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» Laktose-Intoleranz:
Der Milchzucker aus Kuh-
milch kann nicht verdaut
werden. Er gelanat in
den Dickdarm und verur-
sacht dort durch Gdarung

Bléhungen und Durchfall.
Alternativen sind laktose-

freie Kuhmilchprodukte
(in jedem Supermarkt er-
haltlich) oder Sojamilch [ %%
(Ziegenmilch geht nicht). (i
» Fruktose- und Sorbit- '
Unvertréglichkeit: Pro- ]
bleme mit Fruchtzucker
und StBstoffen. Sie ste-
cken u. a.in Obstund
Obstsaften und kénnen >
nicht richtig aufgenom- " F
g

men werden Qg_n_w,@g

» Gluten-Unvertrag-
lichkeit: Symptome wie
,Reizdarm” werden
durch das Gluten, ein Ei-
weiB in Weizen, Roggen
und Gerste, verursc:cht.
Alternativen sind Nudeln
oder Brot auf Basis von
Reis oder Buchweizen.

stickstoffhaltige Substanz) ?
abzubauen. Histamin
steckt in alkoholischen
Getrdnken und in Essig,
in Tomaten, Schokola-
de, Salami, Nissen und
bestimmten Kasesorten.
Frischkdse ist erlaubt.
Im Fachhandel gibt es
speziell gekennzeichne- =
te histaminarme Weine, J :

1A

Wer ein Lebens-
mittel nicht ver-
traigt, hat oft
auch mit ande-
ren Stoffen (z. B.
mit Pollen) Prob-
leme, weil sie im
Kérper ghnlich
reagieren. Fach- Nahrungsmittel-
leute nennen das ;| Reaktionen pru-
Kreuzallergie. : fen.

i Beschwerden
i sollte jeder Pol-

Huusstuubol]er—
i giker an' Kreuz-
i reaktionen den-

» Histamin-Intoleranz: ICH, OB ICH
Dem Kérper fehlen En- EINE ALLERGIE
zyme, um Histamin (eine - HABE?

Oft werden Nahrungs-
mittel-Allergien und Un-
vertraglichkeiten nicht :
rechtzeitig erkannt. An- !
zeichen dafiir sind Ma-
gen-Darm-Beschwer-
den, Hautausschlag :
oder Juckreiz. :
.Jeden Tag berate
ich Menschen, die teil-
weise jahrzehntelang

’Miﬂfﬂifﬁl‘f

Bei allergischen :

i |en-, Gréser- oder

i ken und mogliche i

habe

- vertroge IC

“F Am heutigen Weltmilchtag" sollte jeder
Vierte besser keine Milch trinken. So vie-

le Deutsche haben eme Laktose-Intoleranz

ichkeit). Auch ande-
re Lebensmittel werden immer héaufiger zum

Problem: Die Zahl der Kinder unter fiinf Jah-
ren, die Nahrungsmittel nicht vertragen., hat
sich binnen zehn Jahren verdoppelt. BILD er- :
kicirt, was Sie zu Allerg|en und Unvertrdglich- :
keiten wissen miissen.

WIE ERKENNE

Diese Allergene
i (allergieauslosen-
i den Stoffe) han-
gen z. B. zusam-

i men:

{ @ Birkenpollen-

i Allergiker reagie- !

ren auf: Sellerie,
i Nusse (v. a. Ha-
i selnuss), Man-
i deln, Karotten,

falschlicherweise als ein-
gebildete Kranke’ behan-
delt werden oder sogar ;i kl&rt werden.
. Psychopharmaka erhalten. :
i Tatséchlich haben sie eine :
Nahrungsmittel-Unvertrag- :
lichkeit”, sagt Dr. Axel Vo- |
gelreuter, Apotheker aus :
¢ Koln. Viele haben keine Be-
schwerden mehr, wenn sie
¢ ihre Erndhrung umstellen.

WARUM KOMMEN
ALLERGIEN IMMER .

HAUFIGER VOR?
i Experten sehen die Ursa-

oft '
h keine

i che in verénderten Nah- :

i rungs- und Lebensge-

ﬁ

wohnheiten.

Ubertriebene H

rodukien

i gien auslésen. Auch die
- Reiziberflutung” (TV, Mu-

; Slk Lesen, Handy) steht im
: Verdccht unser Immunsys- :
i dingt frihzeitig ihre

: tem zu storen.

¢ Apfel, Birne, Ap-
i rikose, Pfirsich,
¢ Pflaume, Mira- _
i belle, Zwetschge,
: Brombeere, Er
: peere, Himbee-

i re, Litschi, Kirsche
und Kiwi.
i @ Graserpollen-
i Allergiker haben
i Probleme mit:

Viele Unvertréglichkei- i
i ten und Allergien konnen
i jedoch nicht eindeutig er-

WIE UNTERSCHEIDE
ICH NAHRUNGS-
MITTELALLERGIE

UND UNVERTRAG-
LICHKEIT?
Bei einer Allergie reagiert

der Kérper mit einer teils
plotzlichen Abwehrreak-

: tion auf harmlose Stoffe.

Symptome einer Allergie : (msbesondere Boi

kénnen von einer leich-

: Ananas, Roggen,
i Weizen, Gerste,

i Hafer, Pfeffermin-
i ze, rohe Kartoffel,

d- Hilsenfrichte, To-

i maten und Melo-
i nen.
i @ Hausstaub-All-

i oft auch keine
i Meeresfriichte.

iene
: und das steigende Ange- :
i bot von Ferti

i mit zahlreichen neuen Zu-
: satzstoffen kénnten Aller- |

: troffene reagiert an-
i ders, z B. mit Ma-

. ergiker vertragen |

Milch?

ten Schwellung bis zu ei-
nem lebensbedrohlichen
Schock gehen.

Allergien rufen vor al- ¢

lem Juckreiz, Ausschlag,
pelzige Zunge, Niesreiz,

i juckende Haut oder Aus-

schlag hervor.

Eltern, die unter Nah-
rungsmlttelallerglen oder
Unvertréglichkeiten lei-
den, sollten unbe-

Kinder untersuchen
lassen.
Unvertraglichkei-
ten sind schwerer zu
entdecken: es treten
ahnliche Symptome
auf, aber jeder Be-

genbeschwerden.
Die Symptome kon-
nen auch verzégert
auftreten. )
Bei Unvertraglich- ¥
keiten konnen aber

der Histamininto-

Dehoru J (28) Erst seit meinem
20. Lebensjahr wem ich, dass ich eine
Laktoseintoleranz habe. Milch steckt in
fast allem: Eis und Brdtchen vom Biicker!
Seit ich dos meide, habe ich keine
Mugen-Darm-Beschwerden mehr.”

Simone 6. (42):

<lipfel machen®

mich krank

Jan S. (27): .Schon
im Kindesalter 16s-

ten Apfel, Fruchtsat-
te oder Konfitiire hei

W oder Durchfall aus.
N Erst mit 14 Johren

\ wurde eine Frukto-
se- und Sorbit-
Unvertriiglich-
keit festge-
stellt.”
W -

mir Mogenschmerzen

leranz, siehe links)

ma, tranende Augen
it oder eine flieBende

WELCHE
NAHRUNGSMIT-

B TEL KONNEN EINE
i ALLERGIE ODER

UNVERTRAGLICH- :
& KEIT AUSLOSEN?

" | Grundsatzlich kénnen
. | alle Lebensmittel ei-
| ne schmerzhafte Im-

munreaktion hervor-

e mre—————y T ke ik

Fisch, Solabohnen,

rufen. Am hdufigsten
- | sind Reaktionen auf :
- | Schalentiere, Milch,

"Weizen, Hiihnerei, Niis-
. auch Kopfschmerz Asth-E eizen, Hiihnerei, Niis

l‘l‘fffﬁl‘fufffufm

¢ Nase ein Hinweis sein.

i ALLTAG DAMIT UM?

i se und Obst- und Gemu-

sesorten.

WIE GEHE ICH IM

Fiihren Sie ein Erndhrungs-

tagebuch. Notieren Sie :
i Gewohnheiten und Be-
i schwerden. So konnen

Sie mit Hilfe des Arztes
eine Allergie oder Nah-

rungsmittelunvertraglich- :

keit leichter erkennen.
Achten Sie auf ,ver-
steckte” Stoffe in Fer-

ren und Saucen:

i ihre vielseitigen Eigen-
i schaften werden einige @

Stoffe in Nahrungsmltteln
eingesetzt, in denen Sie

i sie nicht vermuten! Wei-
i zen findet. sich zum Bei-
i spiel hdufig auch-in Scho-

koriegeln.
WO FINDE ICH

: NAHRUNGSMITTEL

FUR ALLERGIKER?

Heute gibt es in vielen -

Supermdarkten, Bioldden,
Reformhdusern oder bei
online-Anbietern speziell
gekennzeichnete Produk-

: te. Die wichtigsten aller-
tigprodukten, Backwa- : gieausldsenden Stoffe
Durch  (z. B. Erdniisse) mussen

i auf Lebensmitteln ge-

kennzeichnet sein.

~Ich hatte 37 Juh-

re Mugen-Durm-Beschwerden

- erfuhr dann von meiner 6lu-
ten-Unvertriiglichkeit. Folge der
davernden Darmwandreizung: wei-
tere Unvertriiglichkeiten, z. B. ge-
gen Laktose, Tomate und Paprika.”

finden
Allergiker

Hilfe

Rat und An-

sprechpartner
aibt es im Inter-
net unter www.
aeda.de (Arzte-
verband Deut-
scher Allergo-
logen). Unter

www.allum.de
finden Eltern spezi-
alisierte Kinderarz-
te. Tipps zur Erngh-
rung bietet u. a.
das Buch ,Nah-
rungsmittelunver-
traglichkeiten” von
Dr. Axel Vogel-
reuter (WVG Stutt-
gart, 34,80 Euro).
Praktisch fir All-
ergiker: www.de-
licardo.de bietet
eine individuelle
Allergie-Karte furs
Restaurant: Unver-
traglichkeiten ein-
tragen und die
Karte an den Koch
weiterreichen.
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