NahrungseiweiB3 als Ausloser

Lebensmittelallergien ~ werden  von
EiweiBen in der Nahrung ausgel6st. Bei
Jugendlichen und Erwachsenen spielen
insbesondere EiweiBe aus pflanzlichen
Lebensmitteln eine Rolle, z. B. in Nus-
sen. Bei Sauglingen und Kindern stehen
spezielle EiweiBe aus tierischen Lebens-
mitteln an erster Stelle, z. B. Kuhmilch.
Lebensmittelallergien im Erwachsenen-
alter bleiben meistens ein Leben lang

bestehen. Etwa drei Viertel der Klein-
kinder verlieren hingegen ihre Allergie
auf Kuhmilch beispielsweise bis zum
Schulalter wieder. Das gilt aber nur,
wenn das unvertragliche Lebensmittel
konsequent gemieden wird. Mehr dazu
kdnnen Sie ab Seite 52 lesen.

Haufige Lebensmittelallergene

Saugling
Kinder

Erwachsene

Kuhmilch, Hihnerei

Kuhmilch, Huhnerei, Fisch, Soja, Nisse, Weizen

Obst, Gemuse, Nisse, Gewdirze, Fisch, Meeresfriichte

Quelle: WeiBbuch Allergie in Deutschland, 2010

Allergische Reaktion

Bei Menschen mit Allergien werden
normalerweise harmlose Stoffe vom Kor-
per als Fremdstoffe eingestuft. Ein Bei-
spiel hierfur ist das EiweiB in der Milch.
Gegen die vermeintlich gefahrlichen Ein-
dringlinge (Allergene) bildet der K&rper
Abwehrstoffe  (IgE-Antikorper).  Bevor
es jedoch zur allergischen Reaktion
kommt, geht eine Phase der Sensibili-
sierung voraus. Das heif3t, beim ersten
Kontakt mit dem als gefdhrlich einge-
stuften Stoff, entwickelt das Immunsy-
stem mit den spezifischen IgE-Antikor-
pern ein immunologisches Gedachtnis.
Beim nachsten Kontakt kann es dann,

muss es aber nicht, zur allergischen
Reaktion kommen. Bei der allergischen
Reaktion werden Botenstoffe, vor allem
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Erhitzte Lebensmittel sind
oft besser vertraglich

Gegarte Lebensmittel werden oft besser
vertragen als rohe, denn Kochen,
Braten und Backen zerstoéren viele
Allergene. Leider gilt diese Regel nicht
far alle Lebensmittel. Wé&hrend Obst
und Gemdse durch Erhitzen oft vertrag-
licher werden, sind beispielsweise die
Allergene in Fisch und Erdnlssen sehr
hitzestabil. Auch koénnen Sie Milch-
zucker oder GetreideeiweiBe durch
Erhitzen nicht bekdmmlicher machen,
wenn Sie eine Laktoseintoleranz bzw.
eine Zoliakie haben.

Essen auBer Haus:
Hier heiBt es gut informieren

Wenn Sie auswarts essen, z. B. im Restau-
rant oder in der Kantine, fragen Sie am
besten den Kellner oder den Koch, wel-
che Gerichte frei von den Lebensmitteln
bzw. Zutaten und Zusatzstoffen sind,
die Sie nicht vertragen. Bei Einladungen
sollten Sie lhren Gastgeber rechtzeitig
Uber bestehende Uberempfindlichkeiten
informieren. Beim Deutschen Allergie-

und Asthmabund (DAAB) gibt es auBer-
dem Restaurantkarten fur Allergiker. Diese
. Bitte an den Koch” unterstltzt die Kom-
munikation zwischen Gast und Kiche. Im
kompakten Pocket-Format konnen Infor-
mationen zur allergenarmen Lebensmit-
telzubereitung in Bezug auf Milch, Ei,
Weizen, Nuss, Erdnuss, Soja und Sellerie
diskret an den Koch weitergegeben wer-
den. Die Karten kénnen unter Angabe
des Allergie-Auslosers kostenfrei beim
DAAB unter http://www.daab.de/anmel-
dung_restaurant_karten.php  angefor-
dert werden.

Haben Sie ein Kind, das auf Lebensmittel
oder bestimmte Zusatzstoffe reagiert?
Besprechen Sie mit Ihrem Sohn oder lhrer
Tochter und den Erziehern bzw. Lehrern
Ihres Kindes die besondere Ernahrungs-
situation. Dann konnen alle gemein-
sam bei Mahlzeiten und Festen darauf
achten, dass Ihr Kind nicht unbedacht
zugreift. Auch wenn Ihr Spréssling bei
Freunden zu Besuch oder zum Kinder-
geburtstag eingeladen ist, sollten Sie die
jeweilige Familie informieren. Geben Sie
den Gastgebern alternative Lebensmittel
far thr Kind mit, z. B. einem eifrei geba-
ckenen Kuchen bei Huhnerei-Allergie.
So fuhlt Ihr Kind sich nicht benachteiligt.
Vielleicht ist es sogar stolz, wenn auch
andere von dem besonderen Kuchen ein-
mal probieren mochten. Bei Kuhmilch-
Allergie kénnen Sie lhrem Kind zum
Kindergarten oder in die Schule einen
mit Calcium angereicherten Fruchtsaft
mitgeben. Das ist etwas Besonderes
far die Fruhstuckspause und liefert,
genau wie Milch, Calcium als wichtigen
Knochenbaustoff.




Allergiker miissen trotz
aktueller Kennzeichnungs-
verordnung aufpassen

Fur die meisten Allergiker ist die beste-
hende Kennzeichnungspflicht eine grof3e
Erleichterung. Allerdings gibt es immer
noch Lucken, denn fur folgende Falle
gibt es keine Allergenkennzeichnung:

e Unverpackte, lose Erzeugnisse, z. B.
an der Wursttheke, beim Béacker oder
auf dem Wochenmarkt

e Gerichte in Restaurants und Kantinen

e Sehr kleine Packungen, z. B.
Portionspackungen fur das Hotel-
fruhstuck, Einzelpackungen am Kiosk

Kleinste Mengen von Allergenen kénnen
auch unbeabsichtigt in einem Lebensmit-
tel enthalten sein. So kénnen z. B. Spu-
ren von Nissen in einem nussverarbei-
tenden Betrieb in laut Rezeptur nussfreie
Produkte gelangen. Verantwortungsbe-
wusste Hersteller, wie z. B. Nestlé, geben
in solchen Fallen den Hinweis ,Kann
Spuren von (z. B. ErdnUssen) enthalten”.
Oder ,In unserem Betrieb werden auch
(z. B. ErdnUsse) verarbeitet”. Das heif3t,
solche Produkte kénnen eventuell All-
ergene enthalten, auch wenn sie nicht
aktiv als Zutat zugesetzt wurden. Wenn
im Verarbeitungsbetrieb keine Allergene
vorkommen, koénnen aber z.B. beim
Rohstofflieferanten Spuren von Aller-
genen in den Rohstoff gelangen. Auch
in diesem Fall werden Spuren dieser All-

Hier finden Sie weiterfihrende Links zum Thema Allergenkennzeichnung:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/allergien

ergene auf der Verpackung des fertigen
Lebensmittels  gekennzeichnet.  Die
Kennzeichnung méglicher Spurenkonta-
mination ist keine Pflicht, sondern eine
freiwillige Kennzeichnung. Laut Lebens-
mittelkennzeichnungsverordnung mds-
sen auch alle Zusatzstoffe in der Zuta-
tenliste stehen und zwar stets mit dem
Klassennamen, z.B. Sauerungsmittel,

und der E-Nummer, z. B. E330, oder
dem Namen des verwendeten Stoffes,
z. B. Citronensaure. Wenn Sie einen
Zusatzstoff nicht vertragen, sollten Sie
auch dessen E-Nummer kennen. Denn
nicht immer steht der Name des Zusatz-
stoffes in der Zutatenliste.

W
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Whrend eine Kuhmilchallergie im Erwachsenenalter sehr selten ist, leiden

etwa 20 Prozent aller Deutschen an einer Milchzuckerunvertraglichkeit

(Laktoseintoleranz). Bei den Betroffenen wird der Milchzucker unzurei-

chend abgebaut, da das dafiur zustandige Enzym , Laktase” fehlt oder nicht

aktiv genug ist. Dadurch verbleibt der Milchzucker im Darm und bindet

Wasser, was den Stuhlgang flassig macht.

AuBerdem wird der Milchzucker nun
von Darmbakterien abgebaut. Dabei
bilden sich Gase, die unangenehme
Blahungen hervorrufen kénnen. Auch
die Darmbewegung verstarkt sich und
es kommt zu Durchfall, der haufig mit
Bauchschmerzen und Krampfen ver-
bunden ist.

Wenn bei lhnen eine Milchzucker-
unvertraglichkeit festgestellt wurde
(siehe Wasserstoff-Atemtest S. 16),
heiBt das nicht, dass Sie komplett auf
Milch und Milchprodukte verzichten
missen. Je nach Auspragung sind

kleine Mengen Milchzucker vertrag-
lich. Milchzucker kommt in der Milch
und den daraus hergestellten Pro-
dukten aller Saugetiere vor. Ziegen-,
Schafs- und Stutenmilch-Erzeugnisse
sind deshalb keine Alternative bei Lak-
toseintoleranz

So gestalten Sie lhren
Speiseplan milchzuckerarm

Auf viele leckere Lebensmittel mussen
Sie auch bei Milchzuckerunvertraglich-
keiten nicht verzichten. Ein groBer Teil
der Betroffenen kann kleine Mengen

Milchzuckerarme Milch und Milchprodukte im Supermarkt




Jod ist ein lebenswichtiges
Spurenelement

Seefisch und Meeresfriichte enthalten
als einzige Lebensmittel von Natur aus
relativviel Jod. Jod ist ein lebenswichtiges
Spurenelement, das unser Korper fur die
Herstellung von Schilddriisenhormonen
benotigt. Einen Teil Ihres Jodbedarfs
kénnen Sie alternativ mit Jodsalz und
Produkten wie Brot oder Wurst aufneh-
men, die mit Jodsalz hergestellt wurden.
Fragen Sie beim Backer und Metzger
nach jodierten Erzeugnissen. Milch und
Milchprodukte enthalten ebenfalls etwas

Jod. Eventuell wird Ihr Arzt Ihnen aber
auch Jodid-Tabletten verordnen. Fett-
reiche Seefische wie Hering, Lachs und
Makrele sind reich an lebenswichtigen
Omega-3-Fettsauren. Diese kénnen Sie
aber auch mit wertvollen Pflanzendlen
wie Walnuss-, Raps- und Sojadl oder mit
Margarine aufnehmen, die mit Omega-
3-Fettsauren angereichert sind.

|n Deutschland leidet etwa einer von 200 Menschen an Zoéliakie (Quelle:

Deutsche Zoliakie Gesellschaft). Menschen mit Zoéliakie vertragen das

KlebereiweiB ,Gluten” der Getreidearten Weizen, Dinkel, Grinkern, Rog-

gen, Gerste und Hafer nicht. Die Unvertraglichkeit besteht ein Leben lang.

Wenn die Krankheit nicht schnell erkannt
und Gluten weiterhin mit der Nah-
rung aufgenommen wird, kann sich die
Dinndarmschleimhaut entziinden und
die Darmzotten bilden sich zurlck. Als
Darmzotten bezeichnet man die vielen
Aussttlpungen der Falten des Darms, die
dafur sorgen, dass der Darm eine grofBe
Oberflache hat und reichlich Nahrstoffe
aus der Nahrung aufnehmen kann. Sind
die Darmzotten geschadigt, verkleinert
sich die Oberflache des Darms und es
gelangen weniger Nahrstoffe ins Blut.

Im Verlauf der Erkrankung kann es des-
halb zu Mangelerscheinungen kommen.
Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust, Vélle-
geftihl, Bauchschmerzen und / oder fet-
tiger Durchfall sind weitere Symptome
der Krankheit. Manchmal entwickelt
sich zusatzlich eine Milchzuckerunver-
traglichkeit. Das Krankheitsbild kann
individuell sehr unterschiedlich sein. Das
macht es oft schwer, eine Zoliakie zu
erkennen. Bei Verdacht auf Zéliakie muss
umgehend eine Kldrung durch einen
Facharzt (Gastroenterologe) erfolgen.
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Heute weis man, dass die Veranlagung, eine Allergie zu entwickeln,
vererbt wird. Ein erhdhtes Allergierisiko besteht also bei Kindern, wenn ein
oder mehrere Familienmitglieder ersten Grades (Eltern oder Geschwister-

kinder) eine Allergie haben.

Tritt in der Familie keine Allergie auf, Deutsche Allergie- und Asthmabund e.V.
besteht zwar kein erhohtes Allergierisiko  (DAAB). Vorbeugende MaBnahmen sind
bei Ihrem Kind. Trotzdem entwickeln 15 also auch in solchen Familien in jedem
Prozent der Neugeborenen aus nicht Fall sinnvoll.

belasteten Familien eine Allergie —so der

Allergierisiko eines Neugeborenen

Allergien in der Familie Allergierisiko
Kein Elternteil allergisch 15 Prozent

Ein Geschwister allergisch 25-35 Prozent
Ein Elternteil allergisch 20-40 Prozent
Beide Eltern allergisch 50-60 Prozent
Beide Eltern haben die gleiche Allergie 60-80 Prozent

Quelle: Allergierisiko? aid 2009




NESTLE BEBA HA 2 mit Bifidus BL.
Wissenschaftliche Studien deuten
darauf hin, dass die Zugabe natlr-
licher Bifidusbakterien des Typs Bifidus
BL hilft, die Abwehrkrafte Ihres Babys
zu starken.

Schwangere und Stillende
sollten keine Diat halten!

Die Einhaltung einer allergenarmen Kost
wahrend der Schwangerschaft, als vor-
beugende MaBnahme

selbst eine Lebensmittelallergie haben,
mussen Sie natlrlich weiterhin auf die
Ausloser verzichten. Eine auf Allergien
spezialisierte Ernahrungsfachkraft wird
lhnen alternative Quellen fir bestimmte
Néhrstoffe empfehlen, um Ihre Ver-
sorgung insbesondere auch wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit zu sichern.
Wenn Sie beispielsweise auf Milch und
Milchprodukte verzichten mussen, fehlt
Ihnen ein wichtiger Lieferant fur Cal-
cium. Calciumhaltiges Mineralwasser,
z. B. CONTREX (ent-

far das Kind, bringt
keine Vorteile. Dies
ist das Ergebnis zahl-
reicher Studien der
letzten Jahre. Erndh-

Achten Sie bei
Fertigprodukten auf

die Zutatenliste.

halt 468 mg/l) oder
mit Calcium ange-
reicherte, milchfreie
Fruchtsafte, konnen
lhnen als alternative

ren Sie sich abwechs-
lungsreich und ausgewogen und ori-
entieren Sie sich bei der Auswahl von
Lebensmitteln an der Erndhrungspyra-
mide auf Seite 20. Weitere Informatio-
nen und viele praktische Tipps zur Ernadh-
rung in Schwangerschaft und Stillzeit
finden Sie in unserer Broschtre ,Essen
far Zwei” und im Nestlé Erndhrungsstu-
dio unter: ernaehrungsstudio.nestle.de
in der Rubrik , Kind und Familie”.

Auch wahrend der Stillzeit hat sich eine
allergenarme Ernahrung der Mutter nicht
als nutzlich erwiesen. In den aktuellen
Empfehlungen kommt deswegen anders
als noch zuvor kein Verzicht auf Milch,
Ei oder Fisch vor. Im Gegenteil: Heute
werden in der Schwangerschaft und
Stillzeit sogar eine Portion fettreicher
Fisch pro Woche empfohlen, denn es
gibt Hinweise, dass dies einen schit-
zenden Effekt beim Kind hat. Wenn Sie

Calciumquellen die-
nen. Eventuell wird der Arzt lhnen auch
Calciumtabletten verordnen.

Allergien im Kleinkindalter
koénnen sich auswachsen

Sollte Thr Baby ein Nahrungsmittel nicht
vertragen, heiBt das nicht, dass es dieses
ein Leben lang meiden muss. Oft genigt
es, auf das unvertragliche Lebensmittel
ein bis zwei Jahre konsequent zu ver-
zichten. Danach kann Ihr Kind dieses
— unter arztlicher Aufsicht — erneut pro-
bieren. Allergien im Kleinkindalter wach-
sen sich oft aus. Das ist aber leider nicht
immer der Fall. So kann beispielsweise
eine Allergie auf Fisch, Erdnuss oder Soja
lebenslang bestehen bleiben.
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1. Ich bin 45. Wenn ich Haselniisse
esse, spiire ich seit einiger Zeit ein
Kratzen im Hals. Ist es méglich,

dass ich allergisch auf Haselniisse
reagiere?

Allergien auf Haselntsse kénnen bei Kin-
dern und Erwachsenen auftreten. Oft han-
delt es sich dabei um eine Kreuzallergie bei
bestehendem Heuschnupfen. Das Risiko
eine Allergie zu bekommen, sinkt zwar mit
steigendem Alter, besteht aber ein Leben
lang. Lassen Sie von einem Allergologen
testen, ob es sich bei lhnen um eine Hasel-
nussallergie handelt. Und lesen Sie unsere
Tipps fur Nussallergiker auf Seite 42.

2. Ich habe eine Allergie gegen Apfel.
Muss ich auch auf Apfelmus und
Apfelkuchen verzichten?

Wenn Sie rohe Apfel nicht vertragen, heiBt
das nicht unbedingt, dass Sie auch auf ver-
arbeitete, erhitzte Apfelerzeugnisse reagie-
ren. Viele Apfelallergiker kbnnen Apfelmus,
Trockenfrichte oder Apfelkuchen essen,
weil das Apfelallergen sehr hitzeempfind-
lich ist. In einigen Fallen kann es auch aus-
reichen, den Apfel zu schalen, zu zerklei-
nern und kurze Zeit an der Luft stehen zu
lassen. Denn Luftsauerstoff kann das Aller-
gen teilweise zerstdren. Wenn Sie den zer-
kleinerten Apfel mit Zitrone betraufeln, ist
die Chance noch groBer, dass Sie ihn vertra-
gen. Sauern kann die Allergenitat von
Apfeln und anderen Obstarten weiter ver-
ringern.

3. Nach dem Verzehr von Erdbeeren
bekommt meine Tochter Hautaus-
schlag. Woran kann das liegen, wenn
der Arzt keine Allergie feststellen
kann?

Vermutlich reagiert thre Tochter nicht auf
das Erdbeereiwei3, dann wiirde es sich um
eine Allergie handeln, sondern auf einen
anderen natdrlichen Inhaltsstoff, z. B. die
biogenen Amine Histamin und Tyramin
oder Salizylsaure. Diese Pseudoallergene
kénnen allergiedhnliche Symptome auslo-
sen, ohne dass das Immunsystem lhres Kin-
des an dieser Reaktion beteiligt ist. In die-
sem Fall sind im Blut Ihrer Tochter keine
IgE-Antikdrper nachweisbar. Lassen Sie sich
von einem auf Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten spezialisierten Arzt und einer
Ernghrungsfachkraft beraten. Listen von
Lebensmitteln und Verarbeitungsprodukten,
die Pseudoallergene enthalten, bekommen
Sie bei lhrem Arzt und beim Deutschen All-
ergie- und Asthmabund e.V. (DAAB) (siehe
Seite 41).

4. Mein Arzt hat bei mir eine Allergie
gegen Garnelen festgestellt. Er

sprach von der Gefahr eines anaphy-
laktischen Schocks. Was versteht man
darunter?

Der anaphylaktische Schock ist das schwer-
wiegendste Symptom einer Nahrungs-
mittelallergie. Es kann zu Herz-Kreislauf-
Storungen, Blutdruckabfall, bis hin zur
Bewusstlosigkeit kommen. Manchmal



