Nahrungsmittel-Allergien und

Intoleranzen - ein
unaufhaltbarer Anstieg?

Mag. Christine Ellinger
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Programm

. Grundkenntnisse uber Laktose,
Fruktose, Zolakie

. Grundkenntnisse
Nahrungsmittelallergien, Kreuz- und
Pseudoallergien

Allergenkennzeichnung
. Umgang im Schulalltag
. Praxisinput




Unvertraglichkeitsreaktionen

Ausloser — Beschwerden

Verbreitung
Ausloser

Menge des
Auslosers

Beschwerden

akut
lebensbedrohlich

1-2,4% Erwachsene
4-7% Kinder

Proteine

Jegliche
Kontamination
(Spuren) meiden!

Juckreiz, Ausschlag,
Erbrechen, Atemnot,
Kreislauf-
zusammenbruch

JA

0,5% der Bevolkerung

Gluten

Jegliche

Kontamination (Spuren)

meiden!

Durchfall, Erbrechen,

Mudigkeit,

Entwicklungsstoérungen,

Nahrstoffmangel
NEIN

20% der
Bevolkerung

Milchzucker,
Fruchtzucker ...

Individuelle
Toleranzgrenze!
Kleine Mengen
meist kein
Problem!

Blahungen,
Bauchkrampfe,
Durchfall

NEIN



Nahrungsmittelallergie Ausloser

Hldhnerel
Kuhmilch
Soja
Weizen

Erdnlsse
Nusse/Schalenfriichte

Fisch

Erdnisse
Soja
Fisch, Krebs- und Schalentiere

Baumntsse (Walnusse,
Haselnilsse)

Pollenassoziiert: rohe Karotten,
Gewlrze, Kern- und Steinobst

Latexassoziiert: Kiwi, Bananen,
Avocado




Nahrungsmittelallergien

« Allergenausloser: Eiwelldverbindungen

o Kein Ausloser: Kohlenhydrate und Fett

 Immunreaktion auf Allergene —
Antikorperbildung beim Erstkontakt,
allergische Reaktion bel weiteren Kontakten

* Reaktion kann verzogert auftreten

« Diagnose mittels ausfuhrlichen
Anamnesetest, Blutuntersuchung (Ige-Wert),
Hauttest




Kreuzallergien

Nachtschattengewdchse

Paprika, Tomate, rohe Kartoffel
Aubergine, Chilipfeffer, Cayennepfeffer

Kiirbisgewdchse
Melone, Gurke, Zucchini, Kurbis

Doldenbliitler
Anis, Dill, Fenchel, Koriander,

rohe Karotte, Kimmel, Petersilie,
Liebstockel

Birkengewidchse

Haselnuss
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BeifuBpollen

J

Sellerie

J

Birkenpollen

J

Exotische Friichte

Kiwi, Mango,
Avokado, Litschi

Korbbliitler

BeifuB, Estragon, Kamille

Artischocke, Lowenzahn, Sonnenblume
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Pfeffergewidchse

Griiner, schwarzer und weier
Pfeffer

Lippenblitler

Basilikum, Majoran, Oregano,
Thymian, Pfefferminze, Salbei,
Rosmarin, Zitronenmelisse

Rosengewidchs
Apfel, Bime, Pfirsich,

Nektarine, Aprikose, Kirsche,
Mandel
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Therapie

e Die einzige sinnvolle Behandlung einer
Lebensmittelallergie ist derzeit die Elimination .

e je nach Allergieausldser

-strikte Vermeidung bis hin zu Spuren <-> moderater
Verzicht - meist lebenslang

Der Lebensmittelallergiker mochte so normal leben w le
moglich!

Stolperfallen im Alltag:

Einkaufen

Kindergarten, Schule, Kantine
Einladungen, Feiern

Essen gehen, Urlaub




ZOLIAKIE



ZOliakie

die

durch den Genuss glutenhaltiger Speisen

ausgelost wird

o ZOliakie ist eine chronische Erkrankung

Darmschleimhaut eines Zoliaki

Gesunde Darmschleimhaut

erkrankten Menschen( !



Besonderheiten

Keine glutenfreie Ernahrung ohne medizinisch
abgesicherte Diagnose!

Keine Selbstdiagnose!

Lebensmittelunvertraglichkeitstests sind zur
ZOliakie-Diagnose (Gluten-Intoleranz) nicht
geeignet!

Schlampige Diat oder keine Diat konnen zu
schweren Krankheiten fuhren, die wesentlich
schlechter oder nicht mehr heilbar sind.
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Ursache Gluten

Glutenhaltige Getreidesorten Glutenfreie Getreidearten

Pseudogetreide

Weizen Hirse, Teff
Roggen Reis

Gerste Mais

Hafer Buchweizen
Dinkel, Grinkern, Kamut Amaranth
Einkorn, Emmer, Triticale Quinoa

Waldstaudenkorn
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Nahrungsmittel Unvertraglichkeiten

i




Laktose- und
Fruktoseunvertraglichkeit
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b
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Quelle: Ledochowski, 2008

Symptome

Durchfall

Krampfartige
Bauchschmerzen

Vollegefiihl

Ubelkeit,
Erbrechen

Darmgerausche




| aktoseintoleranz

= entsteht durch einen Mangel an dem
milchzuckerspaltenden Enzym Laktase

 Primare Form (Frihgeborene, erblich)

 Sekundare Form
— Fehlbesiedelung des Dunndarms
— Z0Oliakie
— Chronisch entzindliche Darmkrankheit

— Dunndarmentziundung (Medikamente,
Strahlen, Infekt)

— Magenentfernung, Kurzdarm




Lakosegehalt verschiedener Milcharten

Ziegenmilch
Schafsmilch
Kuhmilch
Eselmilch
Stutenmilch
Kamelmilch

Frauenmilch

4,2 g/100 mi
4,6 g/100 mi
4,7 g/100 ml
6,1 g/100 ml
6,2 g/100 ml
4,8 g/100 ml
7,0 g/200 ml



Laktosegehalt

Fast laktosefrel (unter 1 g Laktose/100 g)

Butter 06g Camembert (45 % Fett) 01g
Feta-Kise (45 % Fett) 05g Rahmbrie (50 % Fett) 01g
Chesterkdse (50 % Fetty 03 g Parmesan 0,06 g
Ricottakase 03¢ Emmentaler, Tilsiter, Bergkdse,

Pizzakdse, Alpenkdse, Inntaler,
Bauernkise, Edamer, Mozza-

rella, Gorgonzola u. a, 0-0,1¢g

Ledochows




Mittlerer Laktosegehalt -4s¢

Laktose/100 g)

Joghurt gertihrt (3,2 % Fett)
Kaffeesahne (mind. 10 % Fett)
Sauvermilch/Acidophilusmilch

Buttermilch

Diverse Latellasorten

Hitghurt

Diverse Fruchtjoghurts

Magerjoghurt (1 % Fett)
Hilttenkise

458 Schlagobers/Rahm (36 % Fett) 33 g
4g Sauerrahm (15 % Fett) 3.2 g
g Joghurt (3,6 % Fett) 32-45g
3,5-4g Magertopfen 3241¢g
3.84g  Fruchtjoghurt 31g
38g Fruchtbuttermilch 31 g
3437 g Topfen 20 % Fett 2,/ 36g
3.34.1 g Doppelrahm-Gervais 26g
33g Nuls-Nougatcreme 19g

Ledoch



LaktOsereiCh (Uber 4,5 g Laktose/100 g)

Molkepulver 68,2 g Eiscreme (im Durchschnitt) 6,7
Magermilchpulver 505 Magermilch 46-5¢
Vollmilchpulver 35,1¢g Molke 478
Milchschokolade 958 Vollmilch (3,6 % Fett 1648¢
Kondensmilch 3¢ Trinkkakao 46

Ledochowski}.
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Besonderheliten

Kaum Beschwerden ergeben sich
bel kleinen Mengen (ca. 125 g bzw. ml):

— Topfen, Hluttenkase und Frischkasezubereitung

— Sauerrahm, Creme Fraiche

— Joghurt, Butter-, Sauer-, Acidophilusmilch und Kefir
=> Milchzucker abgebaut je alter das Joghurt

— Schlagobers in Sol3en bzw. im Kuchen




FRUKTOSEMALABSORPTION



Fruktosemalabsorbtion

— Pravalenz ahnlich Laktoseintoleranz

— 75% der Patienten Laktoseintoleranz und
Fruktoseproblematik

— Defekt des GLUT-5 Transporters
— Zugleich Sorbit-Malabsorption
— H2-Atemtest (25 g Fruktose = 750 g Apfel)

— Abgrenzung zur angeborenen Hereditaren
Fruktoseintoleranz




Fruchtzuckerunvertraglichkeit

— Obst, Gemuse, Honig, Inulin

Haushaltszucker (50%)
Diabetikerprodukte

Kostengunstiges SufRungsmittel in

— Backwaren (Karamellisieren — Braunen)

— Suler als Rohrzucker um 1,7%

— ,gesunder” Zucker

— Kostengunstige Herstellung aus Maisstéarke




Obst

SufRungsmittel

Getreide

Gemuse

Fleisch, Fisch,
Eier

Getranke

Zitrusfruchte, Beerenobst,
Marmelade mit Traubenzucker

Traubenzucker, Milchzucker,
Haushaltszucker mit
Traubenzucker mischen (1:0,5)

Reis, Mais, Starke, Nudeln, Mehl,
Roggen

Kartoffeln, Zucchini, Karotten,
Salat, Spinat ...

Frisch und Tiefgekuhlt

Wasser, Tee, Kaffee, Wein in
kleinen Mengen

Steinobst, Kernobst, Dorrobst,
Fruchtséafte

Fruktose, Honig, Sorbit E420

Grobe Vollkornprodukte,
fertige Back- und Suf3waren

Kohlgemtuse, Zwiebel,
Sauerkraut, Hulsenfriichte

Fertige Salate, Konserven

Fruchtsafte, Limonaden, Light
Getranke



Histaminintoleranz
;Wenn der Kopf brummt, die Nase rinnt!!*

— Pseudoallergien: Biogene Amine
(Histamin), Salicylsaure, Medikamente,
Farb- und Konservierungsstoffe

— Blogene Amine entstehen beim Ab- oder
Umbau von eiwell3haltigen Lebensmittel

- 3-4% der Bevolkerung vorwiegend Frauen
um ca. 40 Jahre

— Unterschiedliche Toleranzschwelle
— Diaminoxidase fur den Abbau wesentli@

G,




Lebensmittel

Getranke
Kase

Schokolade
Wurst

SuRigkeiten

Gemuse

Obst

Fisch

Essig
Knabbereien
/Sonstiges
Histaminin-
hibitoren

Schlecht vertraglich

Hartkase wie Emmentaler, Gouda, Edamer,
Parmesan, Tilsiter, Blauschimmelkase,
Roquefort, reifer Camembert, Rohmilchkase

Schokolade

gepokelte, geraucherte und luftgetrocknete
Wurstwaren wie: Salami, Cervelatwurst,
Kantwurst, Osso collo, Westfaler Schinken

Schokolade, Kakao, Niusse

Sauerkraut, Spinat, Avocado, Melanzani,
Essiggemise, Tomaten, Tomatenerzeugnisse
wie Ketchup, Tomatenmark, Tomatensol3e
reife Banane, Kiwi, Erdbeeren, Ananas,
Zitrusfrichte

Fischkonserven, verdorbener Frischfisch,
marinierte und geraucherte Fische

Rotweinessig, Balsamicoessig

Erdnisse, Haselnusse, Walnusse;
glutamathaltige Knabberartikel

Erdbeeren, Zitrusfrichte, Meeresfrichte

Vertragliche

Alternativen
Milch, Buttermilch Joghurt,
Rahm, Topfen, Landfrischkase,
Gervais, Mozzarella

Frischer Braten, alle Koch- und
Brihwurstworten wie
Weilwurst, Schinkenwurst,
gekochter Schinken

Kuchen und Kekse ohne
Schokolade/Nusse

Alle anderen Sorten in roher
oder gedunsteter Form

Alle anderen Sorten, auch Safte

Fangfrische heimische Fische
oder tiefgekihlte Fische
(Kihlkette beachten!)

Alle anderen Essigsorten

Popcorn, Hirseballchen,
Salzgeback, Grissini, Cracker



Wie gehen Sie vor, wenn Sie einen
Verdacht auf Fruktose-, Laktose-,
oder Histaminunvertraglichkeit
haben?




Symptom-Nahrungsmitteltagebuch

fir einen Tag

Lebensmittel/Speisen Gewiirze, Sonstiges: sport, Menge/Getrank Symptome, Beschwerden
genaue Beschreibung Saucen Medikamente, Stress ... mit Uhrzeit

Frihstick

Zwischen-

\mahizeit

Mittagessen

—wsiceh
Z

mahizeit

Abendessen




Therapie

Urlaub - gleiche -
Beschwerden?? ewegung
Wenn das Fass iiberlauft

ann/Wo/Wie of

Ich
eesf:h;erden‘? Medikamente




Ernahrungstherapie

1. Karenzzelt:

— ca. 2 Wochen

— Meiden von Fruktose, Laktose- bzw.
Histamin haltigen Lebensmittel

2. Testphase:
— ca. 6-8 Wochen
— bewusste Steigerung Zufuhr

3. Angepasste Langzeiternahrung

¢




Allergenkennzeichnung

* Der Gast/Kunde hat die Pflicht Sie Gber
seine Lebensmittel-Unvertraglichkeiten zu
Informieren, er muss sein ,Allergen“ kennen!

* Die wichtigsten Allergene (14 Stoffe bzw.
Stoffgruppen) mussen

— In der Zutatenliste hervorgehoben werden.

— Kennzeichnung auch bei offenen Lebensmitteln
sogenannter “loser Ware": |
Z. B. In Backereien, Restaurants oder bel

Imbissen

A
A

&




® N O UA®WN

Deklarationspflicht
bel Lebensmitteln

Glutenhaltiges Getreide (d.h.
Weizen, Roggen, Gerste, Hafer,
Dinkel, Kamut)

Krebstiere

Eier

Fisch

Erdnlsse

Soja

Milch (inklusive Laktose),

Schalenfriichte (d.h. Hasel-, Wal-,
Cashew-, Pekan-, Para-,
Macadamia- und Queenslandnuss
sowie Pistazie und Mandel)

9. Sellerie
10. Senf
11. Sesamsamen
12. Schwefeldioxid und Sulfite
13. Lupinen

14. Weichtiere wie Schnecken,
Muscheln, Tintenfische




Hilfestellung und Methoden fur den
Unterricht

* Notfallset bei Allergien (Schularzt)

* Produkte lagernd in der Schule (grol3teils
sehr lange Haltbarkeit), Einkauf durch die
Eltern

e Gemeinsam dieses Thema In der Klasse
besprechen bzw. Speisen probieren!

e Schularzt, Referate ...




B Deutsch hd

DELICARDO

A+ o o d c ardd Startseite | News | Fortner | Fachkrafte | Kontokt | Team | Jobs

Shop | Foodcard | Foodfan | Allergien & Co | LMV | Mein DRLICARDO

Wie funktioniert DELICARDO Foodcard? Eaodoard

Die Facts
Die Filme
Fiir Menschen mit Mahrungsmittelunvertraglichkeiten oder jene, die Diaten und Die S{ﬂw
FJPF‘_'F"!“‘? Erndhrungsphilosophien verfolgen (z.B. Vegetarier), ist DELICARDO Foodcard der Der EI tz
:..,.:.., g l perfekte Helfer fir unterwegs. 5 nsat
I'j““f"“‘g.lpm_mnnu Am haufigsten wird die Foodcard beim Restaurantbesuch und auf Reisen eingesetzt.
o mrmmorrressssss Die DELICARDO Foodcard ist eine Bitte an den Koch, die darauf gelisteten

o v . . . . . .
Ao Mahrungsmittelunvertraglichkeiten bei der Speisenzubereitung zu beachten.

I . verden unte 1=n ategnrien m "IKANN
@ Lebensmittel und Speisen aufgelistet, die

nicht vertragen werden, worin sie vorkommen kénnen (z.B. Backwaren, WirzsoflZen) und

bl Welche Alternativen vertragen werden.

Reden ist Silber, DELICARDO ist Gold !

Am besten, Sie tragen lhre DELICARDO Foodcard immer bei sich, z.B. im Portemonnaie, wie eine Visitenkarte.
Mit der Bestellung geben Sie lhre DELICARDO Foodcard dem Kellner mit der Bitte, sie an den Koch weiterzugeben.
Manchmal ist es vielleicht sinnvoll hinzuzufiigen, dass man Allergiker st oder gewisse Mahrungsmittel nicht vertragt.

Foodeard Katalog
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Ernahrungsmedizinische
Beratung & Therapie

Mag. Christine Ellinger

Diatologin & Gesundheitswissenschafterin

5270 Mauerkirchen
Albrechtsberg 4

Tel. 0680/ 14 26 844

e-mail: christine.ellinger@gmx.at




