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Korper & Seele

Allergie oder Intoleranz?

Oft verwenden Betroffene beide Begriffe im alltaglichen Sprachgebrauch, um
ihre Beschwerden zu benennen. Doch es gibt klar definierte Unterschiede
zwischen (nicht toxischen) Unvertraglichkeiten auf Nahrungsmittel.

Text: Andrea Pauli

Man isst etwas und der Korper rebelliert: Zunehmend
mehr Menschen sind von solchen Beschwerden
betroffen. Ist das nun eine Allergie oder eine Intole-
ranz? Die Symptome dieser Unvertrdglichkeiten kon-
nen sich ahneln. Der Unterschied allerdings ist klar.
Bei einer Allergie kommt es zur Reaktion des
Immunsystems mit Antikérperbildung. Es gibt keine
sogenannte Dosis-Wirkungsschwelle. Meint: Der Kér-
per reagiert nicht bei einer hoheren Dosis starker,
sondern kann schon bei kleinsten Spuren heftige
Symptome zeigen.

Eine Intoleranz indessen ist auf eine Stérung im
Dinndarm zuriickzufihren. Der Korper kann einen
bestimmten Stoff nicht verdauen und macht sich mit
Magen-Darm-Beschwerden bemerkbar.

Wie kann man beides als Laie auseinanderhalten? Et-
wa so: Kribbelt die Zunge oder juckt der Gaumen, so-
bald man z.B. Apfel oder Nisse isst, spricht das fir
eine Allergie. Das sollte man drztlich abklaren lassen;
erst recht, wenn man auch (mit Schnupfen, ge-
schwollenen Augen etc.) auf Birkenpollen reagiert.
Verspirt man z.B. nach dem Genuss von Milchpro-
dukten Symptome bzw. vertrdgt man kleine Mengen
davon, grossere Portionen aber nicht, deutet das auf
eine Intoleranz hin.

Merkmale Allergie

Als Nahrungsmittelallergie bezeichnet man eine
Uberreaktion des korpereigenen Immunsystems auf
harmlose Bestandteile wie etwa Eiweisse in Lebens-
mitteln. Der Kérper bildet IgE-Antikérper. Gelangt das
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Allergen ein weiteres Mal in den Organismus, wird
es von dem Antikdrper gebunden. Der entsprechen-
de Allergen-Antikorper-Komplex veranlasst wieder-
um bestimmte Zellen zur Freisetzung entziindungs-
und allergievermittelnder Substanzen (z.B. Histamin).
Kleinere Blutgefasse werden erweitert, das kann zu
Roétungen fihren. Tritt Flssigkeit ins Gewebe, verur-
sacht das Schwellungen. Die Driisentatigkeit wird an-
geregt.

Die haufigsten Symptome sind Juckreiz oder Schwel-
lungen im Mundbereich. Weitere Reaktionen kénnen
sein: Erbrechen, Reaktionen der Haut, Asthma, aber
auch Probleme im Magen-Darm-Trakt. Im Extremfall
kann ein anaphylaktischer Schock eintreten. Dabei
wird in sehr grossen Mengen Histamin freigesetzt,
mit lebensbedrohlichen Folgen (Kreislaufversagen,
Atemstillstand).

Bei Erwachsenen beobachtet man die haufigsten al-
lergischen Reaktien auf Hasel- und Baumniisse, Sel-
lerie, Apfel und Kiwi; heftig kann aber auch auf Erd-
niisse, Meeresfische oder Sesam reagiert werden.
Allergische Reaktionen bei Kindern erfolgen meist
auf Kuhmilch, Hihnereier, Weizen, Erdniisse und Nis-
se sowie Fisch. Kinder entwickeln relativ leicht eine
Nahrungsmittelallergie, da ihre Darmwand noch nicht
so zuverldssig funktioniert wie bei Erwachsenen. Da-
rum kommen bei ihnen Nahrungsbestandteile und
Zellen des Immunsystems eher in Kontakt.

Bei einer Lebensmittelallergie gibt es definierte
Schweregrade von 0 bis 4, nach denen sich auch die
arztliche Behandlung richtet.
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Merkmale Intoleranz

Bei einer Nahrungsmittelintoleranz ist das Immun-
system (in der Regel) nicht beteiligt. Vielmehr kann
der Korper einfach einen bestimmten Stoff nicht ver-
dauen und reagiert mit Unwohlsein. Die Beschwer-
den entstehen durch fehlende Enzyme oder einge-
schrankte Transporter-Kapazitaten im Diinndarm, um
Nahrungsbestandteile abzubauen respektive aufzu-
nehmen. Folge: Die Nahrungsbestandteile landen im
Dickdarm, werden dort von Bakterien vergoren und
fuhren zu Bldhungen, Bauchschmerzen und/oder
Durchfall. Die Beschwerden treten meist erst einige
Stunden oder gar Tage nach dem Verzehr auf.

Die hdufigsten Ausloser fur Nahrungsmittelintoleran-
zen sind Milchzucker (Laktose), Fruchtzucker (Fructo-
se), Gluten oder Histamin.

Am haufigsten verbreitet ist die Laktoseintoleranz.
Sie dussert sich in Blahungen, Bauchschmerzen,
Durchfall. Reichlich Laktose steckt in Milch, Quark,
Rahm, Frischkase und teilweise auch in Schokolade.
Eine Fruktoseintoleranz macht sich durch Blahbauch,
Bauchschmerzen und Durchfall bemerkbar. Fruchtzu-
cker ist generell eine heikle Sache: Ein Erwachsener
kann pro Tag zwischen 35 und 50 Gramm Fruktose
aufnehmen. Je haufiger Obst, frische Fruchtsafte oder
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...der S‘chweizer BevO‘Ikerung sind
von gtner Intoleranz betroffen

2 bis 8 9 der Bev()‘lkerung :

haben eijne nachwejshare
Lebensmittela"ergie.

Sussigkeiten auf dem Speisezettel stehen, desto
mehr Fructose muss der Korper folglich verarbeiten.
Bereits in sechs getrockneten Feigen, zwei Gldsern
Apfelsaft oder einer halben Tite Rosinen stecken
schon 35 Gramm Fructose!

Die Symptome fiir eine Glutenintoleranz (Z6liakie)
sind vielfaltig. Es konnen sein: Midigkeit, Blutarmut,
Eisenmangel, Durchfall oder Verstopfung, wiederkeh-
rende Bauchschmerzen, Konzentrationsprobleme,
Gewichts- und Kraftverlust und mehr. Bei den Betrof-
fenen fihrt die Zufuhr von Gluten zu einer Schadi-
gung der Dinndarmschleimhaut und zum Abbau der
Dinndarmzotten, wodurch sich die Oberflache des
Darms verkleinert. Nahrstoffe werden schlechter auf-
genommen, was Erkrankungen zur Folge haben kann.
Gluten ist ein Sammelbegriff fir Klebereiweisse in
verschiedenen Getreidesorten.

Hegt man den Verdacht, unter einer Nahrungsmit-
telintoleranz zu leiden, empfiehlt es sich, ein Ernah-
rungstagebuch zu fiihren. Man halt fest, was wann
gegessen wurde und welche Beschwerden auftraten.
Hat man sich so einen Uberblick verschafft, meidet
man versuchsweise die «verdachtigen» Lebensmit-
tel - und kann recht zuverlassig feststellen, ob eine
Besserung eintritt. Auf jeden Fall sollte man seinen
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Ein Sonderfall ist die Histaminintoleranz, ein
Krankheitsbild mit ganz unterschiedlichen
Symptomen. In der September-Ausgabe
widmen wir uns dieser Stoffwechselstérung.

Verdacht aber mit der Hausarztin besprechen und am
besten auch eine Erndhrungsberatung bei einer Fach-
person in Anspruch nehmen.

Wie wird behandelt?

Eine Lebensmittelallergie 1asst sind bisher nicht ur-
sachlich behandeln. Was bleibt: Das auslésende
Allergen konsequent meiden. Wichtig ist darum eine
umfassende Diatberatung. Da die meisten Hersteller

Immunsystem beteiligt; Bildung von
Antikérpern

Reaktion innerhalb Sekunden bzw. Minuten

Reaktion selbst bei geringsten Mengen
(anapyhlaktischer Schock maglich)

» Dlagnostlk

# Pricktest, Bluttest, Bestlmmung IgE-Gehalt

* eventuell Provokatlonstest
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fur ihre Produkte keine vollstandige Zutatenliste an-
geben, ist es generell ratsam, auf Fertiggerichte zu
verzichten und sich so frisch, saisonal und regional wie
moglich zu ernahren.

Eine Lebensmittelintoleranz sollte man mit einer
ganzheitlichen Strategie und unter Anleitung einer
versierten Ernahrungsberaterin angehen: Schon- und
Karenzphase (sogenanntes Darmfasten) von vier Wo-
chen, Aufbauphase mit reizarmer Ernahrung und be-
gleitend psychisch starkende Massnahmen, die zur
Entspannung beitragen (Yoga, autogenes Training,
Atemibungen), dazu Spaziergange und Sport an der
frischen Luft. .

Weitere Infos:
www.avogel.ch, Stichworte: Allergie, Intoleranz

Unkerichiede Mrgie = Inboleranz
T R

Immunsystem nicht beteiligt

Reaktion tritt nach Stunden bis Tagen auf

kleine Mengen werden vertragen
(dosisabhdngige Reaktion)

kein anaphylaktischer Schock méglich
(Ausnahme: Histaminintoleranz)

Diagnostik:

* Erdhrungstagebuch :

* H2-Atemtest bei Lactose-, Fruktose-
und Sorbit-Intoleranz
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