher besondere
Bedeutuny zu
[siehe auch Kapitel
"Kennzeichnung"
auf Seite 23).
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Organ Symptome

Mund und Rachen Schwellung der Lippen, Kratzen oder
Jucken im Rachen oder Hals,
i Schluckbeschwerden

Nase i Niesattacken, Schnupfen, Anschwellen
i der Schleimhaute

Atemwege Husten, Asthma, Atembeschwerden,
Verschleimung der Bronchien, Heiserkeit

Magen-Darm-Trakt Ubelkeit, Erbrechen, Krampfe, Durchfall,
i Bauchschmerzen, Verstopfung,
i Blahungen, Vollegefiihl, Sodbrennen

Haut : Rétung, Juckreiz, Quaddeln,
i Nesselausschlag, Ekzem, Neurodermitis

Augen i Tranende und geschwollene Augen

Herz-Kreislauf- Mudigkeit, Hitzewallungen,

System Kopfschmerzen, Schwindelgefihl, Herz-
i rasen, Kreislaufzusammenbruch, Schock

Zentrales i Migrane, Epilepsie, Schlaf- und

Nervensystem © Verhaltensstdrungen

Die Krankheitszeichen von Pseudoallergien sind haufig vergleichbar
mit jenen von echten Allergien.

Bei Nahrungsmittelintoleranzen (z.B. Milch- oder Fruchtzuckerun-
vertraglichkeit) sind vorwiegend Beschwerden des Verdauungstraktes
wie Blahungen, Durchfélle oder Koliken typisch.

Lehensmittelunvertriiglichkeiten

X Neurodermitis ...

ist eine entzindliche Hauterkrankung, die vor allem Kinder
betrifft und vielfaltige Ursachen haben kann. Die Symptome
kénnen sich durch Lebensmittelallergene verschlechtern.

Allerdings: Die Erndhrung ist bei Neurodermitis nicht der einzi-
ge Einflussfaktor. Auch Hausstaub, Pollen oder Tierhaare kén-
nen einen Ekzemschub auslésen. Ebenfalls spielen Stoffe eine
Rolle, die Haut und Schleimhaute direkt reizen, etwa
Korperpflegemittel oder Wolle. Auch Umweltfaktoren wie
Zigarettenrauch und feuchtkaltes Wetter sowie psychische
Belastungen sind von Bedeutung.

Schatzungen zufolge ist jedes zehnte Kind im Vorschulalter
davon betroffen. Etwa ein Drittel der Neurodermitiker reagiert
auf Lebensmittel. Bei mehr als der Halfte der Kinder klingt die
Neurodermitis aber in den ersten Lebensjahren wieder ab.

Der erste und wichtigste Schritt:
Eine fundierte Diagnose!

Eine eindeutige Diagnose ist die wichtigste Voraussetzung fir eine
erfolgreiche Behandlung von Nahrungsmittelallergien und anderen
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten. Die Diagnosestellung ist jedoch
meist ein sehr schwieriges Unterfangen. Nicht alle Beschwerden, die
nach dem Verzehr eines Lebensmittels auftreten, sind eine Allergie.
Wenn Sie jedoch nach dem Genuss eines bestimmten Lebensmittels
immer wieder Beschwerden beobachten, sollten Sie einen Arzt auf-
suchen. Mit ihm zusammen koénnen Sie entscheiden, ob eine
Allergiediagnostik sinnvoll ist.

Eine gravierende Ernahrungsumstellung sollte keinesfalls ohne gesi-
cherte Diagnose erfolgen! Die Gefahr, dass einzelne Lebensmittel
oder ganze Lebensmittelgruppen unndétig vom Speiseplan gestrichen
werden, ist gro. Wenn Lebensmittel génzlich vom Teller verbannt
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werden, steigt einerseits das Risiko einer Unterversorgung mit einzel-
nen Nahrstoffen und bewirkt andererseits meist eine deutliche
Beeintrachtigung der Lebensqualitat.

I Eine umfassende Allergiediagnostik solite
aus folyenden Bausteinen bestehen:

1. Ausfihrliches Erstgesprach mit dem Allergologen

2. Auswertung eines Erndhrungs- und Symptomtagebuches

3. Haut- und Bluttests (z.B. Pricktest, RAST-Test,...)

4. Meidung des verdachtigen Lebensmittels fir eine bestimm-
te Zeitdauer (Eliminationsdiat) oder Einhalten einer allerge-
narmen Basisdiat fir eine bestimmte Zeitdauer

5. Gezielte Gabe des verdachtigen Lebensmittels (Provoka-
tionstest)

Erstgesprach (Anamnese):

Hier wird lhre Krankheitsgeschichte aufgenommen. Je mehr
Erfahrung der Arzt hat, umso gezieltere Fragen kann er stellen. Im
Anamnesegesprach wird der Arzt unter anderem erfragen, ob in der
Familie bereits Allergien bekannt sind. Wenn Eltern oder Geschwister
an Allergien leiden, ist die Wahrscheinlichkeit gréRer, dass auch bei
Ihnen eine echte Allergie vorliegt. Je genauer Sie Ilhrem Arzt schil-
dern, wann, wie oft, in welcher Art und Intensitat die Symptome auf-
treten, desto gezielter kann er untersuchen.

Erndhrungs- und Symptom-Tagebuch:

Sehr gute Hilfe leistet ein Protokoll Gber eine oder mehrere Wochen,
in dem Sie genau notieren, wann Sie was gegessen haben und wann
welche Symptome aufgetreten sind. In manchen Allergieambulatorien
gibt es eigene Vordrucke dafir. Fragen Sie danach.

PRAKISTIPP

Schreiben Sie im Erndhrungs-Symptom-Tagebuch die Speisen und Getrinke
$0 genau wie miglich auf. Bei Selhstgekochtem listen Sie alle Zutaten, ein-
schlieplich der Gewiirze, auf. Schneiden Sie bei Fertigprodukten die Zuta-
tenlisten der Verpackung aus und kieben Sie diese ins Tagebuch. In Res-
taurants oder in der Kantine fragen Sie bei Unklarheiten nach Maglichkeit den
Koch oder Kiichenchef (nicht den Kellner!). Notieren Sie wirklich alles, auch
Kaugummi oder Medikamente.

Lehensmittelunvertriiglichkeiten

Haut- und Bluttests:

Beim Hauttest werden, je nach Verfahren, Lebensmittelallergene in na-
tarlicher Form oder als fertiger Extrakt in die Haut gerieben, gestochen
oder gespritzt (Reibe-, Prick- oder Intrakutantest). Eine positive Reak-
tion erkennt der Arzt an einer Quaddel auf der Haut. Zusatzlich zum
Hauttest wird haufig der so genannte RAST-Test durchgefiihrt. Hiermit
lassen sich die spezifischen Antikorper (IgE) im Blut nachweisen.

Allerdings: Ein Antikdrpernachweis durch Haut- und Bluttests sagt
lediglich aus, dass eine Sensibilisierung besteht. Er bedeutet jedoch
nicht zwingend, dass das verdachtige Lebensmittel auch tatsachlich
die beobachteten Symptome ausldst. Den sicheren Nachweis dafiir
kann man nur mit einer Eliminationsdiat mit nachfolgender Provo-
kation erbringen.

Beachten Sie auch: Ein Antikérpernachweis wird nur bei Vorliegen
einer echten Allergie gelingen. Pseudoallergien und Intoleranzen ru-
fen keine Antikérperbildung hervor und kénnen damit durch Bluttests
auch nicht nachgewiesen werden. Fur die Diagnose von Pseudoaller-
gien sind daher immer Eliminationsdidten mit nachfolgenden Provo-
kationstests notwendig.

Eliminationsdiét und Provokation:

Wenn der Arzt und Sie nur wenige Lebensmittel als Allergieausltser
verdachtigen, kann eine Eliminationsdiat sinnvoll sein. Das heif’t, Sie
lassen flr bestimmte Zeit die verdachtigen Lebensmittel weg. Ver-
schwinden die Symptome daraufhin, ist man der Diagnose bereits sehr
nahe. Bestehen noch immer Unklarheiten, sollten die verdachtigen Le-
bensmittel in weiterer Folge einzeln ausgetestet werden, indem sie
nach arztlicher Anleitung wieder gezielt konsumiert werden. Man nennt
das Provokation.

Besteht kein konkreter Verdacht auf bestimmte Lebensmittel, halten
Sie fiir einige Zeit eine so genannte allergenarme Basisdiat ein.
Anschlieend werden die haufigsten Allergieausléser nach und nach
ausgetestet.

Bioresonanz,
Elektroakupunktur,
Bachbliiten,
Auspendeln und
Kinesiologie als
Diagnosemethoden
wissenschattlich
nicht anerkannt
sind? Auch (teure)
RAllergietests, die
das Immunglobulin
G (1gG) bestimmen,
werden von
RAllergieexperten
mehr als kritisch
beurteilt und nicht
befiirwortet.
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Provokationstests sollten immer unter arztlicher Aufsicht erfolgen, um
bei starken Symptomen sofort eingreifen zu kdnnen. Meist werden
solche Provokationsdidten stationdr durchgefiihrt. Bei leichten
Symptomen kann, in Absprache und mit Zustimmung des Arztes,
auch zu Hause eine Suchdiat durchgefihrt werden.

Die Kliirung der Frage, ob eine Nahrungsmittelallergie oder eine andere
Nahrungsmittelunvertriiglichkeit vorliegt, ist zumeist ein sehr zeitaufwindi-
ges Unterfangen. Nehmen Sie das in Kauf! Denn nur bei einer klaren Diagnose
kinnen die passenden Therapieschritte gesetzt werden. Sonst hesteht die
Gefahr, dass Sie Lebensmittel jahre- oder lebenslang weglassen, ohne dass
dies notwendig wire. Damit verringern Sie nicht nur unnitig Ihre
Lebensqualitit, sondern erhihen auch die Wahrscheinlichkeit fiir
Niihrstoffunterversorgungen.

Fir die Diagnose der Zoliakie (Glutenunvertraglichkeit) ist eine
Biopsie (Gewebeentnahme) der Dinndarmschleimhaut in Kombina-
tion mit einer Antikérperbestimmung notwendig. Vielfach wird bei
Zoliakie auch eine Eisenmangelanamie festgestellt.

Laktose- und Fruktoseunvertraglichkeiten werden meist mit einem
H,-Test nachgewiesen. Dieser misst den H,-Gehalt (Wasserstoffio-
nen-Gehalt) in der Ausatemluft, nachdem zuvor eine definierte Menge
an Laktose oder Fruktose, meist in Wasser geldst, verabreicht wurde.

Wenn eine Allergie, Pseudoallergie oder Intoleranz eindeutig vom Arzt
festgestellt wurde, besteht die Therapie in der Meidung der
AllergieauslOser. Bestehen Sie nach erfolgter Diagnose unbedingt auf
einer umfassenden Beratung durch eine Ernahrungsfachkraft!

PRAKISTIPP

Wurde hei Ihnen eine Lehensmittelallergie festgestelit, lassen Sie sich nach
ein his zwei Jahren erneut testen. In der Praxis hat sich gezeigt, dass Allergien
- inshesondere im Kindesalter - wieder verschwinden konnen.

Lehensmittelunvertriiglichkeiten

Das Aufspiiren von versteckten Allergenen ist
Detektiv-Arbeit! Fallbeispiele aus der Praxis

Die folgenden Fallbeispiele sollen lhnen zeigen, wie schwierig es
manchmal sein kann, den Ausléser von allergischen Reaktionen
"dingfest" zu machen. Vielen Allergologen kann man durchaus detek-
tivisches Gespur unterstellen, das sie zu wirdigen Nachfolgern von
Sherlock Holmes machen wirde.

Fall 1: "Ein Glaschen in Ehren,..."

Mathias M., ein 22jahriger Verkaufer an der Késetheke eines Super-
marktes leidet schon seit einigen Jahren an einer Kontakturtikaria an
den Handen. Nach dem Verzehr eines Wiener Schnitzels treten erst-
mals Atembeschwerden auf. Der Genuss eines Cocktails mit dem
Kokoslikér "Batida de Coco" endet mit Schittelfrost, Schwindel und
letztlich Bewusstlosigkeit.

Das Ergebnis des in der Klinik durchgefiihrten Hauttests zeigte ein
positives Ergebnis fir Milch, Kokos loste keine Reaktion aus. Die
Blutanalyse mittels RAST-Test bestatigte die Unvertraglichkeit auf
Milch.

Des Ratsels Losung: Der Kokoslikér enthielt Magermilch, welche fir
die schweren Symptome zustandig war.

Fall 2: "Es muss nicht immer Kaviar sein"

Karin K., eine 30jahrige Patientin ist bei ihrem Hausarzt als Neuroder-
mitikerin und Asthmatikerin bekannt. Eine Allergie auf Milch (Kasein)
und Huhnerei ist nachgewiesen.

Eine Firmenfeier endete mit Bauchschmerzen, Hautjucken und einer
schmerzhaften Haut- und Schleimhautschwellung. Karin K. war sich
sicher, kein Produkt mit Milch- oder Hiihnerbestandteilen gegessen
zu haben.
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Des Ratsels Ldsung: Ein Brotchen mit gerduchertem Lachs. Das
Brétchen enthielt keine Milch- oder Eibestandteile. Was kaum jemand
vermuten wirde, aber die Recherche beim Hersteller letztlich ergab:
Im Lachsbelag war Kasein enthalten. Dieses wird verwendet, um
Fisch- oder Fleischteile zu vernetzen (Formfleisch). Seien Sie als
Milchallergiker also auch bei allen Formfleischteilen vorsichtig. Nur,
wer wirde das bei einem Lachsbrétchen vermuten?

Fall 3: "Das Kreuz mit der Kreuzreaktion"

Sophie P., ein 5jahriges Madchen, hat eine diagnostizierte Erdnuss-
Allergie. Nach dem Mittagessen, einer Pasta asciutta, treten plétzlich
Hautjucken sowie rote Flecken und eine Schleimhautschwellung auf.
Dabei hatte die Mutter von Sophie extra aufgepasst, dass nirgends
Erdniusse drinnen waren.

Des Ratsels Losung: Die Spaghetti-dhnlichen Nudeln enthielten laut
Zutatenliste Lupinenmehl. Lupinen sind eine alte Kulturpflanze, die
wieder in Mode kommt. Das fiir Sophie gefahrliche daran: Lupinen
weisen haufig eine Kreuzallergie mit Erdnuss auf. Und das war hier
der Fall.

Schau auf’s Etikett!

Kennzeichnung von Allergieausléosenden Zutaten

Die Zusammensetzung von Lebensmitteln ist fiir Personen mit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten von besonderem Interesse. Die
jeweils auslésenden Zutaten mussen gemieden werden - daher gilt
es, diese aufzuspuren.

Folgende Kennzeichnungselemente missen in jedem Fall auf
der Verpackung angefiihrt werden:

Sachbezeichnung

Name und Anschrift des Erzeugers, Verpackers oder

Verkaufers

Fallmenge

Charge (Los)

Mindesthaltbarkeitsdatum

Zutatenliste

Falls erforderlich, sind auch Hinweise zur korrekten Lagerung, zur
sachgemalen Zubereitung und zum Alkoholgehalt anzugeben.

Welche Elemente der Produktkennzeichnung helfen lhnen nun
bei der detektivischen Suche nach méglichen Allergenen?

1. Sachbezeichnung

Im Idealfall gibt bereits die Sachbezeichnung Aufschluss, ob das
betreffende Allergen enthalten ist (z.B. Nussschokolade, Sojades-
sert). Die Sachbezeichnung ist nicht mit dem Produkt- oder Marken-
namen zu verwechseln, der oft nicht sehr aussagekraftig ist (z.B.
"Gute Laune-Tee").

2. Zutatenliste

In der Zutatenliste sind die Zutaten in mengenmafig absteigender
Reihenfolge angegeben. Die an erster Stelle genannte Zutat macht
den grofdten Anteil am Produktgewicht aus. Problematisch fir
Allergiker ist die derzeit noch gliltige "25 %-Regelung".
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Diese besagt, dass zusammengesetzte Zutaten, deren Anteil weniger
als 25 % des Gesamtproduktes ausmacht, nicht in ihre Einzelzutaten
aufgeschlisselt werden mussen. Aufgrund dieser 25 %-Regelung ist
die genaue Zusammensetzung von Produkten fiir den Verbraucher oft
nicht eindeutig nachvollziehbar. Zusatzstoffe sind davon ausgenom-
men; sie missen grundsatzlich gekennzeichnet werden.

Bei der Kennzeichnung von Zusatzstoffen gibt es fiir Personen mit
Unvertraglichkeiten jedoch eine problematische Bestimmung: Wenn
der Zusatzstoff im Endprodukt keine technologische Wirkung mehr
ausubt, muss er nicht deklariert werden. Beispiel: Eine Fruchtzu-
bereitung, die als Zutat fur ein Fruchtjoghurt dient, ist mit einem
Konservierungsmittel haltbar gemacht worden. Im Endprodukt (=
Fruchtjoghurt) hat das Konservierungsmittel keine Wirkung mehr,
deshalb muss es in der Zutatenliste nicht angefiihrt werden.

Tutatenliste laut LMKV alt: 25%-Regelung
T Zusammengesetzte Zutaten:
W ] Nillsalz, . .
Gewichtsanteil < 25 %
Cilrone asiare. Keine Aufschliisselung der
Ohne chemische Konservlerung, . .
Einzelzutaten, z.B. ,Gemise“!

500921 2

G
Malrigmglutamal, Kréuler, Sierungsniital

Beispiel einer Produktdeklaration

Eine weitere Versteckmdglichkeit fiir Allergene bieten die so genann-
ten Klassennamen. Bei manchen Zutatengruppen wird anstelle der
einzelnen Zutaten nur der Klassenname angegeben (z.B. pflanzliches
OI). Wenn es sich bei dem Ol beispielsweise um Erdnussél handelt,
wird dieses somit zur versteckten allergieauslésenden Zutat.

3. Sonstige Angaben am Etikett

Zusatzliche Angaben Uber den Gehalt von allergieausldsenden
Zutaten erfolgten bisher auf freiwilliger Basis. Hinweise wie "Kann
Spuren von Haselnlissen enthalten." sind auf Schokoladeprodukten
weit verbreitet. Derartige freiwillige Angaben werden von Herstellern
gemacht, wenn die besagte Zutat zwar laut Rezeptur nicht verwendet
wird, es aber nicht eindeutig auszuschlief3en ist, dass sie trotzdem im
Produkt vorhanden ist. Milchschokolade kdnnte beispielsweise Spu-
ren von Haselnissen enthalten, wenn auf der gleichen Produktions-
anlage zuvor Nussschokolade erzeugt wurde.

Derartige vage Hinweise sind fiir Betroffene allerdings wenig aussa-
gekraftig und dienen haufig eher der haftungsrechtlichen Absicherung
der Hersteller.

Neue Lebensmittelkennzeichnung kommt!

Mehr Information fiir Betroffene

Die gesetzlichen Vorgaben zur Lebensmittelkennzeichnung wurden
im Jahr 2003 auf EU-Ebene geéndert und miissen in Osterreich noch
in nationales Recht umgesetzt werden. Dies wird bis November 2005
geschehen. Rest- und Lagerbestédnde mit den alten Kennzeichnungs-
bestimmungen kénnen allerdings danach noch aufgebraucht werden.

Personen, die von einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit betroffen
sind, werden von der neuen, ausfiihrlicheren Produktkennzeichnung
profitieren. Enthaltene Allergene werden in Zukunft besser und aus-
fuhrlicher deklariert.

Haufige Ausléser von Nahrungsmittelallergien und

-intoleranzen miissen deklariert werden

Die neue EU-Etikettierungsrichtlinie enthalt eine Liste mit Lebens-
mittelzutaten, die wegen ihres bekannten allergieauslésenden Poten-
zials kinftig in jedem Fall in der Zutatenliste angegeben werden miis-
sen, wenn sie bei der Herstellung des Produktes verwendet wurden.

Weiters mussen die potenziell allergenen Zutaten auch dann dekla-
riert werden, wenn sie im Laufe des Herstellungsprozesses verwen-
det, dann jedoch wieder herausgefiltert wurden; wie beispielsweise
Fischproteine in der Weinproduktion. Fischprotein wird bei der
Klarung von Wein als technischer Hilfsstoff eingesetzt. Es gelingt
allerdings nicht, ihn wieder vollstdndig aus dem Lebensmittel zu ent-
fernen. Das eingesetzte Fischprotein muss deklariert werden, da
bereits geringste Spuren davon bei sensibilisierten Personen Reak-
tionen auslésen kénnen.
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n Liste der Lehensmittelzutaten mit allergieauslosendem Potenzial,
die in der EU-Etikettierungsrichtlinie angefiihrt sind:

Glutenhaltiges Getreide und glutenhaltige Getreideprodukte
Krebstiere und Krebstiererzeugnisse

Eier und Eierzeugnisse

Fische und Fischerzeugnisse

Erdnisse und Erdnusserzeugnisse

Soja und Sojaerzeugnisse

Milch und Milcherzeugnisse (einschliellich Laktose)
Schalenfriichte und Nebenerzeugnisse

Sellerie und Sellerieerzeugnisse

Senf- und Senferzeugnisse

Sesam und Sesamerzeugnisse

Schwefeldioxid und Sulfite (in einer Konzentration von
Uber 10 mg/kg oder 10 mg/l, als SO, angegeben)

Die 25 %-Regelung wird wegfallen

Mit der neuen Kennzeichnungsreglung wird auf die bisher glltige
25 %-Regelung verzichtet werden. Zukiinftig missen samtliche Einzel-
zutaten von zusammengesetzten Zutaten (z.B. Schinken im Nudelge-
richt) unabhangig vom Gewichtsanteil der zusammengesetzten Zutaten
deklariert werden. Durch diese Neuregelung bekommen Konsumenten
detaillierte Auskunft Uber die in Lebensmitteln enthaltenen Zutaten.

Es gibt allerdings zwei wesentliche Ausnahmen: Wenn die Zutat im
Endprodukt weniger als 2 % des Gesamtgewichtes ausmacht und
wenn ihre Zusammensetzung innerhalb der EU einheitlich geregelt ist
(z.B. Konfitlire, Schokolade) ist keine weitere Aufschliisselung erfor-
derlich. Dies betrifft auch Gewdlrz- und Krautermischungen. Die
genannten Vereinfachungen der Kennzeichnungspflicht gelten jedoch
keinesfalls fir Zusatzstoffe und Zutaten der Allergen-"Hitliste". Diese
mussen in jedem Fall deklariert werden.

Neuregelung bei Angabe von Klassennamen

Bisher war es mdglich, einige Zutaten in Form von Kategorien zu
kennzeichnen (z.B. "pflanzliches OI"). Nach der neuen Vorschrift
muss kiinftig die Quelle angegeben werden (z.B. "Erdnussol"), wenn

es sich um eine Zutat mit allergenem Potenzial handelt. Weiters muss
in Hinkunft die Quelle von natlrlichen Aromastoffen angegeben wer-
den, wenn allergieauslésende Substanzen vorliegen (z.B. Aroma aus
Nussen). War bisher die Bezeichnung "natirliches Aroma" ausrei-
chend, muss es zukinftig "Nussaroma" heif3en. Auch der Ursprung
von Krautern und Gewlrzen muss detaillierter angefiihrt werden,
wenn allergene Substanzen enthalten sind.

Zutatenangaben bei alkoholischen Getrianken

Bisher mussten die Zutaten von alkoholischen Getranken nicht zwin-
gend deklariert werden. Laut neuer Regelung muss kiinftig im Wein
enthaltenes Sulfit am Etikett angegeben werden, wenn der
Sulfitgehalt 10 mg/l Gbersteigt.

Die neue Allergenkennzeichnung bringt mehr Transparenz und
Information zur Zusammensetzung von Lebensmitteln. Dennoch wird
die Kennzeichnung niemals alle denkbaren Ausléser von Allergien
und Intoleranzen beinhalten. Es kann nie mit Sicherheit ausgeschlos-
sen werden, dass Zutaten unbeabsichtigt im Lauf der Produktion ins
Produkt gelangen (z.B. Nisse in der Schokolade). Die innerhalb der
EU einheitlich geregelte Allergenkennzeichnung stellt jedoch eine
deutliche Verbesserung und Erleichterung fiir Personen mit Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten dar.

die strengeren
Dekiarationspflich-
ten (Allergenkenn-
zeichnung) ab

25. November 2005
gelten werden?
Produkte, die vor
diesem Stichtag
erzeugt wurden,
diirfen danach
noch ahverkauft
werden.
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UNVERTRAGLICHKEITEN

IM PORTRAT GEGEN
MILCH

Schuld ist
das Milcheiweil!

ALLERGIE
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Allergie gegen Milch

Milchallergie - was ist das?

Bei der Milchallergie handelt es sich um eine allergische Reaktion
gegen Milcheiweil3. Nicht zu verwechseln mit einer Milchzuckerunver-
traglichkeit (Laktoseintoleranz)!

Milchallergien kommen besonders im Sauglings- und Kindesalter vor.
Etwa 2 - 3 % der Kinder und 1 % der Erwachsenen sind betroffen. In
etwa 70 % der Falle verschwindet die Kuhmilchallergie vor dem sech-
sten Lebensjahr.

Allergie gegen Kasein
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Liegt eine Allergie gegen Kasein vor, muss auf alle Milcharten und
daraus hergestellte Produkte (Sauermilch, Buttermilch, Joghurt, Kefir
usw.) verzichtet werden. Auch Schaf-, Ziegen- oder Stutenmilch stel-
len keine Alternative dar, weil die Kaseine der verschiedenen
Milcharten sehr &hnlich sind.

Molke entsteht bei der Kaseherstellung durch das Abtrennen des
Kaseins. Spuren von Kasein sind allerdings auch in der Molke vor-
handen, daher ist fur empfindliche Kasein-Allergiker auch bei Molke
Vorsicht geboten. Durch Erhitzen kann dem hitzestabilen Kasein nicht
zu Leibe gertickt werden - die Allergenitat bleibt erhalten.

Obers und Butter werden von manchen erwachsenen Milchallergikern
recht gut vertragen, da diese Produkte nur einen geringen
EiweiRanteil haben.

PRAKISTIPP

Fiir manche Kasein-Allergiker stellt mit Wasser verdiinntes Ohers einen guten
Ersatz fiir Kuhmilch dar. Bei Obers und Butter gilt: je fettreicher, desto niedri-
ger der EiweiBgehalt!

Fur sehr sensible MilcheiweiRallergiker, die auch verdiinntes Obers
nicht vertragen, wird Reismilch als Ersatz empfohlen. Diese ist jedoch
nicht nur eiweill-, sondern auch mineralstoffarm und daher vom
Nahrstoffgehalt nicht mit Kuhmilch vergleichbar. Sojamilch ist auf-
grund des hohen allergenen Potenzials grundséatzlich nicht als Ersatz
zu empfehlen. Ein Viertel aller Kuhmilchallergiker reagiert namlich
auch auf Soja allergisch.

Als Streichfett-Alternativen bieten sich rein pflanzliche Margarinen
und Butterschmalz an. Im Butterschmalz sind die EiweiRbestandteile
namlich vollig abgetrennt. Achtung: ein als "Pflanzenmargarine" be-
zeichnetes Streichfett darf laut Osterreichischem Lebensmittelcodex
bis zu 2 % Milchfett enthalten. Achten Sie daher bei Margarine auf
den Hinweis "frei von Milcheiweil3".

Allergie gegen Molkeneiwei
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Betroffene, die auf Molkeneiweil3 allergisch sind, missen Kuhmilch
meiden, kdnnen aber auf andere Milcharten (z.B. Schaf-, Ziegen-,
Stutenmilch) ausweichen.

Durch Kochen und Fermentieren wird die allergene Wirkung der
Molkeneiweile abgeschwacht. Betroffene mit einer nur leichten
Auspragung der Allergie vertragen unter Umstanden einige verarbei-
tete Milchprodukte (z.B. fettreiche Késesorten, Topfen, Haltbarmilch).
Kase und Topfen sind Kaseinkonzentrate; das Molkenprotein verbleibt
bei der Kaseherstellung in der Molke. Wegen geanderter Verfahren
der Kaseherstellung (Erhéhung der Ausbeute) muss aber zunehmend
auch mit einem gewissen Anteil an Molkeneiweill im Kase gerechnet
werden.

PRAKISTIPP

Fiir MolkeneiweiB-Rilergiker lohnt es sich, in Ahsprache mit einem Arzt auszu-
testen, welche Milchprodukte vertragen werden.

Die Praxis zeigt jedoch, dass die Mehrheit der Kuhmilchallergiker
sowohl auf Kaseine als auch auf Molkeneiweile allergisch reagiert.

Allergie gegen Milch
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@ In welchen Lebensmitteln kann MilcheiweiB enthalten sein?

Neben den klassischen Milchprodukten kann Milcheiweil® auch
in folgenden Produkten als verstecktes Allergen enthalten sein:

Milchbrot, Geback mit Milch

Achtung: Brot und Gebéack kénnen auch mit Milch
bepinselt sein!

Kuchen/Torten

Margarine mit Milchbestandteilen

Wourstwaren (Milcheiweil® als Bindemittel)
Formfleisch

Milchspeiseeis, Pudding

Milchschokolade, Sahnebonbons, Karamell, Nougat,
Pralinen, Schoko- und Keksriegel
Kakaofertigmischungen

Backmischungen

Paniermehle; Panaden bei Fertiggerichten
Kartoffelpireepulver, Kroketten, Knodel

Ketchup, Senf, Mayonnaisen, Salatsof3en
Fertigsuppen, Instant-Sof3en, Instant-Cremes,
SofRenbinder

Fertiggerichte

Milchersatzprodukte wie KaffeeweilRer, Spriihschaum
Fruchtsafte, Likore

Schau auf’s Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Milch und Milchbestandteilen hin:

Butter, Buttermilch, Creme fraiche, Joghurt, Kasein/Casein, Ka-
seinate/Caseinate, Kése und Késeerzeugnisse, Kefir, Kondens-
milch, Laktalbumin*, Laktoglobulin*, Magermilch, Magermilch-
pulver, Molke, Molkeneiweif, Molkenpulver, Obers, Rahm/
Sauerrahm/Schmand, Sauermilch, Schlagobers/Sahne, tieri-
sches Eiweil3, Vollmilch, Vollmilchpulver.

* Molkeneiweil}

Die Zutat "Milchsaure" (Laktat, E 270) ist fiir Milchallergiker unproble-
matisch. Dabei handelt es sich um einen Zusatzstoff, der als
Konservierungsmittel, Antioxidationsmittel oder Sauerungsmittel ein-
gesetzt wird; jedoch kein Milcheiweil} enthalt.

Tipps fiir eine ausgewogene
Erndhrung trotz Milchallergie

Milch und Milchprodukte sind wichtige EiweiRquellen. Milchallergiker
miuissen ihren EiweiRbedarf durch andere Eiweillieferanten als Milch,
also durch Fleisch, Fisch, Eier, Hulsenfriichte (Erbsen, Bohnen,
Linsen) und (Vollkorn-)Getreide decken.

Milch und Milchprodukte gelten auferdem als hervorragende
Kalziumquelle. Das enthaltene Kalzium liegt in einer gut resorbierba-
ren Form vor. Milchzucker und Vitamin D unterstiitzen die Aufnahme
von Kalzium aus dem Darm.

Einige Gemisearten (z.B. Spinat, Broccoli, Porree, Griinkohl), NUsse,
Samen und Krauter (z.B. Kresse) enthalten zwar auch nennenswerte
Mengen an Kalzium, dieses kann allerdings nicht gut resorbiert wer-
den. Fir Milchallergiker dienen kalziumreiche Mineralwasser (mehr
als 150 mg Kalzium/Liter) und kalziumangereicherte Fruchtsafte als
alternative Kalziumlieferanten. In Einzelfallen kann eine Substitution
mit Kalziumpraparaten erforderlich sein. Sprechen Sie gegebenen-
falls mit einer Diatassistentin. Phosphatreiche Lebensmittel (z.B.
Colagetranke, Schmelzkédse) und Lebensmittel, die Phytate (z.B.
Vollkornprodukte) und Oxalate (z.B. Spinat, Broccoli) enthalten, hem-
men die Kalziumaufnahme und sollten daher nicht gleichzeitig mit den
Kalziumlieferanten konsumiert werden.

Auch einige B-Vitamine und Vitamin D sind in der Milch in bedeuten-
den Mengen enthalten. Alternative Quellen fir Vitamin D sind fette
Kaltwasserfische (Lachs, Sardinen, Hering), Kalbfleisch und Leber.
Vitamin D wird bei Sonneneinstrahlung auch in der Haut gebildet, hal-
ten Sie sich daher ofter im Freien auf. Als glinstige Lieferanten fur B-
Vitamine gelten Fisch, Fleisch, Innereien, Vollkornprodukte und
Hilsenfriichte.

Allergie gegen Milch
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Laktoseintoleranz
Wenn Milchzucker Probleme macht

Laktoseintoleranz: Was ist das?

Bei Laktoseintoleranz kann der aufgenommene Milchzucker (Lakto-
se) nicht abgebaut werden, weil ein Laktasemangel vorliegt. Laktase
ist ein Enzym, welches im Dinndarm fiir den Abbau von Milchzucker
in seine Einzelbausteine Glukose (Traubenzucker) und Galaktose
(Schleimzucker) verantwortlich ist. Nur die Einzelbausteine kénnen
Uber die Dinndarmschleimhaut in das Blut aufgenommen werden.

Bei Laktasemangel gelangt Milchzucker unverdaut in den Dickdarm,
wo er von Milchsaurebakterien zu Milchsaure, Essigsaure und Darm-
gasen (Kohlendioxid, Wasserstoff, Methan) abgebaut wird. Durch-
falle, Blahungen und krampfartige Bauchschmerzen sind die Folge.

In Osterreich sind schatzungsweise 10 bis 15 % der Bevélkerung von
einer mehr oder weniger ausgepragten Laktoseintoleranz betroffen.

Laktoseintoleranz:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Mit einer ausgewogenen Mischkost konsumiert ein gesunder Erwach-
sener taglich ca. 20 bis 30 Gramm Milchzucker, hauptsachlich in Form
von Milch und Milchprodukten.

Bei der laktosefreien Ernahrung (maximal 1g Milchzucker pro Tag)
muss auf Milch und Milchprodukte sowie Lebensmittel, die Milch ent-
halten oder denen Milchzucker zugesetzt wurde, verzichtet werden.
Im Handel erhéltliche "laktosefreie" Milchprodukte kdnnen als Alter-
native eingesetzt werden; ihr Restlaktosegehalt liegt unter 0,1 %.

Der Gberwiegende Teil der Betroffenen kann jedoch mit einer laktose-
armen Kost (max. 8 - 10g Milchzucker pro Tag) auskommen.

PRAKISTIPP

Bei einer laktosearmen Erndhrung konnen Hart-, Schnitt-, Weich- und Sauer-
milchkiise auf dem Speiseplan bleiben. Sie sind fast laktosefrei.

Auch kieine Mengen von Sauermilchprodukten werden meist trotz des hohen
Milchzuckergehaltes gut vertragen - die enthaltenen Milchsaurehakterien
verfiigen namlich iiber das Enzym Laktase und kénnen den Milchzucker
ahhauen.

Zur Substitution ist Laktase als Pulver oder in Tablettenform erhaltlich
(Enzymersatztherapie). Das Pulver kann direkt in Milchprodukte ein-
geruhrt werden, die Tabletten werden vor dem Verzehr laktosehaltiger
Speisen eingenommen. Auskunft zur richtigen Dosierung erhalten Sie
bei Arzten oder Apothekern.

Allergie gegen Milch

AuRBer in den klassischen Milchprodukten kann Milchzucker z.B.
auch in folgenden Produkten versteckt sein:

Milchbrot, Geback mit Milch

Achtung: Brot und Geback kénnen mit Milch bepinselt sein!
Kuchen/Torten

Margarine mit Milchbestandteilen

Waurstwaren (Laktose als Bindemittel)
Milchspeiseeis, Pudding

Milchschokolade, Sahnebonbons, Karamell, Nougat,
Pralinen, Schoko-/Keksriegel
Kakaofertigmischungen

Backmischungen

Paniermehle, Panaden bei Fertiggerichten
Kartoffelptireepulver, Kroketten, Knodel

Ketchup, Senf, Mayonnaisen, Salatsof3en
Fertiggerichte (z.B. Fertigsuppen, SofRen, Instant-
Cremes), Sofl3enbinder

Milchersatzprodukte (Kaffeeweiler, Spriihschaum)
SiuRstofftabletten, Kleietabletten

Medikamente
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Schau auf’s Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Milchzucker hin:

Butter, Buttermilch, Creme fraiche, Joghurt, Kase und Kase-
erzeugnisse, Kefir, Kondensmilch, Laktose, Magermilch, Mager-
milchpulver, Milchzucker, Molke, Molkenpulver, Obers, Rahm/
Sauerrahm/Schmand, Sauermilch, Schlagobers/Sahne, Voll-
milch, Vollmilchpulver, Zuckerstoffe.

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz Laktoseintoleranz

Ahnlich wie bei Milchallergie gelten bei stark ausgepragter
Laktoseintoleranz vor allem Kalzium, Vitamin D und einige B-Vitamine
als mogliche Mangelnahrstoffe. Wie trotzdem eine ausreichende
Versorgung mit den genannten Wirkstoffen mdoglich ist, lesen Sie bitte
im Kapitel "Allergie gegen Milch" auf Seite 33. Laktosefreie
Milchprodukte stellen in jedem Fall eine guinstige Alternative dar. Auch
Sojaprodukte (Sojamilch, Sojajoghurt) kdnnen verwendet werden.
Betroffene, die auf laktosehaltige Lebensmittel nicht vollstéandig ver-
zichten mussen und nur eine laktosearme Diat einhalten miussen,
haben meist keine Probleme mit der Nahrstoffversorgung.

ALLERGIE

Das Gelbe vom Ei
verursacht selten
die Allergie!
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Allergen
[Ovomukoid)!

Allergie gegen Hiihnereier

Hiihnerei-Allergie: Was ist das?

Es sind funf wichtige Allergene des Hihnereies bekannt, wobei die
Allergenitat meist vom Eiklar ausgeht. Sowohl im Kindes- als auch
Erwachsenenalter gehort die Eiallergie zu den haufigsten.

Allergie gegen Hiihnereier:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Eine Allergie auf Huhnereier kann in den unterschiedlichsten Aus-
pragungen auftreten. Bei der Eierallergie spielt vor allem auch die ver-
zehrte Menge eine entscheidende Rolle fir das Auftreten von Symp-
tomen. Weiters ist es von Bedeutung, ob eine Allergie gegen hitzelabi-
le oder gegen hitzestabile Allergene des Hihnereies vorliegt. Manche
Betroffene vertragen hart gekochte und gebratene Eier und kleine
Mengen an eihaltigen Produkten (z.B. Nudeln, Kekse usw.) recht gut.

Betroffene, die auf hitzelabile Allergene im Hiihnerei reagieren, miissen dar-
auf achten, nur hart gekochte oder gebratene Eier zu verzehren. Beim
Sniegelei empfienit es sich, dieses beidseitig zu braten. Kuchen und Gebzick
wurden beim Backvorgang hoch erhitzt und werden daher von diesen
Personen meist vertragen. Achtung: Die meisten Ei-Allergiker reagieren
sowohl auf rohe als auch erhitzte Eier!

Einige Allergiker kdnnen bereits nach dem Verzehr geringster Men-
gen an Huhnerei einen anaphylaktischen Schock erleiden. Sie mus-
sen auf eine streng eifreie Diat achten und eihaltige Produkte auf
jeden Fall meiden.

Allergische Reaktionen kénnen auch nach dem Verzehr von Eiern
anderer Tierarten (Enten-, Ganseeier) sowie von Huhner- und Puten-
fleisch auftreten. Auch Kreuzallergien auf Vogelfedern sind mdglich
(Vogel-Ei-Allergie). Betroffene missen dann auf Wellensittich,
Papagei & Co als Haustiere verzichten. Auch auf Hiihner-, Enten- und

Gansefedern kann eine allergische Reaktion erfolgen; Vorsicht ist in
diesem Fall bei Daunenbettwasche und Daunenjacken geboten.

Der Verzicht auf Eier ist aus kochtechnischer Sicht eine Heraus-
forderung. Beim Kochen und Backen gibt es verschiedene Mog-
lichkeiten Eier zu ersetzen: Die Bindewirkung des Eies kann durch
einen Teig aus Sojamehl und Wasser ersetzt werden, wenn keine
Allergie auf Soja vorliegt. Im Handel sind Eiersatzprodukte auf Soja-
und Starkebasis erhaltlich. Auch pflanzliche Verdickungsmittel (Agar
Agar, Johannisbrotkernmehl, Carrageen) und geriebene Kartoffeln
kdénnen als Ersatz dienen. Die Triebwirkung von Eiern kann durch ein
Gemisch aus Wasser, Pflanzendl und Backpulver ersetzt werden.
Einem Ei entsprechen dabei zwei Essloffel Wasser, ein Essloffel
Pflanzendl und ein halber Teel6ffel Backpulver. Mineralwasser, steif
geschlagenes Schlagobers oder in lauwarmem Wasser aufgelOste
Hefe kdnnen ebenfalls zur Teiglockerung verwendet werden.

Hihnereizusatz kann in folgenden Produkten versteckt sein:

Teigwaren, Spatzle, Knodel, Puffer

Auflaufe

Margarine

Suppen, Sof’en, Mayonnaisen

panierte Speisen

Fleischerzeugnisse wie z.B. faschierter Braten, Beef Tartar
SiRspeisen, Kuchen, Biskuit, Waffeln, Kekse
Schokolade, Pralinen, Schaumzuckerwaren, tirkischer
Honig, Zuckerwatte

Speiseeis, Cremen, Desserts, Soufflés
Nuss-Nougat-Cremen, Schokocremen, Kakaogetranke
Brot und Geback (kénnen auch mit Ei glasiert sein)
Likdre

Safte, Wein, Campari (Eiklar wird zum Klaren der
Flissigkeiten verwendet und wieder abgetrennt, Spuren
von Huhnereiweifd kénnen allerdings im Lebensmittel
verbleiben)

manche Impfstoffseren
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Schau auf’s Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vorhan-
densein von Hiihnereiern und Hiihnereibestandteilen hin:
Ei, Eidotter, Eigelb, Eiklar, Eidl, Eipulver, Eiprodukt, Eiprotein,
Emulgator, Flissigei, Flussigeigelb, Flissigeiweill, Fremdpro-
tein, Gefrierei, Gefriereigelb, Gefriereiweil3, Lezithin (E 322)*,
Lysozym (E 1105)**, Makronenmasse, Stabilisator, tierisches
Eiweil, tierische Fette und Ole, Trockenei, Trockeneigelb, Tro-
ckeneiweil3, Vollei.

* Bei E 322 kann es sich um Ei- oder Sojalezithin handeln.
** Lysozym kann aus Hiihnerei hergestellt sein; wird als Konservierungsmittel verwendet

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz Hithnerei-Allergie

Eier gelten als glinstige EiweiRlieferanten. Hiihnereiallergiker kdnnen
ihren Eiweilbedarf jedoch problemlos mit Milchprodukten, Fisch,
Fleisch und pflanzlichen EiweiRlieferanten wie Vollkornprodukten und
Hilsenfriichten (Erbsen, Bohnen, Linsen) decken.

Ein Pluspunkt der eifreien Kost sei zum Abschluss noch erwahnt:
Durch den Verzicht auf Eier sinkt die Cholesterinzufuhr. Dies ist
besonders flir Personen mit erhdhten Blutfettwerten als positiver
Beitrag zu werten.

1 ALLERGIE

Auch Milcheiweil3-
allergiker sind oft
davon betroffen!




die Sensibilisie-
rung auf Soja bei
Erwachsenen vor
allem durch
Inhalation erfolgt?
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Soja in der Lebens-
mitteltechnologie
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Emulgatoren kin-
nen Mischungen
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gen und iligen
Phasen hergestelit
und stabilisiert
werden.

42

Allergie gegen Soja

Allergie gegen Soja: Was ist das?

Die Sojabohne enthalt EiweiRe mit unterschiedlicher allergener
Potenz. Soja zahlt besonders im Sauglings- und Kindesalter zu den
wichtigsten Allergenen, neben Kuhmilch, Ei, Nissen, Getreide und
Fisch. Die ausgeldsten Symptome kdnnen schwerwiegend sein. Etwa
ein Viertel aller Kuhmilchallergiker reagiert auch auf Sojaeiweil} aller-
gisch. Die Osterreichische Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendheil-
kunde rat daher, bei Kindern mit KuhmilcheiweiRallergie keine Soja-
nahrungen zu verwenden.

Besondere Risikogruppen sind jingere Personen mit Asthma oder
einer hochgradigen Erdnussallergie. Kreuzreaktionen zwischen ande-
ren Hilsenfrichten (Erbsen, Bohnen, Linsen) haben in der Praxis
weniger Bedeutung. Gleichzeitig kann manchmal eine Inhalations-
allergie gegen Rapspollen beobachtet werden.

Allergie gegen Soja:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Manche Allergiker reagieren nur auf die hitzeempfindlichen Eiweile,
sodass sie verarbeitete und ausreichend gegarte Sojaprodukte ganz
gut vertragen kénnen.

Personen, die auch auf gegartes Sojaeiweifd mit heftigen Symptomen
reagieren, sollten alle Sojaprodukte meiden und missen besonders
kritisch einkaufen. Soja hat namlich viele technologisch erwiinschte
Eigenschaften und wird deshalb in vielen verarbeiteten Produkten
eingesetzt.

RAllergie gegen Soja

Ein Sojazusatz ist in der Regel auf dem Lebensmitteletikett
gekennzeichnet. Allerdings gibt es einige Ausnahmen wie offe-
ne Backwaren, unverpackte Wurst- und Fleischwaren, Schoko-
ladenerzeugnisse und Gewirzmischungen, wo es nicht einfach
erkennbar ist, ob Soja enthalten ist oder nicht. So wird zum
Beispiel der Emulgator Lezithin (E 322) sehr oft aus Sojalezithin
hergestellt und kann noch geringe Mengen Sojaeiweil® enthal-
ten. In der Zutatenliste ist dies jedoch nicht immer ersichtlich,
hier steht meist entweder "Emulgator Lezithin" oder "Emulgator
E 322".

SiRwaren, Dessertprodukte

Brot- und Backwaren

Fleisch- und Wurstwaren

Kindernahrung und Babykost

Digtprodukte

Suppen, Salatsaucen, Mayonnaisen, Ketchup
KaffeeweilRer (Milchersatz)

Brotaufstriche

Margarine, Speisefette und -6le
Gewiirzmischungen, pflanzliche Suppenwiirfel
Worcester-Sol3e

PRAKISTIPP

Sojadl ist in der Regel nicht allergen. Im Gegensatz zu Erdnussol wird auch
kaltgepresstes Sojaol meist vertragen. Nur wenige Sojaallergiker reagieren
auch auf kieinste Spuren in Sojadl, Sojamargarine und Sojalezithin.
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RAllergie gegen Soja

Schau auf's Etikett!
Soja wird besonders gerne in der asiatischen Kiiche als Zutat verwendet. In
Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor- asiatischen Lokalen ist daher die Gefahr einer Kontamination recht groB,
handensein von Soja und Sojabestandteilen hin: selbst wenn Sie ein Gericht ohne Sojabestandteile hestellen. Vermeiden Sie
Aromen*, Backmittel, Bindemittel, Diatgetrank, Emulgator, daher nach Moglichkeit Asia-Lokale.
Fleischimitate (TVP), Gewlrzmischung®, Huilsenfriichte, Legu- Ubrigens: Sojalezithin kann auch in Nahrungsergéinzungsmitteln (Vitamin-
minosen(mehl), Milchersatz, Miso, Natto Sufu, Okara, Pflan- pillen & Co) eingesetzt werden!

zenodl, Pflanzenprotein, pflanzliches Eiweil, pflanzliches Fett,
Shoju, Sojaflocken, Sojagetrank, (Soja)Lezithin (E 322)**, Soja-
mehl, Sojamilch, Sojadl, Sojapaste, Sojasauce, Sojasprossen,

Stabilisator, Tamari, Tempeh, Tofu. Tipps fiir eine ausgewogene Ernihrung

trotz Allergie gegen Soja
* Soja kann als Aromatrager dienen gie geg ]

**bei E 322 kann es sich um Ei- oder Sojalezithin handeln

Sojaprodukte leisten insbesondere bei Vegetariern und Veganern
einen wichtigen Beitrag zur Eiweillversorgung, da Sojaeiweil sehr
hochwertiges pflanzliches Eiweil} darstellt. Vegetarier, die gleichzeitig

Ein kleines "Sojalexikon": Milchprodukte meiden (mussen), sollten hinsichtlich ihrer EiweiR-
versorgung eine konkrete Ernahrungsberatung durch eine Diatassis-
Miso: milchsauer vergorene Sojapaste tentin in Anspruch nehmen. Gemischtkostler dagegen kénnen auch
Okara: ballaststoffreiche Sojabestandteile, die bei der Tofuher- beim vélligen Verzicht auf Sojaprodukte ihre Eiweil- und Nahrstoff-
stellung entstehen und z.B. fur Brot, Musli, SoRen und versorgung sichern.
Laibchen verwendet werden
Shoju: Sojasofde, die durch Garung von Soja entsteht und z.B.
in Worcester-Sof3e vorkommt
Tamari: Sojasol3e, die bei der Herstellung von Miso entsteht und
in vielen pikanten Sof3en und Speisen eingesetzt wird
Tempeh:  indonesische Spezialitédt aus Sojatopfen
Tofu: Sojatopfen, der z.B. als Suppeneinlage, in Brotaufstri-

chen, Sulspeisen, Laibchen und als Pizzabelag verwen-
det werden kann

TVP: "Textured Vegetable Protein", Fleischersatz in Granulat-
oder Wirfelform

Natto Sufu: kaseahnliche Produkte aus fermentiertem Tofu
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Glutenunvertriglichkeit

Glutenunvertraglichkeit:
Zoliakie, einheimische Sprue

Zoliakie: Was ist das?

Zoliakie ist eine chronische Dinndarmerkrankung, die durch Gluten,
ein Klebereiweill in verschiedenen Getreidearten, ausgeldst wird.
Zdliakie, auch "einheimische Sprue" genannt, ist keine Allergie,son-
dern eine Art Autoimmunerkrankung.

Bei gesunden Menschen ist die Oberflache der Dinndarmschleim-
haut durch zahlreiche Vorwoélbungen (Zotten) stark vergréfert. Da-
durch kénnen mdglichst viele Nahrungsbestandteile ins Blut aufge-
nommen und verstoffwechselt werden. Bei Zdliakie werden diese
Zotten geschadigt und verschwinden mit der Zeit ganz. Es kommt zu
einer starken Einschrankung der Verdauungsleistung.

Durch konsequentes und vor allem lebenslanges Meiden von Gluten
kénnen sich die Dinndarmzotten wieder regenerieren. Fir die Be-
troffenen ist dann ein Leben ohne Beschwerden mdglich. Bereits
geringste Mengen an Gluten kdnnen allerdings wieder zu Symptomen
und zu einer Zerstérung der Zotten fuhren.

Die Symptome der Zdliakie sind sehr unterschiedlich und mitunter
recht unspezifisch. Bei vielen Personen wird die Diagnose daher erst
nach einem langen, oft Jahre dauernden Leidensweg gestellt.

Die Krankheit ist angeboren. Bei Kindern sind Blahbauch, Kilein-
wuchs, Gedeihstérungen, abnorme Stiihle und Mangelzustande cha-
rakteristisch. Bei Erwachsenen sind unspezifische Anzeichen wie
Blasse, Bauchschmerzen, Schwache und chronische Durchfélle
sowie Gewichtsverluste typisch. Oft ist die Glutenunvertraglichkeit mit
einer Laktoseintoleranz (siehe Seite 34) kombiniert, diese verschwin-
det jedoch bei glutenfreier Kost wieder véllig.

in Europa etwa 1%
der Bevilkerung
von Ziliakie betrof-
fenist? Die Dunkel-
ziffer istnach Ex-
pertenschitzungen
hoch. Viele haben
nur leichte, unspe-
zifische Symptome
und die Krankheit
Wird nie oder erst
in spiten Jahren
diagnostiziert.
Niiheres zur Diag-
nose von Nahrungs-
mittelunvertriig-
lichkeiten finden
Sie auf Seite 17.
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Zoliakie: Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Ausloser fur die Erkrankung ist nicht das gesamte Getreide, sondern
nur das Klebereiweifly (Gluten) bestimmter Getreidesorten. Alle diese
Getreidesorten und Produkte daraus missen gemieden werden:
Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel, Griinkern, Einkorn, Emmer,
Urkorn, Kamut, Bulgur, Couscous, Triticale, Wildreis (mit Hafer bota-
nisch verwandt; nicht Naturreis!). Wichtig ist, dass die glutenfreie
Kost strikt und lebenslang eingehalten wird!

Ein groRRes Problem stellt die Verunreinigung (Kontamination) von glu-
tenfreien Lebensmitteln dar. Das kann am Getreidefeld beginnen
(Mischkulturen), wahrend des Transportes von Getreide (ein
Container fir unterschiedliche Getreidesorten) und auch in der
Industriemuihle, in Abfiillanlagen und Produktionsgeraten geschehen.

Wenn Sie den Verdacht haben, an Ziliakie zu leiden, wenden Sie sich unbe-
dingt an einen Facharzt. Halten Sie nur dann eine glutenireie Diéit ein, wenn die
Krankheit bei Ihnen eindeutig diagnestiziert wurde! Ist dies der Fall, steht
Ihnen die dsterreichische Arbeitsyemeinschaft Ziliakie [(Adresse siehe
Serviceteil Seite 92) mit umfangreicher Unterstiitzung fiir die praktische
Umsetzung der Diiit, Einkaufsratgehern und Bezugsquellen hilfreich zur Seite.

Alle anderen Getreide- bzw. Pseudogetreidesorten, als die oben ge-
nannten, kdnnen von Betroffenen ohne Probleme gegessen werden:
etwa Mais, Reis, Hirse, Amaranth, Quinoa, Buchweizen. Auch alle
weiteren von Natur aus glutenfreien Lebensmittel werden vertragen:
Kartoffeln, Obst, GemUse, Salate, Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Eier,
Milch, Soja, Ole, Niisse, Samen, Zucker, Salz.

Das Angebot an glutenfreien Spezialprodukten ist in den letzten
Jahren gewachsen und erleichtert den Einkauf fiir Betroffene. Die
Produkte kdnnen am Symbol der durchgestrichenen Weizenahre er-
kannt werden.

Abbildung: Glutenfrei-Symbol

Glutenunvertriglichkeit

Produkte aus glutenhaltigen Getreidesorten: Brot, Geback,
Teigwaren, Knddel, Kuchen, Torten, Oblaten, Musli usw.
Panierte Speisen

Manche Wurstsorten (z.B. Augsburger, Leberkase,
Blutwurst, Bratleberwurst, Weilwurst, Vorsicht bei
auslandischen Wurstprodukten)

Milchprodukte mit Getreidezusatzen (z.B. Joghurt mit
Mausliflocken), Késefondue, fettreduzierte Milchprodukte,
Kasezubereitungen, Rocquefort (die in den Kase einge-
spritzten Schimmelpilzkulturen wurden zuvor auf Brot
geziichtet)

Fertigprodukte

Cremen, Dessertsofen

Fette mit glutenhaltigen Zuséatzen

Einige Essigsorten (Malz-, Bieressig)

Suppen- und SoRenpulver, FertigsoRen, manche
SojasoRen

Fruchtsafte mit Getreidezusatzen (div. Frihstiicksgetranke)
Bier, auch alkoholfreies Bier, Malzwhiskey

Malzkaffee, Getreidekaffee, Kakaogetranke mit Malzzusatz,
aromatisierte Tees (Gluten als Tragermittel fir Aroma)
Hafermilch

Schau auf's Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das
Vorhandensein von Gluten hin:

Aromen, Backtriebmittel, Bulgur, Couscous, Dinkel, Einkorn,
Emmer, Farbstoffe, Gerste, Gewlrzzubereitungen, Grinkern,
Hafer, Hartweizen, Kamut, Malz, modifizierte Starke, Panier-
mehl, Pflanzeneiweil3, Roggen, Semmelmehl, Starke, Urkorn,
Verdickungsmittel, "Vitalkleber", Vollkorn (Mehl, Graupen,
Griel3, Flocken, Kleie, Schrot), Weizen, Weizenprotein (-eiweif3/-
kleber).
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Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung trotz Zéliakie

Auch mit einer glutenfreien Erndhrung kann eine ausreichende Nahr-
stoffzufuhr gewahrleistet werden. Glutenfreie Getreidesorten dienen
als Ersatz. Buchweizen kann ahnlich wie Weizen verwendet werden.

Rusgezeichnete und umfangreiche Information mit vielen praktischen Tipps
fiir Betroffene bietet die Homepage der Deutschen Ziliakie Gesellschaft unter
http://www.dzg-online.de.

Vollkorngetreide ist eine gute Quelle fiir Ballaststoffe, Magnesium,
Zink und B-Vitamine. Als zusétzliche Ballaststoffquelle bieten sich
Hilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) an. Weitere gute Magne-
siumquellen sind ebenfalls Hilsenfriichte, Kartoffeln, Griinkohl, Kohl-
rabi, Bananen. AuBer Vollkorngetreide liefern auch Linsen und
Rindfleisch nennenswerte Mengen an Zink. B-Vitamine erhalten Sie
unter anderem auch aus Fisch, Fleisch, Kartoffeln und Bananen.
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Kommt sehr selten vor



Allergien gegen
Getreideeiweil im
Erwachsenenalter

sehr selten sind?
Bei Kindern gehort
die WeizeneiweiB-
allergie zu den
sechs hiufigsten
Lehensmittelaller-
gien. Eine Weizenei-
weiBallergie ist
jedoch nicht das-
selbe wie Ziliakie!

Erstere kann im

Laufe der Jahre wie-
der verschwinden,
Tiliakie dagegen
ist eine angehore-
ne, lebenslange
Erkrankung.
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Allergie gegen Getreide

GetreideeiweiBallergie: Was ist das?

Verschiedene Getreidesorten, genauer gesagt bestimmte Eiweil3-
bestandteile darin, kénnen eine Allergie auslésen. Die Symptome
kénnen Hautjucken, Ausschlage, Verschlechterung von Neurodermi-
tis, Atem- und Magen-Darm-Beschwerden sein. Nur in ganz seltenen
Fallen, meist in Kombination mit kdrperlicher Anstrengung, kann es
zum anaphylaktischen Schock kommen. Haufigste Getreideart, die
allergische Reaktionen auslést, ist Weizen.

Da die meisten Getreidesorten botanisch zur Familie der Graser
gehdren, sind haufig Kreuzallergien bei Graserpollen-Allergikern
nachweisbar. Vielfach weisen Pollenallergiker zwar messbare Antikor-
perspiegel gegen Getreideeiweifld auf, jedoch ohne Symptome auszu-
bilden.

Gerade bei Verdacht auf Getreideeiweil3allergie ist eine Eliminations-
diat mit nachfolgender Provokation zur Diagnose besonders wichtig.
Nur so kann festgestellt werden, ob tatsachlich eine Allergie mit
Symptombelastung vorliegt und die entsprechenden Getreidearten
gemieden werden missen.

GetreideeiweiBallergie:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Erst wenn durch eine Eliminationsdiat eine Allergie gegen eine
bestimmte Getreideart eindeutig nachgewiesen ist, ist es gerechtfer-
tigt, diese Getreideart aus dem Speiseplan zu verbannen. Die mei-
sten Getreideallergiker sind Weizenallergiker. Im Hinblick auf erlaub-
te und verbotene Lebensmittel gelten in diesem Fall die Vorgaben,
wie sie auch fur Zoéliakie-Patienten gelten (siehe Seite 48).

Im Unterschied zu Zdliakie-Patienten kénnen WeizeneiweiRallergiker
unter Umstanden kleine Mengen an Weizeneiweil} vertragen. Dies
sollte in Absprache mit dem Arzt ausgetestet werden.

Allergie gegen Getreide

Moglicherweise verbessert eine Sauerteigfihrung bei Brot die
Vertraglichkeit. Dinkel und Kamut sind alte Weizenformen. Von man-
chen Weizenallergikern wird dennoch Dinkel ganz gut vertragen. Zu
Kamut gibt es noch wenig Erfahrung. Da manche Allergene dicht
unter der Schale liegen, werden WeilRmehlprodukte (aus Mehlen mit
niedriger Typenzahl) oft besser vertragen als Vollkornprodukte.

Buchweizen ist kein Getreide und auch nicht mit dem Weizen verwandt. Es
handelt sich dabel um ein Kniterichgewéichs. Buchweizen kann aber wie
Weizen verarbeitet werden und ist daher fiir Weizenallergiker eine gute
Alternative.

In welchen Lehensmitteln kann Getreide oder Getreideeiweil enthalten sein?

Da die meisten Getreideallergiker Weizenallergiker sind, kon-
nen Sie sich hier am entsprechenden Absatz im Zoliakie-Kapitel
orientieren (siehe Seite 49).

Beachten Sie, dass in vielen Broten der Zusatz von anderen
Mehlen erlaubt ist. In einem Roggenbrot beispielsweise ist bis
zu einem gewissen Anteil auch Weizenmehl erlaubt und umge-
kehrt.

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz GetreideeiweiBallergie

Getreide ist mengenmafig der wichtigste Eiweill- und Kohlenhydrat-
lieferant in unserer Erndhrung. Streichen Sie daher nur jene Getrei-
desorten und Getreideprodukte aus Ihrem Speiseplan, flr die eindeu-
tig eine Allergie diagnostiziert worden ist. Die einzelnen Getreide-
sorten sind untereinander, bezlglich der Nahrstoffversorgung, gut
austauschbar. Weitere Informationen finden Sie im Kapitel "Gluten-
unvertraglichkeit" auf Seite 50.
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Allergie gegen Fisch

Allergie gegen Fische und Fischerzeugnisse:

Was ist das? bei einer Fisch-
allergie hereits

Fisch z&hlt neben Milch und Ei zu den bedeutendsten allergieauslo- ::'F'::ﬂ;m':,ﬂ

senden Lebensmitteln. Bei Fischallergenen handelt es sich um sehr ren allergischen

) . L . . : Reaktionen bis zum

hlt"zere3|stente EiweilRbestandteile, die auch durch Garen nicht zer- anaphylaktischen

stort werden. Schock fiinren
kinnen?

Allergie gegen Fischeiweil:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Manche Allergiker missen jede Art von Fisch und auch Krusten-,

Schalen- und Weichtiere meiden, andere vertragen bestimmte Fisch-

arten. StRwasserfische (z.B. Forelle) flhren seltener zu allergischen

Reaktionen als Salzwasserfische (z.B. Kabeljau, Hering, Rotbarsch).

Aufgrund der groRen Hitzestabilitdt der Allergene reagieren Fisch-

G EG EN allergiker meist auf rohe und gegarte Fischprodukte allergisch.
Wenn Sie bereits auf Spuren von Fischeiweil} reagieren, ist auch bei
: Fischdlkapseln Vorsicht geboten.
3 Auch Fleisch und Eier von Hiihnern, die mit Fischmehl gefuttert wur-

den, kénnen unter Umstanden zu allergischen Reaktionen fihren.
Denken Sie beim Diagnosegesprach daran.

Allergisch auf
Fischeiweil}

Fischallergie oder Histaminintoleranz?

Wenn Sie Fischkonserven (z.B. Tunfisch) nicht vertragen, muss
es sich nicht unbedingt um eine Fischallergie handeln.
Méglicherweise vertragen Sie das enthaltene Histamin nicht.
Mehr dariiber im Kapitel "Histaminintoleranz" auf Seite 74.

Bereits der Geruch von Fisch ist bei besonders empfindlichen Per-
sonen problematisch. Sogar im Dampf von gekochtem Fisch oder in
der Luft auf Fischmarkten konnten Allergene nachgewiesen werden.
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Schau auf’s Etikett!
Fischallergikern wird empfohlen, anstelle von Margarine Butter als
Streichfett zu verwenden. In Margarinen kinnen gehértete Fischile zugesetzt Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
sein, die geringe Mengen an allergenen EiweiBbestandteilen enthalten kin- handensein von Fisch und Fischbestandteilen hin:
nen. Anchovispaste (Sardellen), Anchosen (Erzeugnis mit frischen

oder gefrorenen Fischen mit Zusatzen), Beluga (Kaviar), echter
Kaviar (aus Rogen von Storarten), Fisch (alle Arten), Fischdl,

Gelatine*, Kronsild (Heringe), Lachsersatz, Osietra (Kaviar),
@ In welchen Lebensmitteln kann Fischeiweifl enthalten sein? Pesskaviar (aus allen Kaviarsorten), Senf, Sevruga (Kaviar),

Sild (Heringe), Surimi (Krebsfleischimitat), tierisches Eiweil3, tie-
Versteckte Allergene spielen eher eine untergeordnete Rolle, rische Ole und Fette.
weil Fisch sensorisch sehr leicht wahrnehmbar ist (Geruch und
Geschmack). Einige versteckte Allergenquellen sind aber den-
noch erwahnenswert:

*Gelatine wird zwar meist aus anderem Eiweil hergestellt, besonders in
koscheren Lebensmitteln jedoch aus Fischhaut.

Margarine (gehartetes Fischol)

Fleisch und Eier von Gefliigel, welches mit Fischmehl
gefittert wurde

Surimi (Krebsfleischimitat, Fischeiweilprodukt, wird in
einigen Landern als Fleischersatz fiir Hot-Dogs und als
Pizzabelag verwendet)

Anchovis (Sardellen)

Aufstriche

Worcester-Sof3e (enthalt Sardellen), Senf (kann
Sardellen enthalten)

Lebertran, Fischdlkapseln

Wein (Fischeiweild wird zum Klaren verwendet, eine
100%ige Abtrennung ist nicht mdglich. Bisher sind aller-
dings keine allergischen Reaktionen diesbezuglich

bekannt.) PRAKISTIPP

Achten Sie darauf, dass sich jodiertes Speisesalz (Volisaiz) in Ihrem
Salzstreuer hefindet. So kann eine ausreichende Jodversorgung sicherge-
stelit werden. Derzeitige Trendprodukte (im Handel als "Himalayasalz" oder
“"Kristallsalz" angepriesen) und auch Meersalzprodukte sind manchmal nicht
Jodiert. Preislich liegen sie jedoch deutlich iiher dem kiassischen Speisesalz.

Tipps fiir eine ausgewogene Ernahrung
trotz Fischallergie

Fisch gilt als sehr wertvolle Eiweiquelle. Die fettreichen Kaltwasser-
fische (Hering, Makrele, Lachs) enthalten auch betrachtliche Mengen
an langkettigen, mehrfach ungesattigten Fettsauren (Omega-3-Fett-
sauren). Seefische tragen auRerdem zur Jodversorgung bei.

Fischallergiker missen jedoch keine Nahrstoffunterversorgung
befirchten. Der Eiweilbedarf kann gut durch andere EiweilRquellen
(Milchprodukte, Fleisch, Eier, (Vollkorn-)Getreideprodukte, Hilsen-
frichte) gedeckt werden.
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Allergie gegen Krebstiere

Allergie gegen Krebstiere: Was ist das?

Als Meeresfriichte (ital. = frutti di mare) bezeichnet man in der Regel
alle essbaren Tiere aus dem Meer, aulter den Fischen. Krebstiere
werden auch als Krustentiere bezeichnet.

Zu den Krebstieren im Besonderen zahlen:
verschiedene Krebsarten (z.B. Taschenkrebs, Flusskrebs)
Garnelen (Shrimps, Scampi, Crevetten)
Langusten
Hummer
Krabben

- es einen Zusam-
ﬂf’ Allergie gegen Krebstiere: menhang zwischen
- . - Hausstaubmilben
’ ..-" . Was muss gemieden werden? mnd Krobstiorsn

gibt? Kreuzallergien

Krebstiere kénnen sehr heftige allergische Symptome auslésen. Die aufgrund dhnlicher
. . EiweiBhestandteile

Beschwerden treten in der Regel unmittelbar nach dem Verzehr auf - sind bekannt. Auch
daher ist eine weitere Diagnostik meist nicht erforderlich. Liegt eine Kreuzallergien mit

Allergie gegen Krustentiere vor, so missen diese in jedem Fall aus ::::':#::ﬂ:;#_
Kn EBSTI En E ' dem Speiseplan gestrichen werden. cken und Muscheln
Wer die Symptome einmal erlebt hat, dem fallt der Verzicht auf KERICR anfirolex.

Krustentiere meist nicht schwer.

Garnelen, Hummer
und manch

andere Meeresfriichte
sind tabu!

Vor allem Gerichte der mediterranen und asiatischen Kiiche
kénnen Krebstiere enthalten. In traditionell Osterreichischen
Gerichten kommen Meeresfriichte eher selten vor. In folgenden
Produkten/Speisen sind Krebstiere enthalten:

Paella

Pizza Frutti di Mare, Pasta Frutti di Mare
Salate (z.B. Krabbensalat)
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Shrimpscocktail

Hummerchips

Krabbenextrakt

Krabbensuppe, Hummersuppe

asiatische Gewulrzmischungen

Husumer Kartoffelsuppe (mit Krabben)

Kropoek (Garnelenchips)

Bouillabaisse (Provencalische Suppe mit Meeresfriichten)

Schau auf's Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vorhan-
densein von Krebstieren und Krebstierbestandteilen hin:
Aroma (Krebs), Crabmeat, Crustacea, Flusskrebs, Garnelen
(Shrimps, Scampi, Crevetten, Prawns), Granat*, Hummer
(Lobster), Krabbe, Krabbenmehl, Krebsmehl, Krebspulver,
Krill**, Languste, Seespinne, Surimi***, Taschenkrebs, tieri-
sches Eiweil}.

*

Nordseegarnele
** garnelenahnliche Krebstiere
*** Krebsfleischimitat, Fleischersatz aus dem Eiweil von Meerestieren

Tipps fiir eine ausgewogene Ernahrung
trotz Allergie gegen Krebstiere

Trotz Verzicht auf Krebstiere kann der Nahrstoffbedarf in jedem Fall
gedeckt werden. Eine ausgewogene Mischkost ist auch ohne den
Konsum von Krebstieren mdglich.

Kreuzallergien
sind haufig




die Erdnuss eigent-
lich gar keine Nuss
ist? Erdniisse zih-
len hotanisch gese-
hen zu den Hiilsen-
friichten. Bereits
geringste Mengen
an Erdnussallerge-
nen kiinnen zu star-
ken allergischen
Symptomen bis zum
anaphylaktischen
Schock fiihren.
Selhst der bloBe
Kontakt oder das
Einatmen von Aller-
genen kann ausrei-
chen, um Reaktio-
nen hervorzurufen.
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Allergie gegen Niisse,
Erdniisse und Samen

1. Allergie gegen Niisse und Erdniisse: Was ist das?

Nisse besitzen ein starkes allergenes Potenzial, das heif3t, sie kon-
nen schwere allergische Reaktionen hervorrufen. Sie gehéren aus
botanischer Sicht zu verschiedensten Pflanzenfamilien. Es gibt daher
keine einheitliche "Nussallergie", sondern die Allergie beschrankt sich
meist auf eine einzelne Nussart. Kreuzreaktionen zwischen verschie-
denen Nissen kommen selten vor. Bei Pollenallergikern (z.B. Bir-
ken-, Hasel-, Erlen-, Rapspollen) kommt es jedoch haufig zu Kreuz-
allergien mit unterschiedlichen Nussarten.

Unter den verschiedenen Nussarten gilt die Haselnuss als der hau-
figste Allergieausldser.

Allergien gegen Para-, Peka- und Cashewniisse treten in Mitteleuro-
pa selten auf. Die Kokosnuss gilt bezuglich des Allergiepotenzials als
eine der vertraglichsten Nussarten. Auch geschalte Mandeln besitzen
ein eher geringes allergenes Potenzial.

Allergie gegen Niisse und Erdniisse:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Wie bereits erwahnt, kdnnen Nisse, Erdnusse und Samen schwere
allergische Reaktionen ausldsen. Allergiker missen daher besonders
darauf achten, die betreffenden allergenhaltigen Lebensmittel zu mei-
den. Allergikern wird empfohlen, auch auf die Ole der jeweiligen Nuss-
und Samenarten zu verzichten.

Bei Haselnlssen und Erdniissen kann die Allergenitat weder durch
Erhitzen noch durch Verarbeitungsprozesse reduziert werden. Bei
Mandeln hingegen tragt Schéalen zu einer deutlichen Verringerung des
allergenen Potenzials bei.

Kaltgepresste (le gelten aus ernéihrungsphysiologischer Sicht zwar grund-
séitzlich als hochwertige Ole, sie haben jedoch eine stirkere Allergenitit als
raffinierte Speisele. Kaltgepresste Ole werden durch schonende mechani-
sche Verfahren hergestelit und enthalten dadurch mehr allergene EiweiB-
hestandteile. Rus allergologischer Sicht sind somit raffinierte Ole weniger
problematisch als kaltgepresste (le.

Nisse und Erdniisse kdnnen im Laufe des Herstellungsprozes-
ses eines Lebensmittels unbeabsichtigt durch Verschleppung
ins Lebensmittel gelangen. Schokolade kann zum Beispiel
Spuren von Nissen enthalten, obwohl sie nicht als Nussscho-
kolade bezeichnet ist und die Zutat "Nusse" auch nicht in der
Zutatenliste aufscheint. Wenn in der Schokoladeproduktions-
anlage vor der Milchschokolade eine Charge Nussschokolade
produziert worden ist, kbnnen Nussbestandteile in die Milch-
schokolade verschleppt werden. Die dann in der Milchschokola-
de enthaltenen geringen Nussmengen kénnen bei Allergikern zu
Beschwerden flhren.

Hinweise wie "Kann Spuren von Haselnlissen enthalten." sind
auf Schokoladeprodukten weit verbreitet. Lesen Sie mehr zu
diesem Thema im Kapitel "Schau auf’s Etikett! Kennzeichnung
von allergieauslésenden Zutaten" auf Seite 23.

In folgenden Produkten konnen Niisse und Erdniisse
enthalten sein:
Margarine, Nussfette und -6le
Kuchen, Torten, Strudel, Stollen, Lebkuchen, Kekse
Brot und Geback
Nougat, Nougatcreme, Marzipan (Mandeln), Persipan
(Mandeln und Aprikosenkerne), Krokant, Glasuren
Schokolade (nicht nur Nussschokolade!), Schokoriegel,
Pralinen, Bonbons, Schaumwaren, tiirkischer Honig
Studentenfutter, Mislimischungen
Cremen, Pudding, Eis
SofRenbinder
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Fertigprodukte, asiatische Gerichte
Kokosmilch, Kokosraspeln

Mandellikor

in manchen Wurstwaren, Pasteten, Kasesorten

Schau auf s Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Niissen und Nussbestandteilen hin:
Aroma, Cashewkerne, Cremelikore, Frihstlickszerealien, ge-
schalte Nisse, Haselnuss, Kokosnuss, Krokant, Mandel, Maca-
damianuss, Makronenmasse, Marzipan, Marzipanrohmasse,
Muslimischung, Nougat, Nisse (Raspel, Scheiben, Splitter),
Nussmus, Nuss-Nougat-Creme, Nussol, Nussrohmasse, Nuss-
Zubereitung, Paranuss, Pekanuss, Persipan, Persipanrohmas-
se, pflanzliche Ole/Fette, Pistazien, Schokolade, Queensland-
nuss, Walnuss, Weinbrand.

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Erdniissen und Erdnussbestandteilen hin:
Erdnuss, Erdnussbutter, Erdnusscreme, Erdnusseiweil, Erd-
nussflocken, Erdnussmark, Erdnussmehl, Erdnussmus, Erd-
nussol, Erdnusspaste, Gewdlrzzubereitungen, Hiulsenfrichte,
Lezithin (E 322), Leguminosen(mehl), pflanzliches Ol/Fett,
pflanzliches Eiweil.

Tipps fiir eine ausgewogene Ernadhrung
trotz Allergie gegen Niisse und Erdniisse

Der Verzicht auf einzelne Nussarten, Erdniisse oder einzelne Samen
stellt aus ernahrungsphysiologischer Sicht kein Problem fiir die
Nahrstoffversorgung dar. Eine ausgewogene Mischkost ist auch ohne
den Konsum von Nissen und Erdniissen mdglich.

PRAKISTIPP

Kiirbiskerne stellen fiir Allergiker in vielen Féllen eine Alternative zu Niissen
dar. Sie kinnen ehenfalls gehackt oder geriehen werden und bieten eine
geschmacklich interessante Variationsmaglichkeit fiir Rllergiker.

2. Allergie gegen Sesam: Was ist das?

Allergien gegen Sesam sind zwar selten, nehmen aufgrund der stei- Sesamil auch als
genden Verwendung von Sesamsamen und -6l aber zu. Bestimmte Eﬁ!ll(ers;hsl:anzﬁir
el ; = ; : irkstoffe bei
Eiweillstoffe in den Sesamsamen lésen bei Betroffenen allergische intramuskuliren
Reaktionen aus. Kreuzreaktionen mit Haselnissen, Soja und Injektionen ver-
Erdniissen sind méglich. wendet wird? Fra-
gen Sie gegebenen-

falls zuvor den Arzt.

Allergie gegen Sesam:
Was muss gemieden werden?

Sowohl Sesamsamen als auch Sesamol kdnnen zu Reaktionen fiihren.
Sesam jeder Farbe (weif3, braun, schwarz) enthalt potente Allergene.

SiRwaren

Brot und Backwaren

Margarine

Halva (Sesam-Honig-Paste, tlrkische Spezialitat)

Tahini (Paste aus gemahlenen Sesamsamen)

Viele orientalische und asiatische Gerichte (z.B. Hummus,
Falafel,...)

NG Schau auf's Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Sesam und Sesambestandteilen hin:
Pflanzenfett, pflanzliches Ol, Samen, Samenfasern, Sesam,
Sesamkrokant, Sesammehl, Sesamol, Sesampaste.

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz Allergie gegen Sesam

Eine ausgewogene Erndhrung ist auch ohne Sesam problemlos még-
lich.
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3. Allergie gegen Senf: Was ist das?

Senf ist eine verzehrfertige Zubereitung aus gemahlenen braunen,
schwarzen und/oder gelben Senfkdrnern mit Wasser, Essig und/oder
Genusssauren, Salz und Gewirzen. Zusatzlich kbnnen Zutaten wie
Krauter, Kren, Paradeiser, Sardellen, Wein, Zucker und Aromen bei-
gemischt sein. Diese Mischung wird mehrfach vermahlen und durch-
lauft einen Reifungsprozess. Die in den Senfkdrnern enthaltenen
EiweilRverbindungen kdnnen allergen wirken.

Allergie gegen Senf: Was muss gemieden werden?

Senf hat ein hohes allergenes Potenzial und kann bei Betroffenen
schon in kleinen Dosen schwere Reaktionen auslésen. Die Senf-Aller-
gene sind widerstandsfahig gegeniiber Hitze und enzymatischen Verar-
beitungsvorgangen und rufen daher auch in verarbeiteter Form Reak-
tionen hervor.

Pikante Speisen

Salate und -marinaden

Waurst (z.B. Jagdwurst)

Fleisch- und Fischgerichte (Hot Dogs, Hamburger,...)
SoRen, Grillmarinaden, Mayonnaisen, Ketchup

Schau auf's Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Senf und Senfbestandteilen hin:
Gewirzmischung, Krauteraufguss, Krautersud, Mostert*, Most-
rich*, Senf, Senfsaat, Senfkorner.

* in Deutschland tbliche Bezeichnung fir Senf

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz Allergie gegen Senf

Eine ausgewogene Ernahrung ist auch ohne Senf problemlos mdglich.

* ALLERGIE

GEGEN
SELLERIE

Das ,,Sellerie-Karotten-
BeifuBB-Gewiirz-Syndrom¢
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Allergie gegen Sellerie

Sellerie-Allergie: Was ist das?

Allergische Reaktionen auf Sellerie beruhen meist auf einer
Kreuzallergie bei gleichzeitig vorliegender Pollenallergie. Sie treten
meist in Form des so genannten "Sellerie-Karotten-BeifuR-Gewtirz-
Syndroms" auf. Betroffen sind, wie schon der Name sagt, diverse
Gemise und Krauter. Insbesondere Beiful3-, Birkenpollen- und Latex-
Allergiker reagieren oft auch auf Sellerie allergisch.

Allergie gegen Sellerie:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Das vollige Vermeiden von Sellerie ist in der Praxis leider schwierig.
Fast jede klare Suppe oder Briihe enthalt Sellerie, ebenso Gewlirz-
und Gemusemischungen. Sellerie wird wegen seines Aromas von der
Lebensmittelindustrie gerne eingesetzt.

Gemise in gegarter Form wird in vielen Fallen gut vertragen. Aller-
dings enthalten Stangensellerie und Karotten wahrscheinlich auch hit-
zestabile Allergene. Viele Birkenpollenallergiker vertragen gekochten
Sellerie, wahrend Beifullpollenallergiker gerade auf die hitzestabilen
Sellerieallergene allergisch reagieren. Vorsicht ist immer geboten, da
Sellerie sehr allergen ist und starke Reaktionen hervorrufen kann.

(Fertig)suppen

Suppengriin

SoRen

Salate, Rohkost (z.B. Waldorfsalat)
gewdlrzte Fleisch- und Geflligelspeisen
Gewlirzsalze

Gewilrzmischungen

Schau aur's Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Sellerie und Selleriebestandteilen hin:
Briihe, Gemuse, GemUsebrihenextrakt, Gewlirze, Gewlrz- und
Krautermischung, Sellerie, Selleriegewlrz, Selleriepulver, Selle-
riesalz, Senf, Suppengewdirz.

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz Allergie gegen Sellerie

Auch ohne Sellerie ist eine ausgewogene Ernahrung durchaus mog-
lich.
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) Nicht alles ist eine Allergie!
Pseudoallergie gegen Schwefeldioxid und Sultife

Pseudoallergie gegen
Schwefeldioxid (SO,) und Sulfite

Pseudoallergie gegen SO, und Sulfite: Was ist das?

Schwefeldioxid (SO,) und andere Schwefelverbindungen sind Zu-
satzstoffe, die Pseudoallergien auslésen kénnen. Es werden keine
AntikOrper gebildet, daher handelt es sich nicht um eine echte
Allergie. Typisches Symptombild sind asthmatische Reaktionen, die
innerhalb von Minuten nach dem Verzehr der betreffenden Lebens-
mittel auftreten. Der Grofteil jener Personen, die von dieser Pseu-
doallergie betroffen sind, sind Asthmatiker.

Der genaue Mechanismus dieser Pseudoallergie ist noch nicht im
Detail bekannt. Unter anderem kann ein Mangel des Enzyms

PSE“"“A[[ERGIE Sulfitoxidase eine Rolle spielen. Da keine Antikérper gebildet werden,
fuhren Hauttests kaum zu einem Ergebnis. Gute Ernahrungs-
GEGE“ Symptom-Tagebiicher sind hier besonders wichtig fiir eine richtige
Diagnose.
Pseudoallergie gegen SO, und Sulfite:
““n “lFITE Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?
Schwefelverbindungen dienen der Konservierung von Lebensmitteln.
Sie haben keimtétende Wirkung und verhindern das Braunwerden

von Friichten und Gemuse. Geschwefelte Trockenmarillen beispiels-
weise sind schoén orange, wahrend ungeschwefelte braunlich sind.

Keine echte Allergie

PRAKISTIPP

Achten Sie heim Einkauf von Trockentriichten nicht auf die Optik, sondern den
Hinweis "ungeschwefelt"!

Dirren Sie Ohst selbst: Apfelspalten, Kietzen (=getrocknete Birnen), Marillen,
Iwetschken.
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SO, und Sulfite kénnen als Zusatzstoffe oder auch natirlicherweise
in Lebensmitteln enthalten sein. Lagerung und Zubereitung haben
Einfluss auf die Menge an SO, und Sulfiten im Lebensmittel, da
Schwefelverbindungen durch Ab- und Umbauprozesse verandert
werden koénnen. Die Einschatzung des tatsdchlichen Gehaltes ist
daher sehr schwierig.

Probieren Sie verschiedene Lebensmittel in Absprache mit Ihrem Arzt
oder lhrer Diatassistentin aus. Finden Sie heraus, welche Mengen
eines Lebensmittels Sie ohne Beschwerden vertragen.

Trockenfriichte und -gemiise

Sirup

Kandierte Frichte

Wein, Weinessig

Eingelegte Zwiebeln und Knoblauch
Musli

Kartoffelerzeugnisse

Hart- und Weichkaramellen
Konfitliren

Sauerkrautsaft

Pseudoallergie yegen Schwefeldioxid und Sultife

Schau auf's Etikett!

Folgende Begriffe in der Zutatenliste deuten auf das Vor-
handensein von Schwefeldioxid und Sulfiten hin:
Backaromen, Calciumbisulfit (E 227), Calciumsulfit (E 226), flis-
siges Pektin, Gelees, Kaliumbisulfit (E 228), Kaliummetabisulfit
(E 224), Maismehl, Marmelade, Melasse, Natriumhydrogensulfit
(E 222), Natriummetabisulfit (E 223), Natriumsulfit (E 221),
Schwefeldioxid (E 220), Trockenfriichte, Wein, Weinessig,
Zitronat.

Hinweis: Mit Inkrafttreten der neuen Kennzeichnungsregelung
ab November 2005 muss auch Wein, der mehr als 10 mg/I Sulfit
enthalt gekennzeichnet werden. Bisher waren Weine von dieser
detaillierten Kennzeichnungsbestimmung ausgenommen. Bei
alteren Weinen haben Sie daher keine Orientierungshilfe am
Etikett.

Sulfitgehalt einer Auswahl von Lehensmitteln, die mit Sulfiten behandelt wurden

gering (unter 50 mg/kg) moderat (50 - 100 mg/kg) hoch (iiber 100 mg/kg)
Pektin Getrocknete Kartoffeln Trockenfriichte
Frische Shrimps Grapefruitsaft Wein

Maissirup Weinessig Sauerkrautsaft
Sauerkraut SoRen Zitrone

Eingelegte Paprika Mascharinokirschen Traubensaft

Eingelegte Perlzwieberl
Maisstarke
Tiefkthlkartoffeln
Ahornsirup

Frische Pilze

Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung
trotz Pseudoallergie gegen SO, und Sulfite

Auch bei sulfitarmer Erndhrung ist eine ausreichende Nahrstoffver-
sorgung leicht mdéglich.

nach neuer Kenn-
zeichnungsrege-
lung, die ab No-
vember 2005 gilt,
$0, und Sulfite ah
einem Gehalt von
mehr als 10 mg/kg
bzw. mg/1 gekenn-
zeichnet werden
miissen? Derzeit ist
eine Kennzeich-
nung erst ab

50 mg/kg erforder-
lich. Die Grenzzie-
hung orientiert sich
allerdings nicht an
moglicherweise
schiidlichen Men-
gen, sondern
schiicht daran,
ass Mengen unter
10 my/kg mit den
vorhandenen Nach-
weismethoden
nicht mehr festye-
stelit werden kon-
nen. Bei empfind-
lichen Personen
kinnen auch gerin-
gere Dosen Symp-
tome auslisen.
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HISTAMIN

INTOLERANZ

Rotwein und Kise
als Ubeltater

Nicht alles ist eine Allergie!

Histaminintoleranz

Histaminintoleranz: Was ist das?

Histamin ist eine natlrliche Substanz. Sie wird im Korper selbst pro-
duziert und zusatzlich durch Nahrungsmittel von auRen zugefihrt.
Histamin gehort zur Gruppe der "Biogenen Amine", das sind Um-
wandlungsprodukte von Aminosauren (Eiweibestandteilen).

Histamin wird im Kérper durch ein Enzym, die Diaminoxidase aus der
Darmschleimhaut, abgebaut. Ist zu wenig davon vorhanden oder
deren Aktivitat eingeschrankt, kann das vorhandene Histamin nicht
oder nur unvollstandig abgebaut werden. Es liegt eine Histamininto-
leranz vor.

Die typischen Symptome: Kopfweh, Migrane, verlegte oder rinnende
Nase, Herzrhythmusstérungen, Asthma, Durchfall, niedriger Blut-
druck, Gesichtsrétung, Lidschwellung, Schwellung der Finger, Juck-
reiz, Nesselausschlag, Regelschmerzen. Im schlimmsten Fall, bei be-
sonders hoher Histaminbelastung, kann es zu schockahnlichen
Symptomen kommen. Der Grofteil der Betroffenen sind Frauen im
Alter von etwa 40 Jahren. Sie muissen die Histaminzufuhr mit der
Nahrung einschranken.

Histaminintoleranz:
Was ist erlaubt, was muss gemieden werden?

Histamin entsteht in Lebensmitteln aus der Aminosaure Histidin durch
das Einwirken von Mikroorganismen (Bakterien, Schimmelpilze).
Frische tierische Nahrungsmittel wie Frischfleisch, frischer Fisch,
Milch und Frischmilchprodukte (z.B. Sauermilch, Joghurt, Frischkase,
Mozzarella), Eier enthalten nur geringe Mengen Histamin.

Histamin unter an-
derem heim Auf-
treten allergischer
Reaktionen, wie
Heuschnupfen oder
Asthma, produziert
wird? Beim gleich-
zeitigen Konsum
von histaminhilti-
gen Lehensmitteln
kann es zu einem
Uberangehot an
Histamin im Kirper
kommen. Das Risiko
einer Histamininto-
leranz ist daher bei
Menschen mit einer
echten Allergie
(jeglicher Art, das
muss keine Nah-
rungsmittelallergie
sein) hiher.
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wiihrend der
Schwangerschaft
vermehrt das Hista-
min abbauende En-
zym, die Diamin-
oxidase, gebildet
wird? Ab dem drit-
ten Schwanger-
schaftsmonat wird
etwa das 300- his
900-fache des
Normalwertes pro-
duziert! Aus diesem
Grund treten bei
Frauen mit einer
Allergie oder
Intoleranzin der
Schwangerschaft
héiufig wenig oder
gar keine
Symptome auf.
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Wenn Lebensmittel unter dem Einsatz von Mikroorganismen reifen,
steigt der Histamingehalt: etwa bei Kase, gerducherten und gepdkel-
ten Wurstwaren, Sauerkraut. Auch unsachgemafRe Lagerung kann
den Histamingehalt in Lebensmitteln deutlich erhéhen. In einer frisch
zubereiteten Speise, die zu lange bei Zimmertemperatur gelagert
wird, kann der Histamingehalt deutlich steigen; ebenso in wiederholt
aufgewarmten Speisen.

Pflanzliche Lebensmittel enthalten nur wenig Histamin. Nur in einigen
Ausnahmen finden sich nennenswerte Mengen: Tomaten, Spinat,
Melanzani, Avocado, Brennesselblatter.

Wichtig fur Betroffene ist ebenfalls, dass eine Reihe von Medikamen-
ten die Diaminoxidase blockieren kénnen (siehe Tabelle). Patienten,
die eines oder mehrere der genannten Medikamente einnehmen
missen, sollten histaminreiche Speisen meiden. Auch Alkohol hemmt
die Diaminoxidase.

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

Ambroxol Ambril, Bronchopront, Ambrobene,
Ambroxol, Broxol, Mucosolvan, Mucospas

Acetylcystein

Aminophyllin Phyllotemp retard, Euphyllin, Mundiphyllin,
Myocardon

Amitriptylin Amineurin, Novoprotect, Sarotan, Saroten,
Tryptizol, Limbritol

Chloroquin Chlorochin, Resochin, Weimerquin

Clavulansaure Augmentin, Augmentan, Betabactyl

Isoniazid Isozid, Tebesium-s, Myamutol+INH,
Rifoldin+INH, Rimactan+INH

Metamizol Analgin, Baralgin, Buscopan comp.,

Inalgon, Novalgin

Cerucal, Gastrosil, Gastrotranquil, Ceolat
comp., Paspertase, Pasertin

Propafenon Rytmogenat, Rhythmocor, Rhytmonorma
Verapamil Cardioprotect, Falicard, Isoptin, Vera,
Verapamil

Metoclopramid

Besonders histaminreich sind beispielsweise:
Hart-, Schnitt- und Schimmelkasesorten, vor allem lange
gereifte Sorten wie Emmentaler, Bergkase, Parmesan,
Camembert
Rohmilchkase (steht am Etikett)
Rohwurst, wie Salami, Kant-, Cervelat-, Metwurst
Rohschinken, wie Parmaschinken, Tiroler Speck,
Hamburger Speck, Osso collo, Westfaler Schinken,
Blndner Fleisch
Fisch mit dunklem Fleisch und Fischkonserven,
wie Tunfisch, Makrele, Sardinen, Hering
Marinierter Fisch, wie Rollmops, "Russen"
Sauerkraut
Rotweinessig
Wein, insbesondere Rotwein und Dessertwein, Bier, Sekt

Essen Sie frische Lebensmittel und kochen Sie maglichst frisch. Achten Sie
auf eine sachgeméfBe Lagerung und gute Kiichenhygiene. Vermeiden Sie auf-
gewirmte Mahizeiten. Histamin ist das Produkt von Mikroorganismen
(Bakterien). Histamin ist hitzestabil und kann durch Kochen nicht zerstirt wer-
den.

Andere biogene Amine

Viele Lebensmittel enthalten zwar kein Histamin, aber andere bioge-
ne Amine, die ebenfalls durch das Enzym Diaminoxidase abgebaut
werden. Manche Lebensmittel regen auch die kdrpereigene Hista-
minproduktion an. Sie kdnnen daher die Symptome einer Histamin-
intoleranz verstarken. Dazu zahlen insbesondere Schokolade und
schokoladehaltige Produkte, Kakao, Zitrusfriichte, Walnulsse, Erd-
beeren, Uberreife Bananen.
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der Geschmacks-
verstirker Gluta-
mat (E 620 - 625)
ehenfalls - wie
Histamin - von der
Diaminoxidase
ahgebaut wird?
Personen mit Hista-
minintoleranz sind
daher hiufig auch
gegeniiber Gluta-
mat empfindlich.
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Tipps fiir eine ausgewogene Ernadhrung
trotz Histaminintoleranz

Experten vermuten einen Zusammenhang zwischen dem Auftreten
der Histaminintoleranz und erniedrigten Vitamin B6-Spiegeln im Blut.
Achten Sie daher auf eine Ernadhrung, die reich an Vitamin B6 ist.
Gute Quellen sind Fleisch, Vollkorngetreide und Produkte daraus,
Kartoffel, Kohlgemise, Hulsenfriichte, Lauch.

Vitamin C spielt wahrscheinlich beim Histaminabbau im Kérper eine
Rolle. Hierzu scheinen hohe Dosierungen (im Grammbereich) not-
wendig. Bauen Sie daher besonders oft Vitamin-C-Lieferanten in
lhren Speiseplan ein: Frisches Obst, Gemise, Kartoffeln.

Ansonsten besteht genug Auswahlmdglichkeit an histaminfreien und
-armen Lebensmitteln, sodass selbst bei histaminfreier Kost die
Nahrstoffversorgung nicht gefahrdet ist.

Kurzinfos zu weiteren Nahrungsmittelunvertréiiglichkeiten

Kurzinfos zu weiteren
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Kreuzallergien

Im Fruhjahr und Sommer ist Hauptblitezeit. Insbesondere bei trocke-
nem und warmem Wetter gelangen viele Blitenpollen in die Luft. Ein
Teil der Pollenallergiker ist wahrend dieser Zeit auch besonders emp-
findlich gegen bestimmte Lebensmittel. Warum ist das so?

Der Grund ist, dass in manchen Pollen wie auch in manchen Le-
bensmitteln identische EiweilRverbindungen vorkommen. Und beide
koénnen, bei vorhandener Sensibilisierung, eine allergische Reaktion
auslésen. Man spricht dann von Kreuzreaktionen. Je alter die
Pollenallergiker, desto eher treten Kreuzreaktionen auf. Aber auch bei
Latex- und Hausstaubmilbenallergien sind Kreuzallergien bekannt.

Allerdings sind die allergischen Reaktionen auf Lebensmittel bei den
meisten Pollenallergikern nur schwach ausgepragt und verursachen
kaum grébere Probleme. Die Symptome zeigen sich meist durch
Brennen im Mund, Schwellungen der Zunge, Taubheit auf den Lippen.
Sie kénnen aber bis zu einer Schwellung des Kehlkopfes fiihren, die
auch Atemnot verursachen kann. Auch Magen-Darm-Beschwerden
oder Hautreaktionen sind grundsatzlich maoglich.

Pollenart o.a. Lebensmittel

Baumpollen Nusse, Steinobst (z.B. Kirschen, Zwetschken,
(Birke, Hasel, Pfirsich, Nektarine), Kernobst (z.B. Apfel,

Erle, Buche) Birnen), Kiwi, roher Sellerie, rohe Karotte, rohe

Kartoffel (bereits bei Hautkontakt), Haselnuss,
Mandel, Soja, Petersilie, Kimmel, Fenchel, Dill,
Paprika
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Graser- und
Getreidepollen

Getreidemehle und -produkte (z.B. MUsli,
Frischkornbrei), Hilsenfriichte (Erbse, Bohne,
Linse, Sojabohne, Erdnuss), Tomate, Banane,
Melone, Mango, Cashewnuss, Pistazie
Krauter (z.B. Beifuss), Sellerie (roh und
gekocht), Karotte, Paprika, Fenchel,
Artischocke, Kamille, Gewiirze (z.B. Anis,
Paprika, Kimmel)

Latex Rohes Obst wie Banane, Kiwi, Pfirsich, Feige,
Papaya, Ananas, Mango, Honigmelone,
Avocado; rohes Gemiise wie Tomate, Paprika,
Sellerie; auch rohe Kartoffel, Buchweizenmehl,
Marone

Hausstaubmilben| Krustentiere (z.B. Krabbe, Garnele, Hummer,
Scampi, Krebs), Weichtiere (z.B. Muschel,
Schnecke, Auster)

Ficus benjamina | Feige, Kiwi, Papaya, Banane, Ananas

Krauterpollen

Allergene in Obst und Gemiise kinnen je nach Reifestadium unterschiedliche
Potenz haben. Generell wird gut ausgereiftes Obst und Gemiise hesser vertra-
gen als unreifes. Kaufen Sie daher Ohst und Gemiise moglichst von Bauern
aus der Region. So kann 0bst und Gemiise linger an der Pflanze reifen, weil
der Transportwey kiirzer ist.

Personen, die auf die Zimmerpflanze "Ficus benjamina" allergisch
reagieren, weisen oft auch eine Kreuzallergie auf tropische Friichte
wie Feigen, Kiwis, Papaya, Bananen oder Ananas auf. Aus manchen
dieser Friichte werden fiir Enzympraparate Eiweil3e isoliert, die daher
ebenfalls allergen wirken kdnnen:

Papain aus der Papaya
Bromelain aus der Ananas
Actinidin aus der Kiwi
Ficin aus der Feige

Kurzinfos zu weiteren Nahrungsmittelunvertréiiglichkeiten

Diese Enzyme werden beispielsweise in Mirbsalz (Fleischweichma-
cher), Kaugummi oder Nahrungserganzungsmitteln eingesetzt.
Bromelain aus der Ananas etwa wird immer wieder als Schlank-
heitsmittel beworben, dessen Wirkung allerdings mehr als fraglich ist.

Pseudoallergien auf Zusatzstoffe

Sehr oft werden Lebensmittelzusatzstoffe als Allergieausloser verant-
wortlich gemacht. Tatsachlich sind die meisten Zusatzstoffe keine
Eiweillverbindungen, so dass sie keine echte Allergie, sondern hdch-
stens eine Pseudoallergie auslésen kdnnen. Auerdem reagieren laut
Studien lediglich 0,01 bis 0,2 % der Bevdlkerung auf Zusatzstoffe mit
Beschwerden. Zusatzstoffe stehen daher in der Bedeutung als Aus-
I6ser von Unvertraglichkeiten ganz klar hinter natirlichen Lebens-
mittelbestandteilen. Pseudoallergien sind auRerdem meist dosisab-
hangig, geringe Mengen verursachen oft keine Probleme. Dennoch,
einige Zusatzstoffe konnen bei empfindlichen Personen Beschwerden
hervorrufen.

Kennzeichnung von Zusatzstoffen

Zusatzstoffe missen in der Zutatenliste immer mit dem Kilas-
sennamen und dem konkreten Namen oder der konkreten E-Nummer
deklariert werden. Also entweder "Konservierungsmittel Benzoe-
saure" oder "Konservierungsmittel E 210". Ausnahme: Aromen mus-
sen nicht ndher beschrieben werden, hier gentgt das Wort "Aroma".
Nur bei natirlichem Aroma, das aus einem allergieauslésenden
Lebensmittel hergestellt wird, muss ab Inkrafttreten der neuen Aller-
genkennzeichnung (November 2005) das konkrete Aroma angege-
ben werden (z.B. "Nussaroma").

Bei der Kennzeichnung von Zusatzstoffen gibt es fiir Personen mit
Unvertraglichkeiten eine problematische Bestimmung: Wenn der
Zusatzstoff im Endprodukt keine technologische Wirkung mehr aus-
Ubt, muss er nicht deklariert werden. Beispiel: Eine Fruchtzube-
reitung, die als Zutat fir ein Fruchtjoghurt dient, ist mit einem Kon-
servierungsmittel haltbar gemacht worden. Im Endprodukt (= Frucht-
joghurt) hat das Konservierungsmittel keine Wirkung mehr, deshalb
muss es in der Zutatenliste nicht aufgefiihrt werden.
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PRAKISTIPP

Wenn Sie unsicher sind und bereits kieinste Mengen bestimmter Zusatzstofie
bei Ihnen Reaktionen ausldsen, fragen Sie direkt heim Hersteller nach.

Konservierungsmittel Benzoate (E 210 - 219)

Personen mit einer Aspirin-Unvertraglichkeit reagieren oft auch auf
das Konservierungsmittel Benzoesaure und ihre Verbindungen mit
Beschwerden. Benzoate reagieren in saurer Umgebung konservie-
rend und dirfen zum Beispiel Fertigsalaten, Fischmarinaden und
Sauerkonserven zugesetzt werden. Benzoate und die verwandten
Salizylate (Salizylsaure) kommen auch natirlicherweise in
Lebensmitteln vor, zum Beispiel in Preiselbeeren, Heidelbeeren und
in Gewlrzen wie Anis, Senf, Majoran und Melisse. Beschwerden tre-
ten meist nur bei hohen Dosen auf. Eine salizylatfreie Diat bei
Aspirinunvertraglichkeit ist daher nicht gerechtfertigt.

Konservierungsmittel Schwefeldioxid und Sulfite (E 220 - 228)
Siehe Seite 70.

Farbstoffe (E 102, 104, 122, 129)

Hier sind besonders die synthetischen Azofarbstoffe als Ausléser von
Pseudoallergien von Bedeutung. Dazu zahlen Tartrazin (E 102),
Chinolingelb (E 104), Azorubin (E 122) und der neue Farbstoff
Allurarot AC (E 129). Innerhalb dieser Gruppe kommt es am haufig-
sten beim gelben Farbstoff Tartrazin zu Reaktionen. Je nach gesetz-
licher Vorgabe werden diese Farbstoffe etwa in Si3- und Backwaren,
Getranken, Milchprodukten und Wurstwaren eingesetzt. Dass Tart-
razin an Hyperaktivitdt und Lernstérungen bei Kindern Schuld ist,
konnte bislang jedoch nicht ausreichend bewiesen werden.
Einzelfalle werden damit in Verbindung gebracht.

Auch der natirliche Farbstoff Cochenillerot (Carmin, E 120) kann
unerwiinschte Reaktionen ausldésen. Dieser Farbstoff wird aus ge-
trockneten weiblichen Schildldusen gewonnen und vor allem zur
Farbung von Campari verwendet. Da der Extrakt Eiweil enthalt, kann
er sogar echte Allergien verursachen.

Kurzinfos zu weiteren Nahrungsmittelunvertréiiglichkeiten

Geschmackverstarker Glutamat (E 620 - 625)

Glutamat und seine Salze kdnnen das so genannte "Chinarestaurant-
Syndrom" hervorrufen: Kopfschmerzen, Spannungsgefiihl im Gesicht,
SchweilRausbriiche, Schmerzen im Brustbereich, Schwindel. In Stu-
dien konnte jedoch nur in seltenen Fallen von berichteter Gluta-
matunvertraglichkeit, diese auch tatsachlich eindeutig nachgewiesen
werden. Glutamat wird meist als Geschmacksverstarker fiir salzige
Speisen (Fleisch, Gemdise), insbesondere in der chinesischen und
japanischen Kuche eingesetzt und kommt auch naturlicherweise in
Lebensmitteln vor.

Fruktosemalabsorption

Fruktose (Fruchtzucker) und Glukose (Traubenzucker) bilden ge-
meinsam unseren Haushaltszucker (Saccharose). Fruktose ist wei-
ters vor allem in Obst, Honig, Diabetikerprodukten und in geringen
Mengen auch in Vollkornprodukten enthalten.

Bei der Fruktosemalabsorption funktioniert die Resorption von Fruk-
tose nicht ordnungsgemaf. Das bedeutet, die Aufnahme aus dem
Dinndarm kann deutlich reduziert sein. Ursache dafiir ist wahrschein-
lich ein Fehler im Fruktose-Transportsystem vom Darm ins Blut.

Die nicht resorbierte Fruktose gelangt in den Dickdarmbereich und
wird dort von den Dickdarmbakterien abgebaut. Dies filhrt zu den
klassischen Symptomen der Fruktosemalabsorption: Blahungen,
Bauchkrampfe, wassrige Durchfille, Ubelkeit.

Sorbit (=Zuckeraustauschstoff) kann die Symptome verstarken, weil
es die Fruktoseaufnahme zusatzlich noch behindert.

Diagnostik

Eine Eliminationsdiat sollte zur Beschwerdefreiheit fliihren. Wenn
durch anschlieRende Provokation mit fruktosereichen Produkten die
Beschwerden wieder auslésbar sind, deutet dies auf eine Fruktose-
malabsorption hin. Eine weitere diagnostische Untersuchung, der Ho-
Atemtest, kann den Verdacht erharten.

die Fruktosemalab-
sorption von der
hereditiiren Fruk-
toseintoleranzzu
unterscheiden ist?
Bei der hereditiren
Fruktoseintoleranz
handelt es sich um
eine angehorene
Stoffwechseler-
krankung, die auf
einem Enzymdefekt
beruht und sehr
selten vorkommt.
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Erndhrung bei Fruktosemalabsorption
Ein mdglichst weitgehender Verzicht auf Fruktose ist das Ziel der

Behandlung. Auch bei sorbithaltigen Lebensmitteln (z.B. Diabetiker-
produkte, zuckerfreie Kaugummis) ist Vorsicht geboten, da Sorbit die
Aufnahme von Fruktose verschlechtert. Sorbit (E 420) ist als Zucker-
austauschstoff und Emulgator weit verbreitet.

Ein weiteres wichtiges Kriterium der fruktosearmen Diat ist das
Fruktose-Glukose-Verhaltnis der Lebensmittel. Dieses Verhaltnis soll
moglichst gering sein. Obstsorten, die mehr Glukose als Fruktose ent-
halten, werden deshalb haufig vertragen (z.B. Papaya, Litschi, Ana-
nas, Bananen, Mandarinen, Heidelbeeren, Grapefruit).

Fruktose ist in reiner Form vor allem in Obst enthalten, welches daher
bei Fruktosemalabsorption weitgehend zu meiden ist. Fruktose ist
aber auch im Haushaltszucker (Saccharose) enthalten, der in fast
allen gesuften Lebensmitteln vorkommt. Vor allem SiRwaren mus-
sen daher bei einer fruktosearmen Diat gemieden werden.

Beim Getreide sind geschalte Varianten besser geeignet als Voll-
korngetreide. Verwenden Sie daher bei der Speisenzubereitung Meh-
le mit niedriger Typenzahl.

Glukose (Traubenzucker) und Galaktose (Milchzuckerbestandteil)
regen die Fruktoseaufnahme aus dem Darm an und sind daher ein
glnstiger Zusatz.

Milch und Milchprodukte sind bei Fruktosemalabsorption somit er-
laubt und kénnen die Symptome sogar verbessern. Gestifte Milch-
produkte oder Milchmischprodukte (z.B. mit Fruchtzubereitungen)
missen allerdings gemieden werden.

Besonders ungilinstig sind Obstsorten mit einem hohen Fruktose-
gehalt wie beispielsweise Apfel, Birnen, Weintrauben, Zwetschken,
Heidelbeeren. Auch Steinobst (Marille, Pfirsich usw.) ist nicht geeig-
net, weil es einen hohen Sorbitgehalt hat.

Bei selbst gemachten Kompotten ist es empfehlenswert, das Kochwasser zu
verwerfen und stattdessen die Friichte mit Wasser und Trauhenzucker aufzu-
gieBen. Dadurch kann der Fruktosegehalt weiter reduziert werden.

Kurzinfos zu weiteren Nahrungsmittelunvertréiiglichkeiten

PRAKISTIPP

Bei selhist gemachten Kompotten ist es empiehlenswert, das Kochwasser zu
verwerfen und stattdessen die Friichte mit Wasser und Traubenzucker aufzu-
gieBen. Dadurch kann der Fruktosegehalt weiter reduziert werden.

Bei Fruchtsiften sind Holunder- und Preiselheersaft noch am ehesten ver-
triglich. Durch Verdiinnen mit Wasser und Zugabe von Traubenzucker kann
das Fruktose-Glukose-Verhiltnis verringert werden.

Die Versorgung mit Folsdure und Zink kann bei Fruktosemalab-
sorption kritisch werden.

Der niedrige Obstverzehr sollte durch Gemuse- und Kartoffelkonsum
kompensiert werden. Gemuse wie Zucchini, Broccoli, Spargel, Blatt-
salate, Spinat, Radieschen gelten als gut vertraglich bei Fructose-
malabsorption. Weniger geeignet sind fructosereichere Sorten wie
Karotten, rote Riben, Zwiebel, Weilkohl und griine Bohnen.
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Ernahrungstipps fiir die Praxis:

Vielseitig, gesund und genussvoll trotz
Nahrungsmittelunvertraglichkeit

Gestalten Sie lhren Speiseplan
abwechslungsreich und ausgewogen!

Auch wenn Sie als Allergiker bei der Auswahl der Lebensmittel einge-
schrankt sind, missen Sie trotzdem nicht auf eine abwechslungsrei-
che Erndhrung verzichten.

Streichen Sie nur jene Lebensmittel aus lhrem Speiseplan, die Sie
unbedingt meiden mussen. Wenn bestimmte Lebensmittel einer
Gruppe nicht vertragen werden, kénnen diese in der Regel durch
andere Lebensmittel derselben Gruppe ersetzt bzw. ausgetauscht
werden. Die Meidung einer ganzen Gruppe ist nur selten erforderlich.
In diesem Fall sollten sich Lebensmittelallergiker bei der Erstellung
ihrer Speiseplane unbedingt von entsprechend spezialisierten Arzten
und Diatassistenten beraten lassen.

Sherlock Holmes im Supermarkt

Als Nahrungsmittelallergiker missen Sie bei der Auswahl lhrer
Nahrungsmittel besonders sorgfaltig vorgehen. Es gilt die allergie-
auslésenden Substanzen in den Lebensmitteln aufzuspuren.
Nahrungsmittelallergiker muissen sich umfassend Uber die
Zusammensetzung der verwendeten Lebensmittel informieren.

Die Zutatenlisten von verpackten Produkten geben Auskunft
Uber die verwendeten Produktzutaten. Studieren Sie daher die
Zutatenlisten genau, selbst wenn Sie die Produkte bereits ken-
nen und schon Ofters gekauft haben - Hersteller andern hin und
wieder die Rezepturen. Detaillierte Informationen zum Thema
Produktkennzeichnung erhalten Sie im Kapitel "Schau auf’s
Etikett!" auf Seite 23.

Erndhrungstipps fiir die Praxis

Wenn Sie die Zusammensetzung eines Produktes nicht genau ken-
nen, fragen Sie beim Hersteller oder Handler nach der genauen
Rezeptur und erkundigen Sie sich, ob das entsprechende Allergen
enthalten ist.

Der Vergleich von Produkten unterschiedlicher Hersteller lohnt sich
ebenfalls. In manchen Fallen ist die betreffende allergieauslésende
Zutat bei einem Produkt des Herstellers X enthalten, bei einem des
Herstellers Y jedoch nicht.

PRAKISTIPP
Grundsétzlich miissen Allergiker nicht auf Fertiggerichte verzichten, wenn die
Iusammensetzung der Produkte im Detail hekannt ist.

Falls Sie diesbeziiglich unsicher sind, ist es empfehlenswert, das Produkt
eher zu meiden oder ein dhnliches Gericht mit ahgeéinderter Rezeptur selbst
zuzubereiten. Nachifragen bheim Hersteller oder Hindler kann in vielen Fiillen
zur Klirung heitragen.

Auf die Zubereitung kommt es an:
Allergenarm und trotzdem genussreich

Ernahrungsempfehlungen fir Gesunde kdénnen nicht immer auf Aller-
giker Ubertragen werden. Allergene sind meist hochwertige Eiweil3-
bestandteile (z.B. Milcheiweil3, Eiereiweil). Aus diesem Grund kén-
nen allgemein als "gesund" geltende Produkte fiir den Allergiker zum
Problem werden.

In einigen Fiéllen kann durch gezielte Zubereitung von Lebens-
mitteln deren allergenes Potenzial deutlich verringert werden:
Die Allergene zahlreicher Obst- und Gemisesorten sind hitzelabil. In
diesen Fallen genlgt es, das betreffende Lebensmittel zu erhitzen,
um die Allergene unschéadlich zu machen. Beispielsweise werden
Apfel gekocht meist vertragen. Eine Ausnahme bei Obst und Gemiise
stellt die Sellerieknolle dar. Deren allergenes Potenzial kann durch Er-
hitzen nicht vermindert werden. Auch bei Haselnlissen, Erdnissen,
einigen Gewdrzen, Fisch und Schalentieren niitzt eine Hitzebehand-
lung nichts in Bezug auf deren Allergenitat.
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gegarte Nahrungs-
mittel von Alleryi-
kern in der Regel
besser vertragen
werden als rohe
Produkte? Hitzehe-
handelte Lebens-
mittel haben héiiufig
ein niedrigeres
Allergiepotenzial,
weil manche
Allergene durch
Erhitzen zerstort
werden. Sprechen
Sie aber zuvor
immer mit Ihrem
Arzt oder Diitas-
sistenten!

Der Reifegrad von Obst und Gemuse ist ebenfalls von Bedeutung.
Voll ausgereifte Gemise und Friichte sind meist weniger problema-
tisch als unreife Produkte.

Das Schélen von Obst kann zu einer verbesserten Vertraglichkeit bei-
tragen, da sich Allergene haufig dicht unter der Schale befinden.

Getreideallergiker sollten Vollkornprodukte der jeweiligen Getreide-
sorte meiden, denn auch beim Getreide sitzen die Allergene dicht
unter der Schale. In Vollkornprodukten ist das ganze Korn, inklusive
der Schale enthalten. Fir Allergiker zahlen daher Vollkornmehl, Viel-
kornmisli & Co zu den weniger geeigneten Nahrungsmitteln. Helle
Mehle bzw. solche mit niedriger Typenzahl und Produkte daraus soll-
ten bevorzugt werden.

Allergene koénnen leicht ungewollt tbertragen werden. Wird derselbe
Loffel, mit dem zuvor die Haselnusseiscreme angerichtet wurde, fiir
das nussfreie Dessert verwendet, kommt es zu einer Verschleppung
von Allergenen. Allergiker missen daher besonders achtsam bei der
Speisenzubereitung vorgehen.

Liegen Kreuzallergien vor, ist weiters bei Krautern und Gewdlrzen
Vorsicht geboten. Verwenden Sie lieber Einzelgewlrze an Stelle von
komplexen Gewurzmischungen.

Beim Essen auBBer Haus auf Nummer sicher gehen!

Im Restaurant und in der Kantine:

Informieren Sie sich beim Personal Uber die genaue Zusammen-
setzung bzw. Rezeptur der Speisen. Teilen Sie dem Koch oder Kii-
chenchef auch mit, auf welche Zutaten Sie allergisch reagieren.

Bei einfachen Speisen mit wenigen Zutaten (z.B. Salzkartoffel) ist das
Risiko, dass versteckte Allergene enthalten sind, deutlich geringer als
bei Speisen, die aus vielen verschiedenen Zutaten bestehen (z.B.
Kartoffelkroketten).

Restaurants und Kantinen, die Sonderwiinsche berticksichtigen kon-
nen, sind selbstverstandlich fir Allergiker besonders geeignet.

Erndhrungstipps fiir die Praxis

PRAKISTIPP

Fihrt man auf Urlaub in ein fremdsprachiges Land, solite man sich zuvor
erkundigen, wie die allergieauslosenden Lebensmittel und Zutaten in der
Landessprache heifien. Nehmen Sie eine Liste mit, die Sie im Lokal dem
Koch/Kiichenchef zeigen konnen bzw. mit der Sie Lebhensmittelverpackungen
interpretieren kiinnen.

Zu Gast bei Bekannten und Freunden

In diesem Fall ist es hilfreich, wenn die Gastgeber rechtzeitig infor-
miert werden, welche Lebensmittel nicht gegessen werden dirfen.
Der Allergiker kann auch selbst zubereitete Alternativen mitbringen.

Fiinf Tipps fiir eine ausgewogene Ernidhrung

Als Motto gilt: so allergenarm wie nétig und so abwechslungsreich wie
moglich!

1. Fiinf am Tag

Bei Obst und Gemise konnen Sie kraftig zugreifen. Nahrungs-
mittelallergiker reagieren nicht auf alle Obst- und Gemdisesorten
allergisch. Selbst wenn bestimmte Produkte nicht vertragen wer-
den, bleibt die Wahlmdglichkeit gro. Idealerweise sollen fiinf
Handvoll Obst und Gemuse pro Tag gegessen werden, ein Teil
davon roh. Erganzen Sie daher jede Mahlzeit durch Obst- und
Gemdiseprodukte.

2. Taglich Milch und Milchprodukte
Milchprodukte sind eine hervorragende Quelle fur Eiweil3 und
gute Kalziumlieferanten.
Sie sind daher fixer Bestandteil des taglichen Speiseplans.
Bevorzugen Sie die fettreduzierten Varianten.
Durch Erhitzen verlieren einige Milcheiweil3e ihr allergenes
Potenzial, auch durch Sauerung (Joghurt, Topfen usw.) kann die
Allergenitat reduziert werden. Personen, die auf bestimmte
Milcheiweil3e allergisch reagieren, vertragen daher meist hitze-
behandelte oder vergorene Milchprodukte dennoch. Klaren Sie
im Fall einer Kuhmilchallergie oder Laktoseintoleranz mit lhrer
Ernahrungsfachkraft ab, welche Milchprodukte Sie vertragen.
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Reichlich Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
Getreideprodukte sind wichtige Energie- und Ballaststoff-
lieferanten. Auch Kartoffeln sollen reichlich genossen werden.
Reis und Kartoffeln gelten als allergenarm. Bei Glutenunver-
traglichkeit miissen glutenfreie Getreidesorten verwendet wer-
den (z.B. Reis, Mais). Pseudogetreide wie Amaranth und
Quinoa sind ebenfalls eine schmackhafte Alternative.

Zweimal pro Woche Fisch,

maBiger Fleisch- und Eierkonsum

Fisch gilt als besonders glinstiger EiweiRlieferant und als gute
Jodquelle. Planen Sie zweimal pro Woche Fischgerichte in
Ihrem Speiseplan ein. Fischallergiker missen auf eine ausrei-
chende Jodversorgung aus anderen Quellen achten (z.B. jodier-
tes Speisesalz).

Fleisch und Eier sollten in MaRen genossen werden. Zwei klei-
ne Portionen Fleisch bzw. zwei bis drei Eier pro Woche sind aus-
reichend. Hier gilt: Qualitét vor Quantitat. Lamm und Pute gelten
als besonders allergenarm.

Tief ins Wasserglas schauen

Ausreichendes Trinken ist besonders wichtig fir Gesundheit und
Wohlbefinden. Trinken Sie mindestens 1,5 - 2 Liter pro Tag. Ka-
lorienfreie Getréanke wie Leitungswasser, Mineralwasser, unge-
suf3te Krauter- und Frichteteesorten zéhlen zu den geeigneten
Durstléschern. Alkohol kann die Wirkung von Nahrungs-
mittelallergenen verstarken. Daher ist beim Alkoholkonsum fiir
Allergiker Vorsicht geboten. Dies gilt auch fir koffeinhaltige
Getranke wie Kaffee und Colagetranke.

Erndhrungstipps fiir die Praxis
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Serviceteil

Selbsthilfegruppen und Kontaktadressen

Osterreichische Arbeitsgemeinschaft ZOLIAKIE
1230 Wien, Anton-Baumgartner-StralRe 44/C5/2302
Tel.: 01/667 18 87

Fax: 01/667 18 87-4

E-mail: zoeliakie.oesterreich@utanet.at
Homepage: www.go.to/zoeliakie

Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Zéliakie
Landesgruppe Niederdsterreich

2340 Madling, Anningerstr. 32

Tel.: 02236/89 27 63

E-mail: zoeliakie.niederoesterreich@gmx.at
Homepage: www.go.to/zoeliakie

Lactose - Fructose - Histamin Unvertraglichkeit
6020 Innsbruck, Innrain 43

Tel.: 0512/57 71 98

Fax: 0512/56 43 11

E-mail: dachverband@selbsthilfe-tirol.at
Homepage: www.selbsthilfe-tirol.at

Selbsthilfegruppe fiir Hereditare Fructoseintoleranz
und Fructosemalabsorption

Selbsthilfe Salzburg (Dachverband)

5024 Salzburg, Faberstralte 19-23

Tel.: 0662/88 89-258

Fax: 0662/88 89-492

(Di. - Fr. von 8-11 Uhr)

Selbsthilfegruppe LA MI LE

Lactoseintoleranz - Milch- und Lebensmittel-
unvertraglichkeit fir Betroffene und deren Angehdrige
Kontakt: Dachverband der oberdsterreichischen
Selbsthilfegruppen im Gesundheitsbereich

Tel.: 0732/79 76 66

Fax: 0732/79 76 66-14

E-mail: office@selbsthilfegruppen.co.at

Homepage: www.selbsthilfegruppen.co.at

Selbsthilfegruppe Neurodermitis - Allergien - Pilzbelastung
9020 Klagenfurt, Tristangasse 36
Tel.: 0463/221 55

Selbsthilfegruppe Asthma, Bronchitis, Neurodermitis, Allergie
clo Osterreichische Lungenunion

1020 Wien, Obere Augartenstrafle 26-28

Tel. & Fax: 01/330 42 86

E-mail: office@lungenunion.at

Homepage: www.lungenunion.at

00 Asthma-, Allergie- und COPD-Selbsthilfegruppe
KH Elisabethinen

4020 Linz, FadingerstralBe 1

Tel.: 0732/76 76-4205

E-mail: kurt.aigner@elisabethinen.or.at

Serviceteil
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Fachgesellschaften

Osterreichische Gesellschaft fiir Allergologie
und Immunologie am AKH Wien

1090 Wien, Borschkegasse 8a

E-mail: office@oegai.org

Homepage: www.oegai.org

Osterreichische Gesellschaft

fiir angeborene Stoffwechselerkrankungen - OGAST
1220 Wien, Strohblumengasse 89

Tel. & Fax: 01/280 30 79

E-Mail: secretary@oegast.at

Homepage: www.oegast.at

Bereich Galaktosamie

1160 Wien, Speckbachergasse 19/26

E-mail: office@galaktosaemie.at

Homepage: www.galaktosaemie.at

Verband der Dipl. Diatassistentinnen &
Ernahrungsmedizinischen Beraterlnnen Osterreichs
1050 Wien, Grlingasse 9/Top 20

Tel.: 01/602 79 60

Fax: 01/600 38 24

E-mail: dipl_da_emb@gmx.at

Homepage: www.ernaehrung.or.at

Allergieambulatorien (Auswahl)

Allergie-Ambulatorium Rennweg

1030 Wien, Rennweg 28

Tel.: 01/798 10 55

Fax: 01/798 10 55-22

E-mail: mail@allergieambulatorium.at
Homepage: www.allergieambulatorium.at

Allergieambulatorium Reumannplatz

1100 Wien, Reumannplatz 17

Tel. & Fax: 01/604 24 70

Homepage: www.allamb.at (umfangreiche Infos fiir Allergiker!)

Allergie-Zentrum Wien West

1150 Wien, Hitteldorfer Stralle 46
Tel.: 01/982 41 21

Fax: 01/982 41 21-4

E-mail: office@allergiezentrum.at
Homepage: www.allergiezentrum.at

FAZ - Floridsdorfer Allergiezentrum

1210 Wien, Franz Jonas-Platz 8

Tel.: 01/270 25 30

Fax: 01/270 25 42-78

E-mail: office@faz.at

Homepage: www.faz.at (umfangreiche Infos flr Allergiker!)

Serviceteil
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Linktipps

aid: Infodienst Verbraucherschutz - Erndhrung - Landwirtschaft
www.aid.de/ernaehrung/allergien.cfm

Allgemeine Infos zum Thema Nahrungsmittelallergien, Diagnostik,
Allergietagebuch, Infos zur Kuhmilchallergie und Neurodermitis, wei-
terfihrende Linksammlung, Bestellmdglichkeit fiir Broschiren

Allergie Alpin - Urlaub fiir Allergiker
www.allergiealpin.at

Praktische Tipps fur die Urlaubsplanung,
Datenbank von "Allergiehotels"

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE)
www.dge.de
Bestellmdglichkeit fiir Broschiiren zum Thema Allergien

Deutsche Zdliakie-Gesellschaft (DZG)
www.dzg-online.de/
Umfangreiche Informationen iber die Krankheit und praktische Tipps

Interessensgemeinschaft Allergenvermeidung
www.allergenvermeidung.org

Homepage des Vereins, Informationen zum Verein, allgemeine Infos
zu Allergien und Allergievermeidung, Newsletter

Lebensmitteldatenbank der 6sterr. Gesellschaft fiir Erndhrung:
www.lebensmittelintoleranz.org

Information Uber allergieausldsende Inhaltsstoffe, wo sie enthalten
sein kénnen, Literaturtipps, Adress-Sammlung von Arzten und Exper-
ten, Bestellmoglichkeit von Broschiren

Neurodermitisforum
www.neurodermitisforum.at
Umfangreiche und praxisnahe Informationen fiir Betroffene

Nutrilnfo - Informationsstelle der Universitat GieRen zu Lebensmitteln
www.nutriinfo.de

Rubrik "Erndhrung und Krankheit", dann der Link "Nahrungsmittel-
allergie und -intoleranz": zahlreiche Tipps und fachlich fundierte
Berichte fiir Betroffene

Patienten Themen-Portal Allergien

www.allergien-ratgeber.de

Verstandlich aufbereitete Informationen zu den einzelnen Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten, Lexikon mit den wichtigsten Fachbegriffen
zum Thema Allergie

Pollenwarndienst

www.pollenwarndienst.at

Praxisnahe Informationen zu den einzelnen Pollenallergien und
Kreuzallergien sowie zur Pollenbelastung

Serviceteil
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Buchtipps

Buchart: "Nahrungsmittelallergie - Ein Leitfaden fiir
Betroffene", Studienverlag, 2003

Sehr zu empfehlen, praxisnahe, fachlich fundierte Informationen
zu den haufigsten Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, umfassen-
de Bezugsquellen, ausfiihrlicher Rezeptteil

Deutscher Allergie und Asthmabund: "Antworten auf die

111 haufigsten Fragen zu Allergie und Asthma”,

Trias Verlag, 2004

Kompetente Antworten von Experten allgemein zum Thema Aller-
gien, Nahrungsmittelallergien sind nur eines von 7 Kapiteln, es fin-
den sich aber praxisnahe Antworten zu den gangigsten Fragen

Hamer, Ranacher, Terler: "Glutenfrei Kochen und sich

wohl fiihlen", Krenn Verlag, 2004

Allgemeine Informationen Uber Zdliakie im Einleitungskapitel, vie-
le gute glutenfreie Rezepte

Hanreich: "Essen und Trinken im Sauglingsalter", Verlag I.
Hanreich, 2004

Fachlich fundierter, sehr praxisorientierter Ratgeber zur Saug-
lingsernahrung mit einem Extra-Kapitel GUber Allergiepravention im
Beikostalter, leserfreundlich formuliert

Hofele: "Richtig einkaufen bei Laktose-Intoleranz", Trias
Verlag, 2004

"Klein, aber fein" - das trifft auf diesen handlichen Einkaufsfiihrer
in jedem Fall zu, viele Praxistipps und Einkauftabellen

Jarisch: "Histamin-Intoleranz, Histamin und Seekrankheit",
Thieme Verlag, 2004

Fachbuch, das aber auch fir interessierte Laien verstandlich ist,
Tabellen mit Histamingehalt zahlreicher Lebensmittel

Lassner-Stur: "Histaminfrei Kochen, Gut Essen, Besser
Leben", Gugler print & Media, 2003

Ausfiihrliches Kochbuch fiir Betroffene, zahlreiche Rezepte zu
Suppen, Hauptspeisen, SiiRspeisen usw.

Ledochowski, Holzl, Pfandler: "Fruchtzuckerarm kochen und
sich wohl fiihlen", Krenn Verlag (in Produktion)

Schleip: "Histamin-Intoleranz", Trias Verlag, 2004
Anschaulicher, praxisnaher Ratgeber fiir Betroffene mit zahlrei-
chen Ernahrungsempfehlungen und Rezepten

Schleip: "Laktose-Intoleranz”, Trias Verlag, 2004
Anschaulicher, praxisnaher Ratgeber fiir Betroffene mit zahlrei-
chen Ernahrungsempfehlungen

Thiel: "Nahrungsmittelallergien”, Trias Verlag, 2004
Praxisnahes, fachlich fundiertes Uberblickswerk, Steckbriefe zu
den einzelnen Nahrungsmittelallergenen, nitzliche Lebensmittel-
tabellen

Verband der Diplomierten Didtassistentinnen & EMB:
"Histaminarm Kochen und genieBen", Krenn Verlag, 2003
Kompetente Informationen zur Histaminintoleranz im Einleitungs-
kapitel, viele praktikable Rezepte fir die histaminarme Kiiche

Serviceteil
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Glossar

Allergen:
Substanz, die eine Allergie ausldst, meist eine Eiweillverbindung

Allergie:
Uberreaktion des Immunsystems auf Substanzen, die fiir gesunde
Personen harmlos sind

allergisch:
durch eine Allergie bedingt

Allergologe:
Facharzt, der sich auf die Diagnostik und Behandlung von Allergien
spezialisiert hat

Anamnese:

vom Arzt erhobene Krankheitsgeschichte; der Patient schildert dem
Arzt die Vorgeschichte, den Verlauf und die Symptome der
Krankheit; gerade bei Lebensmittelunvertraglichkeiten ein wesent-
licher Teil der Diagnosefindung

anaphylaktischer Schock:
schwerwiegendste Sofortreaktion auf ein Allergen, fihrt zum
Kreislaufzusammenbruch und in seltenen Fallen zum Tod

Antigen:
korperfremde EiweiRverbindung, die die Bildung von Antikdrpern im
Blut auslost

Antihistaminika:
Medikamente zur Behandlung allergischer Symptome

Antikorper:

Eiweilverbindung, die vom Immunsystem produziert wird und
gemeinsam mit dem Antigen die Allergiesymptome auslést; auch
Immunglobulin genannt

Asthma:

Asthma bronchiale ist eine Erkrankung der unteren Atemwege; fihrt
zur Verengung der Luftwege mit erhéhter Schleimabsonderung und
Uberblahung der Lunge; haufiges Symptom eines unbehandelten
Heuschnupfens

Atopisches Ekzem:
andere Bezeichnung fir Neurodermitis

hiogene Amine:

Substanzen, die aus natlrlichen Aminosauren, meist durch
Mikroorganismen in Lebensmitteln gebildet werden und bei empfind-
lichen Personen die Symptome einer Histaminintoleranz ausldsen
kénnen

Eliminationsdiét:

Auslassdiat, bei der die verdachtigen Lebensmittel flr eine bestimm-
te Zeit vom Speiseplan gestrichen werden, dient zur Diagnose von
Lebensmittelallergien

Gluten:
Klebereiweild in bestimmten Getreidearten; Ausloser der Zoliakie

Heuschnupfen:
umgangssprachliche Bezeichnung flr verschiedene allergische
Reaktionen bei einer Pollenallergie

IgE-Antikirper:
Abkirzung fir Immunglobulin E, einen spezifischen Antikdrper, der
bei Allergikern verstarkt im Blut nachweisbar ist

Immunglobuline:
Eiweilverbindungen im Korper, die als Abwehrstoffe gegen eindrin-
gende Fremdstoffe gebildet werden

Immunreaktion:
Reaktion zwischen Antigen und Antikdrper
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Kreuzallergie:

Betroffene reagieren nicht nur auf den eigentlichen Allergieausloser,
sondern auch auf Substanzen, die scheinbar nicht mit der Allergie
zusammenhangen; zum Beispiel Pollenallergiker reagieren auch auf
bestimmte Nahrungsmittel

Laktase:
Verdauungsenzym, das den Milchzucker spaltet

Laktat:

Milchsaure (E 270); Zusatzstoff, der als Konservierungsmittel,
Antioxidationsmittel oder Sauerungsmittel eingesetzt wird; jedoch
kein Milcheiweifl3 enthalt und daher fiir Kuhmilchallergiker kein
Problem darstellt.

Laktose:
Milchzucker; ein Zweifachzucker, der aus Glukose und Galaktose
besteht

Lehensmittelallergie:
allergische Reaktion auf Lebensmittel, bei der es zur Bildung von
Antikérpern kommt

Lehensmittelintoleranz:

Sammelbegriff fir verschiedene Lebensmittelunvertraglichkeiten, bei
denen keine Antikdrper gebildet werden, sondern meist ein
Enzymdefekt die Ursache ist

Neurodermitis:

anderer Ausdruck fiir Atopisches Ekzem; Hauterkrankung mit trocke-
ner, juckender, zum Teil entziindeter Haut; teilweise unbekannte
Ursachen

Polien:
Blitenstaub

Pricktest:

Hauttest, bei dem allergenhaltige Testextrakte durch vorsichtiges
Einstechen aufgetragen werden; liegt eine Allergie vor, kommt es
zur Hautrétung

Provokation:
nach einer Auslassdiat werden die verdachtigen Lebensmittel unter
arztlicher Aufsicht gegeben und die Reaktion darauf dokumentiert

Pseudoallergie:

Sammelbegriff fir verschiedene Lebensmittelunvertraglichkeiten, bei
denen keine Antikdrper gebildet werden, aber allergiedhnliche
Beschwerden auftreten kdnnen

RAST-Test:
Bluttest, mit dem bestimmte Antikdrper im Blut nachgewiesen wer-
den kdnnen

Reibtest:
Hauttest, bei dem eine allergenhaltige Testlésung oder das verdach-
tige Lebensmittel kraftig in die Unterarmhaut eingerieben wird

Sensibilisierung:
verstarkte Empfindlichkeit eines Organs gegenulber einem Reiz; geht
immer einer Allergie voraus

Sprue:
anderer Name flir Z6liakie

Lilakie:
angeborene chronische Erkrankung der Darmschleimhaut, die durch
eine Unvertraglichkeit auf Gluten ausgeldst wird

lusatzstoff:

Substanz, die Lebensmittel zugesetzt wird, um bestimmte technolo-
gische Wirkung zu erzielen (Konservierung, Farbung, Verdickung...);
Zusatzstoffe dirfen nur verwendet werden, wenn sie auf ihre
Sicherheit Gberprift und zugelassen wurden
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Kammer fir Arbeiter und
Angestellte fiir Niederosterreich

0571 71 (zum Ortstarif)
Offnungszeiten: Mo bis Do 8.00 bis 16.00 Uhr, Fr 8.00 bis 12.00 Uhr
Zentrale

1060 Wien, Windmuhlgasse 28, Dw 1110
noe.arbeiterkammer.at, mailbox@aknoe.at

Bezirksstellen

3300 Amstetten, Wiener StralRe 55 DW 5150
2500 Baden, Elisabethstralte 38 DW 5250
2230 Géanserndorf, Wiener Stralle 7 a DW 5350
3953 Gmiind, Emerich-Berger-Str. 2 DW 5450
2410 Hainburg, Oppitzgasse 1 DW 5650
2020 Hollabrunn, Brunnthalgasse 30 DW 5750
3580 Horn, Spitalgasse 25 DW 5850
2100 Korneuburg, Gartnergasse 1 DW 5950
3500 Krems, Wiener Stralie 24 DW 6050
3180 Lilienfeld, PyrkerstralRe 3 DW 6150
3390 Melk, HummelstralRe 1 DW 6250
2130 Mistelbach, Josef-Dunkl-Strafie 2 DW 6350
2340 Mdodling, Franz-Skribany-Gasse 6 DW 6450
2620 Neunkirchen, Wirflacher StralRe 1 DW 6750
3100 St.Polten, Gewerkschaftsplatz 2 DW 7150
3270 Scheibbs, Burgerhofstralie 5 DW 6850
2320 Schwechat, Sendnergasse 7 DW 6950
3430 Tulln, Rudolf-Buchinger-Str. 27-29 DW 7250
3830 Waidhofen/Thaya, Thayastralle 5 DW 7350
2700 Wr. Neustadt, Babenbergerring 9b DW 7450
3910 Zwettl, Gerungser Stralke 31 DwW 7550
Servicestellen

Shopping City Stid, 2334 Vésendorf

SCS-Galerie 133 DW 7050

Flughafen-Wien, 1300 Wien
Abflugebene, Arcade-Shopping,
Objekt 105/Bauwerk 126, Tel: 01 7007-35923

Osterreichischer Gewerkschaftsbund
Landesexekutive Niederosterreich,1060 Wien,
Windmduhlgasse 28, Tel: 01/5862154



