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10-30% der globalen Bevélkerung sind betroffen. 1-3% der globalen Bevélkerung sind betroffen.
Unter Laktoseintoleranz versteht man eine Milchzucker- Histamin ist eine Substanz, biogenes Amin, welche bei Menschen

WOME UNVERTRAGLICHKEIT

unvertraglichkeit, es fehlt das kdrpereigene Enzym Laktase. oder Tieren als bshormon und itter fungiert.
Zusitzlich wird Histamin laufend iiber die Nahrung aufgenommen.
Die Symptome und Beschwerden setzen meist wenige Minuten Bei Mangel des Enzyms Diaminoxi kommt es zu

nach Verzehr von laktosehaltigen Lebensmitteln ein.

Typisch sind Durchfall, Bauchkrampfe, Vollegefiihl, Blahbauch,
Ubelkeit, Erbrechen. Untypisch sind Miidigkeit, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, unreine Haut.

Die Symptome kdnnen sowohl unmittelbar als auch erst nach

Stunden auftreten. Typisch sind Verdauungsbeschwerden,

Kopfschmerzen und Migréne, eine laufende Nase, aber auch

i Hautausschlage.

Mp* | Milchprodukte; auch bei Ziegen oder Schafmilch —

Bw* | Backwaren; enthalten oft versteckte Lactose (Milchzucker)

F* | Fertigprodukte; enthalten oft versteckte Lactose

Wu* | Wurstwaren; enthalten oft versteckte Lactose

In* | Instant; enthalten oft versteckte Lactose

Fs* | FertigsoBen; enthalten oft versteckte Lactose

Sii* | SiiBwaren; enthalten oft Milchpulver/Milchzucker

K* | Hart- und Schnittkése baut beim Reifeprozess Milch-
zucker ab, anders beim Weich- und Schmelzkase

sL* | saure nicht pasteurisierte Lebensmittel wie z.B. Joghurt,
Buttermilch od. Topfen sind meist gut vertraglich

Fi* 1 Fischmarinaden; enthalten oft versteckte Lactose

FL* | Fleischmarinaden; enthalten oft versteckte Lactose

Ak* | Alkohol; je hgher der Reifegrad desto héher der Histamin-
gehalt, trifft vor allen auf Rotwein aber auch obergarige Biere
wie Weizenbier zu

K* | Kése; Histamin entsteht vorwiegend in bakteriell fermentierten
Lebensmitteln, bei Kése gilt ebenfalls je hoher der Reifegrad,
desto hoher ist der Histamingehalt

Wu* | Salami, Innereien, Fleisch von Wildtieren und gerauchertes
Fleisch sind besonders betroffen

Fi* | Fischkonserven, Fische in Ol und Fischmarinaden enthalten
zum Teil extrem hohe Histamin-Werte

Mf* | Meeresfriichte (siehe Fi*)

Kk* | Kakao; enthalt zwar kein Histamin, jedoch andere biogene
Amine wie Tyramin, diese Amine stammen aus dem Kakao

Sk* | Schokolade (siehe Kk*)

Hf* | Hefeextrakt ist in vielen Fertiggerichten, Wiirzmischungen
und Geschmacksverstarkern enthalten

Md* | Medi entzii und sc
Wirkstoffe, wie z.B. Parkemed und Aspirin, sind unvertraglich
bei Histaminintoleranz

0* | Obst; vorsicht ist geboten bei Erdbeeren und Zitrusfriichten

G* | Sauerkraut und Spinat enthalten hohe Histaminwerte. So
auch weitere essi ige oder in Essig eil i

Bw* | Backwaren; allgemein schwer zu bewerten weil die Vertrag-
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5-7% der globalen Bevélkerung sind betroffen.

Unterscheidung zwischen Fl und Fructose Malabsorption, FI lichkeit vom individuellen Wert abhzngt bzw. ob das Brot mit
ist eine angeborene Genmutation, dadurch kann Fruchtzucker Hefe hergestellt wurde
nicht abgebaut werden. Die Ursache der Fl liegt in der Mutation Ee PZ Mp* | Milchprodukte; Milch, Joghurt, Schlag, Frischkase, Molke
des ALDOB-Gen, das Gen ist fiir die Herstellung des Enzyms Erbsen Pitze und Butter sind relativ gut vertraglich, absolute Ausnahme
Aldolase B verantwortlich. Aldolase B ist als Enzym fiir die Um- siehe Kase (K*)
wandlung von Fructose in Blutzucker vorgesehen. Der Mangel Fi* | Fisch; frische Lebensmittel sind gut vertraglich
oder Fehlen des Enzyms kann schwere Folgen haben, Stichwort Gt FI* | Fleisch; frische Lebensmittel sind gut vertréglich, jedoch
Unterzucker. Da es sich bei der FM um eine Stoffwechselstérung Getreide Zzahlt Fleisch von Wildtieren nicht dazu
handelt und der Fruchtzucker wenigstens zum Teil abgebaut
werden kann, ist die ion nicht so schwerwiegend
wie die FI. w GLUTEN

INTOLERANZ %‘q_g
Die Symptome setzen meist unmittelbar nach dem Verzehr ~
ein. Typisch sind Unterzucker, Ubelkeit, Krampfe, Blahungen.
Langfristig kénnen auch sekundare Symptome auftreten wie o
Kopfschmerzen, Schwindel, Miidigkeit und Wetterfiihligkeit. 1 /o

INTOLERANZEN:

Zu* | Haushaltszucker, Invertzucker, Rohrzucker und Saccha-

1% der globalen Bevilkerung vert kein Gluten.

rose. Zu beachten sind auch Lebensmittelzusatzstoffe
wie Sorbitol (o) » Es wird geschatzt, dass ungefahr ein bis zwei Prozent aller Menschen Die Glutenintoleranz oder auch Zsliakie genannt, ist eine Gluten-
Bw* | Haufig werden Backwaren bzw. strkehaltigen Lebens- 1 - 2 o an einer Nahrungsmittelintoleranz leiden. unvertraglichkeit. Gluten ist ein so genannter Klebereiweif das
mitteln Fructosesirup zugesetzt.
Mp* | Milchprodukte; wenn darin Friichte enthalten sind oder o/ » Abweichend von dieser Zahl, geben bei Befragungen 10-20% der Menschen kommt es zu einer Entziindung der Darmschleimhaut, dadurch
-
die Lebensmittel gesiift wurden 10 20 0 an, dass sie selbst denken an Nahrungsmittelintoleranzen zu leiden. kénnen Nahrstoffe unzureichend aufgenommen werden.
Fi* 1 Fisch; kann in verarbeiteter Form, industrielle Zusatzstoffe,
entsprechenden Zucker enthalten
FL* 1 Fleisch; kann in verarbeiteter Form, industrielle Zusatz

in vielen iiblichen Getreidesorten enthalten ist. Bei der Intoleranz

Bei der Zéliakie spricht man von einer charakteristischen Verande-

et el GRS (It ELIe D Glne Mg BETae Cer GRie aman rung der Darmzotten (Zottenatrophie). Die Zotten verandern sich

stoffe, entsprechenden Zucker enthalten el el nachhaltig, dadurch kann der Korper nicht mehr genug Néhrstoffe
’ * Intoleranzen gehen in der Regel vom Darm aus . .
Kb* | Dazu zhlen alle Snacks mit Zucker- bzw. Fructosezusatz, aufnehmen. Die Symptome und Beschwerden hangen davon ab in
. erfordern Einschral die Einnahme von Enzymen unterstiitzt

auch Niisse und getrocknete Friichte welchem Stadium die Zoliakie erkannt wird.

G&* | Natiirlich sind alle Fruchtsifte, Gemiiseséfte, Limonaden

Intoleranzen werden aufgrund der Symptomatik oft mit einer Allergie verwechselt

und Alkohol betroffen Wz* | Weizen; sowie alle Abstammungen und Kreuzungen
0* | Prinzipiell ist bei allen Obstsorten eine Intoleranz vorhanden Rg* | Roggen; sowie alle Abstammungen und Kreuzungen
G* | Prinzipiellist bei allen Gemiisesorten eine Intoleranz vorhanden Gs* | Gerste; sowie alle Abstammungen und Kreuzungen

Kt* | Kartoffeln; sollten am Vortag geschilt, geschnitten ALLERGIEN: Ha* | Hafer; sowie alle Abstammungen und Kreuzungen

!
|
1
|
und gewassert werden Mz* | Malz; oder malzhaltige Getranke wie z.B. Bier
* Allergien sind Reaktionen des Immunsystems * e
Tz* | Traubenzucker; Lactose, also Milchzucker, sowie Xylit = > s , = o | Obst; unverarbeitete, frische Produkte sind vertréaglich
* Allergien erfordern den kompletten Verzicht auf eine Reihe von Lebensmitteln " s
und Maltose stellen keine Probleme dar G | Gemiise; unverarbeitete, frische Produkte sind vertraglich
Fi* | Fisch; bei unverarbeiteten Lebensmitteln ist ein bedenken- Mp* | Milchprodukte; unverarbeitete, frische Produkte sind vertraglich
loser Verzehr méglich Fi* | Fisch; unverarbeitete, frische Produkte sind vertréglich
FL* | Fleisch; bei unverarbeiteten Lebensmitteln ist ein FU* | Fleisch; unverarbeitete, frische Produkte sind vertraglich
Si* | Normaler Zucker, Haushaltszucker, stellt kein Problem dar.

bedenkenloser Verzehr moglich
Generell ist zu beachten dass alle SiiBwaren wie Schokolade,

Bonbons, Gummibrchen etc. Gluten enthalten kinnen.
Es ist wichtig die Inhaltsstoffe zu priifen

Ga* | Mineralwasser, Kaffee, natiirliche Fruchtsafte und Wein sind gut
vertréglich. Bier, Gliihwein und Punsch sind glutenhaltig und
damit ein Risiko

R*

Reis; ist das weltgroBte glutenfreie Getreide, damit
unbedenklich zu geniefen

Ms* | Mais; gehdrt zu den groBten, glutenfreien Getreidesorten
Kt* | Kartoffeln; gilt nur fiir unverarbeitete Produkte

Tf* | Teff; ist auch bekannt unter dem Namen Zwerghirse



