HILFREICHE ERNAHRUNGSBERATUNG

UNVERTRAGLICHKEITEN

L2

Histaminintoleranz

Etwa 1% der Bevdlkerung ist davon
betroffen. Histamin ist eine korper-
eigene Substanz. Symptome treten
beim Verzehr von histaminreichen
Nahrungsmitteln wie Rotwein, Kase
oder Tomaten auf. Dabei kommt es
zu laufender oder verstopfter Nase,
Blahungen oder Durchfall. Es gibt
keinen zuverlassigen Test. Die ein-
zige Behandlung ist das Weglassen
histaminreicher Nahrungsmittel.
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Erndhrungsberatung

Wenn eine Nahrungsmittelintoleranz
oder Allergie diagnostiziert wird,
kann eine Erndhrungsberatung
durch eine entsprechende Fach-
person sehr hilfreich sein.

Fragen?

Wenden Sie sich bitte an Ihren
Arztenetz Thurgau-Hausarzt:
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Allergie oder Intoleranz?

Etwa 20 % der Bevolkerung gibt an,
dass sie bestimmte Nahrungsmittel
nicht vertragen. Nur etwa 2-3% lei-
den an einer Nahrungsmittelallergie.
Viel haufiger ist die Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit.

Bei der Allergie reagiert das Immun-
system schon bei kleinsten Mengen
auf ein bestimmtes Nahrungsmittel.
Bei der Unvertraglichkeit treten Be-
schwerden wegen einer Stoffwechsel-
stérung auf, wie bei der Laktose- oder
Fruktoseunvertraglichkeit.
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Checkliste

> Allergie: Kleinste Mengen kon-
nen rasch Juckreiz, Schwellung
und Kribbeln an Mund, Zunge,
Lippen und Rachen oder einen
Hautausschlag (Nesselfieber)
mit Juckreiz ausl6sen.

> Unvertraglichkeit (Intoleranz):
Beschwerden treten Minuten
bis Stunden nach dem Verzehr
eines bestimmten Nahrungs-
mittels auf. Meistens handelt
es sich um Magen-Darm-
beschwerden, seltener um
einen Hautausschlag.
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FESTSTELLUNG EINER ALLERGIE ODER

EINER INTOLERANZ

Entscheidend ist bei beiden das Auf-
schreiben samtlicher Nahrungsmittel
und Getranke, die vor dem Auftreten
der Beschwerden eingenommen
wurden. Mit der sogenannten
Eliminations-/Provokationsdiat kann
der Ausléser der Beschwerden
gesucht werden.

Eliminations-/Provokationsdiat

Das verdéchtige Nahrungsmittel oder
Getrank wird mindestens 2 Wochen
konsequent weggelassen. Treten in
dieser Zeit keine Beschwerden mehr
auf, wird anschliessend dieses Nah-
rungsmittel oder Getrank bewusst

wieder eingenommen. Reagiert der
Korper auf diese Provokation, be-
steht praktisch mit Sicherheit eine
entsprechende Unvertréglichkeit.
Dies braucht Geduld und Disziplin,
wird aber dadurch belohnt, dass
nicht unnétig Nahrungsmittel fir
Beschwerden beschuldigt werden.

Allergietestung

Bei der Allergieabklérung kénnen
Hautteste (Pricktest) und ganz
gezielte Untersuchungen im Blut
durchgefihrt werden. Wenn diese
positiv sind, hat eine sogenannte
Sensibilisierung stattgefunden. Das
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heisst noch nicht, dass das Nahrungs-
mittel oder das Getrank Beschwerden
verursacht. Leider werden viele kom-
merzielle Tests angeboten, die mehr
zur Irreflhrung als zur Aufklarung
dienen.

Laktose- und Fruktoseintoleranz

Bei entsprechendem Verdacht
konnen fir die Laktose und fur die
Fruktose Tests durchgefihrt werden,
welche die Intoleranz bestatigen
kénnen. Meistens handelt es sich
nicht um eine vollstédndige Intoleranz
und die Beschwerden treten nur auf
bei Einnahme grésserer Mengen von
Laktose oder Fruktose.

Zoliakie

Etwa 5-8% der Bevélkerung leiden an
einer Uberempfindlichkeit gegeniiber
Gluten. Die Aufnahme glutenhaltiger
Nahrungsmittel I8st eine Entziindung
im Didnndarm aus, wodurch bestimm-
te Nahrungsmittel nur noch ungeni-
gend aus dem Darm aufgenommen
werden kénnen. Das Auftreten der
Zdliakie ist erblich veranlagt.

Beschwerden
Die Beschwerden sind meistens nicht
typisch. Mogliche Beschwerden sind:

Durchfall, Verstopfung, Bldhungen,
Bauchschmerzen, Midigkeit, Er-
schépfung, Eisenmangel, Gewichts-
verlust und ev. erhdhte Leberwerte.

Nachweis der Zéliakie

Im Blut kénnen zdliakie-spezifische
Antikorper nachgewiesen werden.
Zur Bestatigung kann eine Gewebe-
probe vom Dinndarm mittels
Magenspiegelung durchgefiihrt
werden. Die einzige wirksame
Therapie ist eine strikte glutenfreie
Erndhrung.
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