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Essen Lebensmittelunvertréglichkeiten

Fisch ist gesund und ein'.'e\'pfel am Tag ':’
Das gilt langst nicht fiir jeden Menschen.

Lebensmittelaller ik er kann der Genu

gesunder Nahrungsmittel fatale Fc
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llergien gegen Mehl, Fisch und Meeresfriichte,

Erdbeeren, Soja, Eier oder Niisse sind am weitesten

verbreitet. Nimmt etwa der Fisch-Allergiker ein

Fischfilet zu sich, identifiziert der Korper das Le-
bensmittel als gefihrlich. Das Immunsystem schiittet als
Abwehrmafinahme Antikorper aus. Diese heften sich an die
Mastzellen und verbinden sich dort mit dem Allergen, auf
das der Kérper reagiert. Die Mastzellen schiitten darauthin
Histamin aus. Dieses Hormon fiihrt dann die allergische
Reaktion herbei. Von geroteter und juckender Haut tiber
Ausschlige und Durchfall bis hin zu Asthmabeschwerden
und Atemnot reichen die Symptome, die nicht nur beingsti-
gend wirken, sondern je nach Schwere sogar lebensbedroh-
lich sein kénnen.

Die Diagnose

Besteht der Verdacht auf eine Allergie, sollte mit der Dia-
gnose nicht zu lange gewartet werden. ,Um zu belegen,
dass tatsichlich eine Allergie vorliegt, werden Hauttests wie
etwa der Pricktest durchgefiihrt, bei denen der Kérper mit
dem Allergen in Kontakt gebracht wird. Findet eine Reak-
tion statt, kann man davon ausgehen, dass der Patient unter
einer Allergie leidet®, erklirt Heilpraktikerin Anna Velisek
und warnt gleichzeitig: ,Diese Tests diirfen ausschliefilich
unter drztlicher Aufsicht durchgefithrt werden, weil dabei
innerhalb weniger Minuten ein gefihrlicher anaphylakti-
scher Schock auftreten kann.”

Weif§ man bereits, dass es sich um eine Nahrungsmittel-
allergie handelt, kann auch mittels einer Suchdiit nach dem
Allergen gefahndet werden. Dabei wird nach einer allergen-
freien Diitphase die Kost planmiflig durch einzelne Nah-
rungsmittel erginzt. Treten nach dem Genuss eines dieser
Lebensmittel die unerwiinschten Symptome auf, ist es sehr
wahrscheinlich, dass das Allergen entdeckt wurde.

Die Behandlung

Viele Allergieformen werden mit Hilfe einer so genannten
Hyposensibilisierung behandelt. Dabei wird dem Koérper
iber einen sehr langen Zeitraum das Allergen in kleinsten
Dosen zugefiihrt, bis er sich daran gewohnt. Bei Nahrungs-
mittelallergien wird dieser Weg allerdings nur in Ausnah-
mefillen beschritten. Hoffnung besteht trotzdem. Etwa
dann, wenn eine Kreuzallergie vorliegt. Drunter versteht
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man eine Allergie, die eine weitere Allergie auslost. So kann
zu einer Pollenallergie eine Lebensmittelallergie hinzu-
kommen. Wird die Pollenallergie mit einer Hyposensibili-
sierung behandelt, reduziert die Behandlung unter Umstin-
den auch die Symptome der Nahrungsmittelallergie.

Ansonsten bleibt dem Lebensmittelallergiker nur der Ver-
zicht auf das jeweilige Produkt. Das ist nicht immer ein-
fach, denn wer auf Milcheiweif} reagiert, der muss nicht nur
um alle Milchprodukte, sondern auch um alle Lebensmittel
einen grofien Bogen machen, in denen Milcheiweiff ent-
halten ist. Das bedeutet, dass von nun an die Zutaten jedes
Lebensmittels gepriift werden miissen. Der sicherste Weg
ist natiirlich, alle Speisen selbst zuzubereiten. Wer trotzdem
auswirts essen mochte, ist gut beraten, vor der Bestellung »

Trotzdem reagieren manche
dieses Lebensmittel.
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das Gesprich mit dem Kiichenchef zu suchen. Nur so kann

erklirt werden, warum die exakte Erfiillung von Sonder-
wiinschen unter Umstinden lebenswichtig ist.

Um den Kérper zu unterstiitzen, empfiehlt Velisek, die
Darmflora konsequent aufzubauen und so das Immunsys-
tem zu stirken. ,Auflerdem sollten moglichst naturbelas-
sene Lebensmittel konsumiert und Zusatzstoffe gemieden
werden. Auch auf Zucker sollten Betroffene verzichten,
rit Velisek, ,achten Sie zudem auf eine ausreichende Ver-
sorgung mit Vitaminen und Mineralien, zum Beispiel mit
allergenarmen Nahrungsmitteln wie Naturreis und Hirse.
Mit ihnen lisst sich der Kostplan aufwerten.®

Intoleranzen

Ahnliche Auswirkungen wie Allergien haben Lebensmit-
telintoleranzen auf den Alltag der Betroffenen. Eine der
hiufigsten Intoleranzen ist die gegen das Gewebehormon
Histamin. Dieses kommt im menschlichen Kérper und in
Pflanzen vor und ist in verschiedenen Lebensmitteln wie in
Thunfisch, Kise, Wurst und Tomaten, aber auch im Wein
enthalten. Wird dem histaminintoleranten Korper Hista-
min zugefiihrt, reagiert er mit einer zusitzlichen Histamin-
ausschiittung. Damit ist eine pseudoallergische Reaktion
vorprogrammiert.
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Zivilisationskrankheit.
Laktoseintollerante Menschen vertragen keine Milch, Glutenintollerante
keinen Weizen. Auch Histamin- und Fruktoseunvertraglichkeiten nehmen zu.

Manche Lebensmittelunvertriglichkeiten beruhen darauf,
dass der Korper bestimmte Stoffe nicht verarbeiten kann,
wie es etwa bei der Laktoseintoleranz der Fall ist. Norma-
lerweise wird der Milchzucker im Diinndarm von dem En-
zym Laktase gespalten. Mangelt es dem Korper an diesem
Enzym, wird die Laktose nicht gespalten und es kommt
zu Durchfillen. Wer nicht auf Milchprodukte verzichten
mochte, kann mittlerweile zu einer ganzen Reihe an lakto-
sefreien Lebensmittel greifen.

Eine immer grofiere Rolle spielt auch die Glutenunvertrig-
lichkeit — auch Zoliakie genannt. ,,Wenn man Weizen mit
Wasser vermischt und das Ganze iiber ein Sieb laufen lisst,
entsteht ein gummiartiger Film®, erklirt Velisek, ,,das ist das
Gluten, ein Klebereiweif}, das in vielen Getreidearten vor-
kommt und von vielen Menschen nicht vertragen wird.“ Bei
einer Glutenunvertriglichkeit kann es schon ausreichen,
wenn das Fleisch bei der Zubereitung in Mehl gewendet
wurde, um eine Reaktion wie Durchfall hervorzurufen. Die
einzige Moglichkeit, diese Erkrankung zu behandeln, ist
eine glutenfreie Ernihrung. Sicherheit gibt ein Signet, mit
dem glutenfreie Lebensmittel gekennzeichnet sind.

Neue Chancen

Konsequenter Verzicht ist immer wichtig, wenn Lebens-
mittel nicht vertragen werden. Es gibt jedoch zu vielen Le-
bensmitteln wohlschmeckende Alternativen. Zum Beispiel
im Reformhaus oder im Bioladen. Es lohnt sich auch, mit
dem Koch im Lieblingsrestaurant zu sprechen und ihm zu
schildern, worauf geachtet werden muss und warum das
so wichtig ist. So gestaltet man seinen Alltag gleich wieder
viel angenehmer und entdeckt vielleicht auch Lebensmittel
oder Zubereitungsarten neu, die sonst nie den Gaumen des
empfindlichen Gourmets erfreut hitten. ()
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