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ALLERGIEN

Fiinf Thesen zur Entstehung von Allergien.
Und: Welche Lebensmittel sind eigentlich schuld?

Planschen im Wasser,
Buddeln im Sand,
Spielen im Dreck

sind eine nicht zu
unterschatzende Basis
zur «Schulung» des
Immunsystems.

* U. Keil, S. Weiland:
Weltatlas der Allergien
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Allergische Reaktionen nehmen immer mehr zu. Chemikalien
in der Nahrung und in der Luft, in kosmetischen Produkten,
Waschmitteln und Medikamenten wurden vielfach als Verur-
sacher identifiziert. Doch auch «Natur» ist nicht von Natur aus
ungefahrlich. Gerade bei Lebensmitteln zeigt sich, dass oft
natiirliche Produkte am Beginn einer Allergie stehen.

In Athiopien, China, Indien, Russland und Ruminien kennt man
Allergien kaum. Sie treten vor allem in den westlichen Industrie-
staaten auf. Aber keiner weiss ganz genau, warum das so ist.

These 1:
Wir sind zu sauber, zu selten krank und zu isoliert
Neben der erblichen Veranlagung ist laut Wissenschaftlern der Uni
Miunster® ein untrainiertes Immunsystem der wichtigste Faktor fiir
vermehrt auftretende Allergien. Wer im Kleinkindalter weniger
Infektionen durchgestanden hat, ist spiter anfilliger fiir tiberschies-
sende Reaktionen des korpereigenen Abwehrsystems. Hat das
Immunsystem gelernt, mit vielen Krankheitserregern und Aller-
; gieauslosern fertig zu werden, verringert sich
die Wahrscheinlichkeit, dass es spater tiberrea-
giert und Asthma, Heuschnupfen und Neuro-
dermitis hervorruft. So sollen Kinder, die eine
Maserninfektion durchgemacht haben, inner-
halb der nidchsten 20 Jahre bei gleicher Aller-
genbelastung viel weniger unter Allergien lei-
den als solche, die keine Masern hatten. Prof.
Dietrich Nolte aus Bad Reichenhall empfiehlt:
«Miitter sollten ihre Kinder mindestens sechs
Monate lang stillen, um sie vor Allergenkontak-
ten zu schiitzen. Sie sollten ausserdem darauf
achten, dass Kinder, vor allem Einzelkinder, regelmassig Kontakt zu
anderen bekommen und moglichst frith moglichst viele Infekte
durchmachen.» Intensive Kontakte in Spielgruppen und Kindergar-
ten bringen zwar hiufig Schnupfen, Husten und fiebrige Erkiltungen
mit sich. Die jedoch helfen, das Immunsystem zu «trainieren», eben-
so wie Infektionen mit Windpocken, Roteln und anderen Kinder-
krankheiten.

Auch die Abschirmung von Wind und Wetter und die Wohnver-
hiltnisse spielen eine Rolle. Perfekt isolierte und womoglich klima-
tisierte Riume verhindern den hiufigen Luftaustausch und ermog-
lichen die Konzentration allergener Stoffe, von Katzenhaaren tiber
Hausstaub und Milbendreck bis zu Pilzsporen.




These 2:

Nicht alles ist so einfach, wie es auf den ersten Blick aussieht.
Zu DDR-Zeiten waren Allergien viel seltener als heute. Zwei Unter-
suchungen in Leipzig, die im Abstand von vier Jahren an Schulkin-
dern durchgefiihrt wurden, ergaben, dass die Zahl der Neuro-
dermitis-Fille um knapp die Hilfte, die der Heuschnupfen-Patienten
um mehr als das Doppelte zugenommen hat. Die Ursache sehen die
Arzte weniger in der Luftverschmutzung (zu DDR-Zeiten lag fiinfmal
so viel Schwefeldioxid in der Luft wie heute, dafiir ist die Stickoxid-
konzentration jetzt doppelt so hoch wie friher) als in der Verande-
rung der Wohnverhiltnisse und der Ernihrungsgewohnheiten.
Insbesondere fiel auf, dass viele Leipziger Familien statt Butter (zu
DDR-Zeiten billig) jetzt Margarine konsumierten und dass Kinder die-
ser Familien viermal haufiger unter Pollenallergien litten als solche,
bei denen Margarine selten auf dem Speisezettel stand.

Eine mogliche Erklirung sehen die Wissenschaftler darin: Die an
Linolensdure reiche Margarine stimuliert die Bildung sogenannter
Leukotriene, spezieller Botenstoffe im Blut, die eine Uberreaktion
des Immunsystems begtinstigen. Wer also den Ratschlag befolgt, Mar-
garine statt Butter zu essen, weil die darin enthaltenen, mehrfach
ungesittigten Fettsiuren angeblich vor Herzkrankheiten schiitzen,
kann nicht sicher sein, dass er keine anderen Krankheitsfolgen her-
aufbeschwort. Wenn auch der Fettkonsum sicher nicht als einzige
Ursache fiir die Zunahme der Allergien verantwortlich gemacht wer-
den kann, zeigt sich doch wieder einmal, wie komplex Gesund-
heitsvorsorge sein kann.

These 3:
Nicht alle Lebensmittel-Allergien sind «echt»
In Grossbritannien gaben bei einer Studie an 12000 Personen 2400
an, unter einer Lebensmittelallergie zu leiden. Nach der Unter-
suchung stellte sich heraus, dass nur zehn Prozent der angeblich Be-
troffenen eine echte Allergie hatten. Bei allen anderen handelte es
sich um Anzeichen seelischer Reaktionen bzw. Unvertriglichkeiten.
Allergien und Unvertriglichkeiten werden oft in einen Topf ge-
worfen, weil die Symptome sehr dhnlich oder sogar gleich sein kon-
nen. Fir Mediziner sind das aber zwei Paar Schuhe. Der Ziircher
Allergologe Prof. Brunello Wiithrich meint, Nahrungsmittelallergien
seien viel seltener als bisweilen propagiert. Zurtickzuftihren ist das
in erster Linie auf die klinische Definition. Eine echte Nahrungsmit-
telallergie liegt nur dann vor, wenn die Symptome durch einen im-
munologischen Mechanismus hervorgerufen werden. Bei der echten
Allergie bildet der Organismus den Antikorper Immunglobulin E
(IgE), der eigentlich dafiir sorgt, dass artfremde Eiweissstoffe neu-
tralisiert werden. Wird allerdings zuviel Immunglobulin E produziert,
haben die Betroffenen ein erhohtes Risiko, allergisch zu reagieren.
Krankhafte Reaktionen nach dem Verzehr von Lebensmitteln
mussen keine Allergien sein, bei denen das Immunsystem eine Rol-

Allergene bringen das
Immunsystem dazu,
Immunglobulin E (IgE)
zu produzieren. Die
IgE-Molekiile (1) tiber-
ziehen die Oberflache
von Mastzellen, die
sich in der Haut, dem
Magen, der Lunge und
den oberen Atemwe-
gen befinden.

Nimmt ein Allergiker
bestimmte Substanzen
mit der Nahrung auf,
binden sich die
Allergene (2) an die
IgE-Molekiile.

Als Folge der Allergen-
bindung sondern
Granulen (3) entziin-
dungserregende Sub-
stanzen ab, welche die
allergische Reaktion
auslosen.
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ALLERGIEN

Bei einer Allergie stellt
der Korper gegen ei-
nen an sich harmlosen
Stoff einen Antikorper
her. Ist dieser im Blut
einmal vorhanden,
beginnt bei jeder
weiteren Begegnung
mit dem Lebensmittel,
in dem der Stoff ent-
halten ist, ein heftiger
Abwehrkampf.
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le spielt, sie konnen zahlreiche andere Ursachen haben. Die so-
genannten «Pseudo-Allergien», also solche, bei denen keine durch
Antikorper vermittelten Reaktionen nachzuweisen sind, und soge-
nannte Unvertriglichkeiten (Intoleranzen) konnen durch die ver-
schiedensten Stoffe und Nahrungsmittel ausgelost werden. Die
haufigsten sind Kuhmilch, Hithnerei, Schweinefleisch, Getreide, Erd-
beeren, Bananen, Wein, Fische und Schalentiere, Kise sowie Scho-
kolade. Und wesentlich oOfter als man denkt, liegen psychische
(Hinter-)Griinde vor.

These 4:
Naturliche Produkte helfen nicht (immer) aus dem Dilemma
Prinzipiell kann jedes pflanzliche, tierische oder chemische Produkt
bedrohlich werden. Die Reaktion auf Lebensmittel zeigt sich haupt-
sichlich auf der Haut (45 %). Aber auch Atemwege (25%), Magen-
Darm-Trakt (20%) oder Herzkreislauf (10%) konnen beteiligt sein.
Die Symptome reichen von Augenentziindung, Hautjucken, Aus-
schlag und Asthma bis zu Magenschmerzen, Ubelkeit und Atemnot.
Normalerweise sorgt das Immun-
system dafiir, dass der Mensch auf die
mit der tierischen und pflanzlichen
Nahrung aufgenommenen Stoffe nicht
allergisch reagiert. Aus noch ungeklir-
ten Griilnden kommt immer mehr Men-
schen die Fihigkeit abhanden, gewisse
Nahrungsstoffe zu tolerieren. Parado-
xerweise stehen oft «natirliche» Nah-
rungsmittel am Beginn einer Allergie.
Nicht die ominosen Zusatzstoffe sind
die wichtigsten Allergieausloser, son-
dern Sellerie, Nusse, Hiilsenfriichte, Getreide und Gewtirze. Stabili-
satoren, Emulgatoren, Farbstoffe oder auch Konservierungsmittel
scheinen bei allergischen Reaktionen eine eher untergeordnete Rol-
le zu spielen. Diese so oft und so lange verdichtigten Zusatzstoffe
sind harmloser als bisher angenommen. Wihrend nur 0,03 bis 0,08
Prozent der Bevolkerung auf Zusatzstoffe in Lebensmitteln allergisch
reagieren, sind es bei pflanzlicher Nahrung etwa fiinf Prozent.
Trotzdem gibt es fiir uns alle, ob allergisch oder nicht, keine
Alternative zu einer moglichst abwechslungsreichen Kost mit fri-
schen und reinen Nahrungsmitteln. Weil der Allergiker das Lebens-
mittel nicht mehr essen darf, das bei ihm Krankheitssymptome
auslost, meidet er mit Vorteil Fertigprodukte und Gewlirzmischun-
gen ohne genaue Zutatenliste.

These 5:

Pollen- und Nahrungsmittelallergien gehéren zusammen
Pollenallergien sind sehr hiufig, und meist wissen Patienten und Arz-
te damit umzugehen. Weniger bekannt ist aber, dass Heuschnupfen-




Betroffene oft auch an Nahrungsmittelallergi-
en leiden, die durch sogenannte Kreuz-Reak-
tionen verursacht werden. Das kommt daher,
dass manche Eiweisse (sogenannte Epitope)
der Pollenkorner, die fiir die Auslosung des
«Heuschnupfens» verantwortlich sind, auch in
vielen Nahrungsmitteln vorkommen. Reagiert
nun ein Mensch auf eine Pollenart allergisch,
so ist er aufgrund sogenannter Kreuzreak-
tionen auch bereit, auf solche Nahrungsmittel
allergisch zu reagieren, die dhnliche Eiweisse
enthalten.

Wer beispielsweise auf Beifusspollen al-
lergisch regiert, sollte nicht nur mit der Heil-
pflanze Kamille vorsichtig sein, sondern kann
auch auf die Gemise Sellerie, Karotte und
Fenchel (gleichgliltig, ob roh oder gekocht)
und die Gewlirze Pfeffer oder Majoran aller-
gisch reagieren.

Birkenpollen-Allergiker haben es oft nach
dem Genuss von rohem Stein- und Kernobst
mit Juckreiz oder Schleimhautschwellungen
zu tun, wihrend das gleiche Obst in gekoch-
ter Form keine Reaktion hervorruft. Bei den
meisten Beifuss-Allergikern rufen auch Hasel-
und Walntisse starke Allergiesymptome her-
vor, selbst wenn sie nur in kleinen Mengen in
Suiss- und Mehlspeisen versteckt sind.

Ein Teil dieser Patienten wird zusatzlich
von den Epitopen (Eiweissen) des Sellerie ge-
fahrdet. Problematisch sind vor allem die nicht
deklarierten Gewtirzmischungen und Lebens-
mittel, die auch Sellerie enthalten. Sie konnen
sowohl Birken- als auch Beifusspollen-Allergi-
kern zu schaffen machen.

Glucklicherweise treten bei der am hau-
figsten vorkommenden Griserpollen-Allergie

Hiufige Allergien «iibers Kreuz»

Wer auf Graser- und Roggenpollen aller-
gisch ist, sollte auch vorsichtig sein bei:
Sojamehl, Getreidemehl, Erdnussen,
Bohnen, Erbsen und Linsen

Allergiker auf Birken-, Hasel und Erlenpol-
len reagieren oft auch iberempfindlich auf:
rohes Kernobst (Apfel und Birne),

rohes Steinobst (Kirsche, Pflaume, Pfirsich,
Zwetschge),

NuUsse (Wal-, Erd-, Haselnuss, Mandel),
Sellerie, andere GemuUse aus der Familie
der DoldenblUtler und viele Gewtirze (s.
unten).

Bei Allergien gegen Beifusspollen gibt es
haufig auch Reaktionen auf:

Artischocke, Chicorée, Endivie, Kamille,
Kopfsalat, Ldwenzahn, Schwarzwurzel,
Topinambur, Wermut,
Nachtschattengewachse wie Aubergine,
Kartoffel, Paprika, Tomate,

Gewdrze (Ingwer, griner, schwarzer und
Cayenne-Pfeffer, Estragon, Zimt)

Sellerie und zahlreiche Gewdrze (s. unten).

Sowohl Beifuss- als auch Birkenpollen-
Allergiker sind oft auch durch Sellerie
gefahrdet. Ist das der Fall, sollten die
Betroffenen neben Sellerie auch folgende
Lebensmittel meiden:

Fenchel, Karotte, Pastinake, Spargel,
Zwiebel,

Gewdlrze und Krauter wie Anis, Basilikum,
Curry, Dill, Kimmel, Koriander, Kerbel,
Knoblauch, Liebstockel, Majoran,
Oregano, Petersilie, Pfefferminze, Salbei.

Kreuz-Reaktionen mit anderen Lebensmitteln eher selten auf. Hul-
senfrichte, Soja und Tomaten konnen moglicherweise gefihrlich
werden.

Viele Ergebnisse, aber noch kein Durchbruch

Krankhafte Reaktionen auf artfremdes Eiweiss in Lebensmitteln hat
es schon immer gegeben. Fiir das Entstehen echter Allergien spielt
denn auch die erbliche Veranlagung eine wichtige Rolle. Doch
warum sich immer mehr Menschen mit durch Nahrungsmittel ver-
ursachten Krankheitssymptomen quilen, ist nach wie vor schwer
zu durchschauen. IZR
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