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»Laktosefrei*

»Glutenfrei”

Gewichtsabnahme, psychische Verbesserungen

Werbung:

Produkte haben keine gesundheitliche Risiken

aber auch keinen gesundheitlichen Mehrwert:
-» teurer, mehr Kalorien, weniger Ballaststoffe !
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Steckbrief: LM-Unvertraglichkeiten

-Allergische LMU: Lebensmittelallergie”
Immunologische Reaktion

UberschieRende Reaktion des Immunsystems auf harmloses EiweiR (Protein) in
pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln.

- Weizen, Eier, Milch, Walniisse, Erdniisse, Soja, Sellerie, Fisch,...

-Nicht allergische LMU: LUnvertraglichkeit”
Nicht-immunologische Reaktionen

- Laktose, Histamin (Enzymmangel)
- Fruktose (Malabsorption)
- Zusatzstoffe (Unspezifische Aktivierung der Mastzellen)

Chronische Entziindung der Diinndarmschleimhaut (Zo6liakie)




Symptome

- Symptome nach wenigen Sekunden — Stunden

Hautrétung
Kribbeln
Jucken
Kratzen

Anschwellen
Husten
Tranen

Ubelkeit
Bldhungen
Durchfall

Kopfschmerzen
Anaphylaktischer Schock

Anaphylaktischer Schock

Ausloser:
Insektengifte
Arzneimittel
Sonstiges

Lebensmittel

wie Bienen und Wespen
wie Penicillin, Insulin, Kontrastmittel
wie Naturlatex, Pollen, Hausstaub, Schimmelpilze

Allergene insb. in Eiern, Fisch, Krustentiere, Niissen, Erdnissen




Anaphylaktischer Schock

Anzeichen:

-> Juckreiz, Prickeln, Mundraum, Hitzegefiihl, Hautrétung
- Schwellungen im Gesicht, hysterisches Schreien, Ubelkeit, Erbrechen
- Atemnot, starker Blutdruckabfall, Todesangst, Bewusstlosigkeit.

Notfallset:

- Anaphylaxie-Pass (pers. Angaben, Ausléser, Notfall-Handlungsanweisung)
- Adrenalin-Injektion, flissiges Antihistaminikum und Cortison, Asthmaspray
- Hilfe. Medikamente. Euro-Notruf: 112

 Awendung erternet |

Diagnostik

Eigendiagnose = Verdachtsdiagnose

Ernahrungs-Symptomtagebuch

Arztliche Diagnose !

- Zur Vermeidung einer Mangelerndhrung

Vorsicht vor dem , Diidten-Hype*
insbesondere bei Kindern!




Diagnostik

Anamnese
Hauttest (Pollen, Allergene)
Blutuntersuchung (Pollen, Allergene: IgE-Antikorper)

Blut und Diinndarmbiopsie (zoliakie)

Atemtest (Laktose, Fruktose)

Erndhrungsfachkraft

Ernahrung und Arzt

Eliminationsdiat, 3-Stufen-Umstellung
Klinische Diagnostik (Didt- und Provokationstest)

Ursachen

Vererbung
Lebensstil
Erndhrung (zu viel ?, Fertigprodukte, unausgewogen)

»Mangelndes Training des Immunsystems”

Umwelt

Chemische Stoffe im Alltag (u.a. Konservierungsstoffe, Duftstoffe)

Ungiinstige Wohnbedingungen (u.a. Schimmelpilze, Hausstaubmilben)

Klimawandel (u.a. verlangerte Pollensaison)

Psyche




Fakten

Allergie Unvertraglichkeit
Intoleranz,

Malabsorption
Haufigkeit 1-8 % 10-21 %
Betroffen insbes. Kinder Erwachsene
Mechanismus Immunreaktion Enzymmangel,

Transporterdefekt
Diagnostik Blut- (IgE), Haut-, Diattest Atemluft-, Diattest
Auftretende Sekunden bis 2 h auch nach Stunden
Reaktionen
Gefahrlichkeit hoch Eher gering
Vertragene Menge Meist wenig Dosis abhangig

Sonstiges

Veranlagung A
Im Alter oft W
Kreuzallergien

Additionseffekte:
Psyche, Sport,
Medikamente,...

Kreuzallergien

Pollenassozierte Reaktionen:

- Baum-, Getreide-, Gras- oder Krauterpollen
- Reaktion auf EiweiR in botanisch verwandten Krautern, Niissen, Obst, Gem{ise

=)

Baumpollen (Birke, Erle, Hasel)

Haselnuss, Walnuss, rohe Mandeln, Paranuss, Cashew

roh: Apfel, Pfirsich, Nektarine, Kirsche, Pflaume, Kiwi, Aprikose, Birne, Karotte.

roher und gekochter Sellerie, rohe Tomate, rohe Kartoffel.

- AuBerhalb der Pollensaison evtl. symptomfrei !




Es gibt keine ,Didt aus der Schublade”
W

Individuelle Toleranzschwelle !

-> Positivliste

Allergie gegen MilcheiweiB3

MilcheiweiR:
- MolkeneiweiB (kuhmilchspezifisch) oder Casein (alle Tierarten)
- Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Verdauungsstérungen, Haut,...

Diagnose: Bluttest (IgE), spezielle Kostformen
Therapie: kein Milcheiweif$
Zu meiden: alle Produkte mit Milch oder Milchbestandteilen

Milch, Rahm, Milchpulver, Molke, Kasein, MilcheiweiR,
Magermilchpulver, Lactalbumin, Lactoglobulin, Laktose,...

Medikamente
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Molken-
erzeugnis

Limonade

Allergie gegen MilcheiweiB

Erndhrung - Empfehlenswert:

- Pflanzliche Milchersatzprodukte:

Sojadrink, Sojaprodukte, Kokosmilch, Hafersahne, Hafer-, Mandel-, Reisdrink,...

- Pflanzendle (Butterreinfett, Butterschmalz).
- Butter und Sahne wird manchmal vertragen.

- Tofu, veganer ,Kise”, (Analogkése- / Kise-Imitat).

Beachte:
Calcium, Jod,
Vitamin B, B12
und Protein

- Calciumhaltiges Mineralwasser (mit Kohlensaure).
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Reis
Drink

Calcium

—1"

Tomate-Basilikum
omato-Basil

Tom:
Tomaat-Basilicum
Tomate-Basilic
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Allergenkennzeichnung

- Glutenhaltiges Getreide (Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel, Griinkern, Hafer,...)...

- Schalenfriichte (Mandeln, Pistazien, Hasel-, Wal-, Kaschu-,Para-, Pekan-, Makadamia-, Queenslandnuss,...

- Eier...

- Soja...

- Milch...

- Erdniisse....

- Sellerie...

- Senf...

- Sesamsamen...
- Lupinen...

- Fisch...

- Krebstiere...

- Weichtiere wie Schnecken, Muscheln,....

- Schwefeldioxid und Sulfite > 10 mg pro Liter oder Kilogramm

14 Hauptallergene

- Auf Zutatenliste optisch hervorheben!
- Gastronomie: schriftlich !

- Auf verpackter und loser Ware kennzeichnen.

Allergenkennzeichnung - Lebensmittel

PRODUKT-INFORMATION

Hafer-Vollkorn-Mdisli
mit 32 % Friichten

7UTATEN: Vollkorn-Haferflocken (52 %), Datteln,
Rosinen, Sultaninen, Sonnenblumenkerne
(5 %), getrocknete Apfelstiicke, Hafer-Voll-
kornmehl (3 %), Hafermehl, getrocknete
Bananenflocken, Invertzuckersirup, gefrierge-
trocknete Himbeeren, Weizenmehl, Maismehl,
Reismehl, Gerstenmalzextrakt, Zitronensaft-
konzentrat, Maltodextrin, Sonnenblumendl|,
Sauerungsmittel Citronensaure, natrliches
Bourbon-Vanille-Aroma

selbstverstandlich verwenden wir Echte
Kélin Kernige und Bliitenzarte Kélinflocken.
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Allergenkennzeichnung Ubung

Beispiel: Lasagne Bolognese

Zutaten: Wasser, 15 % Schweinefleisch, Nudelblatter (Weizenmehl,
HdhnereiweiB), Tomatenmark, 5 % Kase, Erdnussdl, Sahne,
Vollmilch, Zwiebeln, Karotten, Sellerie, modifizierte Weizenstarke,
Zucker, Hefeextrakt (mit Weizen), Oregano, jodiertes Speisesalz,

Aroma (mit Soja).

14 Hauptallergene:

- Auf Zutatenliste optisch hervorheben!

- Gastronomie: schriftlich

Allergenkennzeichnung - Medikamente

> Dekristol 20.000, rezeptpflichtig, enthélt 20.000 IE pro Tbl. Sonstige
Bestandteile: Erdnussdl, mittelkettige Triglyceride, Glycerol, Gelatine, Alpha- ‘ A
I
Tocopherol. 50 Tbl. Kosten ca. € 19,00. . -
> Vigantol Oel, rezeptpflichtig, 1 Tropfen enthélt fast 670 IE, 30 Tropfen ' ! .
enthalten 20.000 IE. Sonstige Bestandteile: Mittelkettige Triglyceride, , u
Stickstoff, Kohlendioxid. 10 ml kosten ca. € 13,00, 100ml ca. € 35,00. )
> Vigantoletten 500 und 1000, rezeptfrei, 1 Tbl. Vigantoletten 500 enthélt 500 \.‘
IE, 1 Tbl. Vigantoletten 1000 enthélt 1000 |IE Sonstige Bestandteile:
Maisstérke, alpha-Tocopherol, Carboxymethylstérke-Natrium, Cellulose, D- Quelle: (#'iStockphoto
Mannitol, Gelatine, Glyceroltristearat, Saccharose, Siliciumdioxid, Talkum,
teilhydrierte Pflanzendle (Sojadl). 90 Tbl. kosten ca. € 2,00 bis 4,00.
> Vitamin D3-Hevert, rezeptfrei, enthalt 1000 IE pro Tbl. Sonstige Bestandteile: Butylhydroxytoluol,
Calciumhydrogenphosphatdihydrat, Crospovidon, Gelatine, hochdisperses Siliciumdioxid, Magnesiumstearat,

modifizierte Stéarke, mikrokristalline Cellulose, mittelkettige Triglyceride, Natriumaluminiumsilikat, Povidon 25,
Saccharose (Ph.Eur.). 100 Tbl. kosten ca. € 6,00.
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Laktoseintoleranz

Milchzucker = Laktoseintoleranz/ Milchzuckerunvertriglichkeit:

- Enzym (,Schere”) Laktase spaltet im Dinndarm den Zweifachzucker Laktose in
die Einfachzucker Glukose und Galaktose.

- Mangel am Enzym Laktase - Laktose gelangt in Dickdarm!
- Bauchschmerzen, Bauchkoliken, Vollegefiihl, Bldhungen, Durchfall.

Ursachen fiir Enzymmangel:

- mit zunehmendem Alter (individuelle Toleranzschwelle)
-> aufgrund anderer Erkrankungen wie Zéliakie, ...

Laktoseintoleranz

Laktase

Laktose (Milchzucker)

Glukose (Traubenzucker) Galaktose (Schleimzucker)
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Laktoseintoleranz

se nicht vorhanden oder zu wenig aktiv ist,
n den Dickdarm und wird dort von Bakterien vergoren,

AID Nr. 1415
Laktoseintoleranz
Diagnose: Laktose-Belastungstest (Atemluft)
Therapie: wenigq bis fast keinen Milchzucker (0-10 q/Taq)

(Karenzphase, Testphase, Dauerernéihrung)

Zu meiden: Milch aller Tierarten,
Milchprodukte, Kdsezubereitungen,
evtl. auch Back- und Wurstwaren, Fertiggerichte, -soRen,
Desserts, StBigkeiten,...

Medikamente ?

Beachte: ,Individuelle Toleranzschwelle”
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Laktoseintoleranz

Beachte:
Ernahrung - Empfehlenswert: Calcium
- Laktosefreie Produkte (< 0,1 g Laktose /100 g).
- Hartkase (<1g)
- Butter (0,6 g)
- Evtl. Joghurt (2-4 g)

- Enzym- ,Laktase”

4

SN R TSN

\

2

Laktosefreie Produkte
Sinnvoll:

Milch
Joghurt
Dickmilch
Buttermilch
Sahne
Quark
Frischkase
Rahmeis

Normale Produkte:
3-5 g Laktose / 100 ml

- <0,1 gLaktose/100 mi
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Nicht unbedingt
notwendig:
Laktosefreier
-Hartkase
-Schnittkdse
-Weichkase
-Butter

Normale Produkte:
0-1 g Laktose pro 100 g
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Fruktosemalabsorption

Fruchtzucker / Fruktose:

- Mangel an Transportern im Diinndarm - Fruktose gelangt in Dickdarm.

- Oberbauchkrampfe, Bldhungen, Durchfall, Ubelkeit, Miidigkeit, Depressionen,..

Ursachen:

- Genetische Pradisposition ?7??

-> aufgrund anderer Erkrankungen wie entziindliche Darmerkrankungen

- Kinder in der Wachstumsphase , beschriankte Transporterkapazitit, reversibel
- Zu hohe Fruktoseaufnahme, Transporter sind generell limitiert

Fruktosemalabsorption

Wenn das Transprotsystem iiberlastet ist, gelangt Fruchtzucker in
| den Dickdarm und wird dort von Bakterien vergoren.

AID Nr. 1415

18



Fruktosemalabsorption

Diagnose: Fruktose-Belastungstest (Atemluft)
Therapie: wenig Fruktose (Karenzphase, Testphase, Dauererndhrung)

.problematisch”: grofRe Mengen an Fruktose, Sorbit (E 420)
Apfel, Birne, Dattel getrocknet, Zwetschge, Wassermelone,

Trockenfriichte ?

Konfitliren, Honig, Zucker, Dicksafte

Safte, Limonaden, Zusatz: mit Fruktose / Fruktosesirup
,Light-Produkte” mit Zuckeraustauschstoffen

Beachte: ,Individuelle Toleranzschwelle*

Medikamente

Fruktose und Polyole
in Lebensmitteln Sorbit ( E 420)

Fruktose
Fruktose-Sirup

Fruktose-Glukose-Sirup
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Kindergetranke mit Fruktose

NAHRWERTANGABEN

:

Ohne:

- Kiinstliche Farbstoffe
‘"ﬂlt‘l..s'“p].l mit ”ﬂ".' - Konservierungsstoffe
‘lll(l].- und 0".'0..““. - SiiRstoffe
$¢schmack, Fruchtgehalt ©F
futaten: natirliches MineralWasscis | ABER...

t
‘t:ktoseslnlp. A feluftton!:‘“".ci Viele unnétige Zusétze

lens rungs i :
(“"Mns‘l:::,'n:t':l:llth& Aromd wie Fruktosesirup,

Antioxidationsmittel Ascorblnsl:.':j Aromen,...
Imchuﬂ-,uaucujau"

ENtrat, fyrbendes Konze :
dug Sallo:.oeun enblotesd

In
pelrakt, Farbstoff Echtes ”a::ﬂ!

Auch Safte und
Smoothies
sind fruktosereich

CSfaven gessttigie Fettsturen . © w \
Ko, enhycrate AR L)
Ballaststoffe 1
Eiweil3 8

D=
—r
o |
| "
[
o))
-

) s
P

o
9

Zubereitung aus FrachtE ™ BIate

gemuse & Fruchtsaft.

Zutaten: Apfelsaft 54,9%, Bana-

— nenpluree 21%, Spinatpiree 11%,

249 Birnenpuree 8%, Grunkohlpiree
100 mi=1,00 1. B 4%, \ngwerpiree 1%, Matcha-

TRUE FR.SM Tee 0.1%
Iy RTITT - -

green
smoothie
.1

3
o




eu B. Apfeldicksaft

4.19

+PelRETICE 20

Apfeldicksaft

- Aus konzentriertem Saft
der Apfel (1:7). Eingekocht.

Energie: 33 kcal/ 10g
SiiBkraft: 0,8

»Enthalt Mineralstoffe".
Intensives Apfelaroma.

Hoher Fruktosegehalt.
Geoffnet > Gekiihlt: 2 Wochen

GAVENDICKS

die matzirTiche SUEE
blauen AFY |

100ml = 1.80

Agavendicksaft

- Konzentriertem Saft
der blauen Agave
(Mexiko). Eingedickt.

Energie: 29 kcal /10 g
SiBkraft: 1
,Enthalt Mineralstoffe".

Neutraler Geschmack.
Hoher Fruktosegehalt.
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Fruktosemalabsorption

Gut vertragen:

- Obst: Fruktose < Glukose
- Traubenzucker (Glukose, Dextrose)

- Obst mit Quark / Joghurt

- Gemuse

Beachte:

Vitamine und Mineralstoffe
wie Vitamin C, Folat, Kalium

REIS
SIRUP

OIE FRUCTOSEFREIE SUSSE

£3683: 755sF

~~~~~

<60 ™
©300¢

R

]

5,00 € / 360 ml

Reissirup

- Aus gemahlenem Reis,
mit Wasser und Enzymen
fermentiert.

- eingedampft.

Energie: 32 kcal/10g
SiiBkraft: 0,7
»Enthalt Mineralstoffe"

Leicht malziges, nussiges Aroma
Fruktosefrei !
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-
-

Mandel-
Kipferl

Leckerli

Das feine Vollkorn-Geback

Histaminintoleranz

Histamin:
- Ungleichgewicht zw. Histaminbildung, -aufnahme (LM) und -abbau.
—> Diaminoxidase (DAO) - Enzymaktivitdt zu gering.

- Kopfschmerzen, Migrane, Darmbeschwerden, Bldhungen, Hautrétungen, ...

=

Ursachen:

- Genetische Pradisposition und Umweltfaktoren ???
-> aufgrund anderer Erkrankungen wie entziindliche Darmerkrankungen
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Histaminintoleranz

Diagnose: Bluttest (Enzymaktivitdt)
Therapie: wenig Histamin (Karenzphase, Testphase, Dauererndhrung)

wenig LM, die DAQ blockieren und kérpereigenes Histamin freisetzen

zproblematisch”: Gerducherte Wurstwaren, stark gereifter Kase
Tunfisch, Makrele, Hering
Sauerkraut, Tomaten, reife Banane, (Erdbeeren, Kiwis, Zitrusfr.)
Hefeextrakt, Essig, SojasofRe, (Sii3stoff: Aspartam)
Rotwein, Hefeweizen, alkoholfreies Bier
(Alkohol, Theobromin: griiner-schwarzer-Mate-Tee, Kakao, Nisse)

Beachte: ,Individuelle Toleranzschwelle*

,Notfall-Set”: Antihistaminika, Glucocorticoid, Adrenalin-Autoinjektor
Diaminoxidase (Daosin): 15 min. vor dem Essen (mafRvoller Konsum H-LM !)
Beachte: DAO bendtigt Vitamin B6, Vitamin C

vy

Ausgewogene Lebensmittelauswahl

Ole, Butter:
Fleisch, Gefliigel, sparsam Getrinke:
Wi , Eier, Fisch:
urst, Eier, Fisc 6 Portionen
1 Portion
Brot, Miisli, Reis,
Kartoffeln, Nudeln:
Milch, Kase .
Milchprodukte: 4 Portionen
3 Portionen
Gemiise, Hiilsenfriichte:
Obst, Niisse: 3 Portionen
2 Portionen DGE-Ernédhrungskreis®
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Zu bedenken

Nicht immer sind NUR

einzelne Lebensmittelbestandteile schuld an den Beschwerden:

e  Essgewohnheiten?
Hoher Anteil stark verarbeiteter Lebensmittel

Schnelles Essen

. Lebensumstande?
Stress

Fehlende Ventile

Ziele:

Personliche Vertraglichkeit erkennen

Zeit fur die Erndhrung nehmen

KorperbewuBtsein steigern

Leitlinien, DAAB und DZG, Therapeuten, Selbsthilfegruppen.
Seit April 2017: www. allergieinformationsdienst.de (BZfE)

Vorsicht mit online-Foren!
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