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e Patientenname: Geburtsdatum: Patienten-1D:

Mustermann, Max 01.01.2001 11111

@ Labor: Datum: Getestete Nahrungsmittel:
Dr. Rosler 05.05.2023 16:05:47 216

/IgG-Nahrungsmittelsensitivitét o

IHRE PERSONLICHEN ERGEBNISSE IM UBERBLICK

199 Nahrungsmittel mit
niedrigem
nahrungsmittelspezifischen IgG

11 Nahrungsmittel mit
nahrungsmittelspezifischen IgG
6 Nahrungsmittel mit stark

. erhéhtem
nahrungsmittelspezifischen IgG

- P

Bitte beachten Sie, dass mit dem myfoodprofile-Test keine Antikdrper der Klasse IgE bestimmt worden sind, wie
sie bei einer klassischen Nahrungsmittelallergie auftreten. myfoodprofile ist ein semiquantitativer Test zur
Bestimmung von nahrungsmittelspezifischen IgG-Antikérpern, dessen Ergebnisse in Klassen ausgegeben werden.
Fir ein besseres Verstdndnis werden diese Klassen farbcodiert dargestellt. Die zusétzlich angegebenen
normierten Messwerte (relative Einheiten) dienen ausschlieBlich zu Informationszwecken. Die Anzahl der
tatsachlich getesteten Nahrungsmittel ist umfangreicher als angegeben, da einige Nahrungsmittel in Gemischen
zusammengefasst auf IgG-Antikérper getestet werden.
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Alle Milchprodukte wurden aus Kuhmilch hergestellt, sofern dies nicht gesondert vermerkt ist.
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IHRE PERSONLICHEN ERGEBNISSE IM DETAIL

Haferkleie 10,0 @ Erdbeere <75 ©
Gerstenmehl 13,7 @ Birne <75 ©
Hartweizenmehl 36,1 © Pflaume <75 ©
Dinkelmehl 36,1 Cranberry <75 ©
Roggenmehl 36,1 ® ( Goji-Beere <75 ©
Gluten 38,8 o Nektarine <75 ©
Weizenmehl >50,0 o0® Blaubeere <75 ©
Zitrone <75 ©
A Ty | iciouber i e inraute. <75 o
Mais <75 © Papaya <75 ©
Buchweizenmehl <75 © Hagebutte <75 ©
Quinoa <75 © Mango <75 ©
Reis <75 © Banane <75 ©
Amaranth <75 © Litschi <75 ©
Hirse 88 © Brombeere <75 ©
Pfirsich <75 ©
. o . : Ananas <75 ©
> Hillsenfriichte Starke der Reaktion Wassermelone <75
Bohnen-Mix (weiBe Bohne, griine <75 ® Himbeere <75 ©
Bohne, Kidneybohne) ’ Granatapfel <75 ©
Kichererbse <75 © Dattel <75 ©
Mungbohne <75 © Avocado <75 ©
Saubohne <75 © Rhabarber <75 ©
Linse 10,0 © Mandarine <75 ©
Sojabohne 125 © Melonen-Mix (Honigmelone, <75 ®
Erbse 170 oo Cantaloupe-Melone) -0
Maulbeere <75 ©
@ Nusse & Samen Starke der Reaktion Johann!sbeeren-Mix (schwarze <75 ©
Johannisbeere, rote Johannisbeere) ’
Kolanuss <75 © Kirsche 86 ©
Erdnuss <75 ®© Limette 88 ©
Leinsamen <75 © Aprikose 88 ©
Macadamianuss <75 © Stachelbeere 11,8 @
Chiasamen <75 © Apfel 15,0 ©
Paranuss <75 © Grapefruit 18,3 @oe®
Sesam <75 © Feige 21,7 ©®
Cashewkern <75 © Kiwi 33,3 oo
Sonnenblumenkerne <75 © Orange >50,0 ooe®®
Pistazie 86 ©
Hanfsamen 88 ®
Haselnuss 10,7 @
Pinienkerne 11,3 @
Esskastanie 125 ©
Walnuss 139 ©
Mohn 271 ¢
Mandel 43,7 B ¢
Kokosnuss >50,0 eoo0®®
IReaktionsstérke in relativen Einheiten (IgG) <15 @ >15-<25 @O >25-<50 ¢ (0 >50 9O00
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i_is Milchprodukte & Ei

Pilz-Mix 2 (Maronenréhriing, Gemeiner _ - o o Huttenkase <75 ©
Steinpilz) ' Beta-Laktoglobulin <75 @
Blumenkohl <75 ®© Camembert <75 ©
Zuckerschote <75 © Butter <75 ©
Pilg_-Mix 1 _(Aust_ernp_ilz, Champignon, <75 ® Quark 86 @
Shiitake Pilz, Pfifferling) ’ Schmelzkase 86 ©
Mangold <75 © Ziegenmilch/ -kase 88 ©
Hokkaido-Kirbis <75 ®© Kefir 10,7 ©
Weinblatt <75 © Schafsmilch/-kase 13,7 ©
Sellerie <75 © Mozzarella 20,0 oo
Salatgurke <75 © Emmentaler 21,7 ©o
Rote Beete <75 ®© Kasein 454
Blattsalat-Mix (Kopfsalat, Eisbergsalat) <7,5 @ Eigelb, Huhn 471 ¢
Zwiebel-Mix (Kichenzwiebel, Schalotte) <7,5 @ Joghurt >50,0 o®oe®
Olive <75 © Kuhmilch >50,0 eeee
Artischocke <75 © Eiweil3, Huhn >50,0 eeee
Rosenkohl <75 ©
Weiltkohl <75 © . :
Aubergine <75 ® Starke der Reaktion
Rotkohl <75 © Perlhuhn <75 ©
Kohlrabi <75 © Ziege <75 ©
Spinat <75 © Wachtel <75 ©
Feldsalat <75 © Rind <75 ©
Lauch-Mix (Schnittlauch, Lauch) <75 © Huhn <75 ©
Brokkoli <75 © Reh <75 ©
Topinambur <75 © Gans <75 ©
Chicorée <75 © Ente <75 ©
Radieschen <75 © Pferd <75 ©
Chinakohl <75 © Straul® 86 ©
Maniokwurzel <75 ® Schwein 88 ©
Fenchel <75 © Truthahn 10,0 ©
Bambussprossen <75 © Kaninchen 139 @
Spargel <75 © Lamm 150 ©
Griinkohl <75 ©
Rucola <75 ®
Tomate <75 ©
Zucchini 88 ©
Wirsing 96 ©
Karotte 10,0 ®
Kartoffel 113 @
SiRkartoffel 125 ©
Paprika 27,8

IReaktionsstérke in relativen Einheiten (IgG) <15 @ >15-<25 @O >25-<50 >50 9O00
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IHRE PERSONLICHEN ERGEBNISSE IM DETAIL
e Mustermann, Max @ 11111

)«9 Fisch & Meeresfriichte a i & Krauter & Gewlrze
Spirulina spp. <75 © Hopfen <75 ©
Lachs <75 © Basilikum <75 ©
Venusmuschel <75 ®© Zimt <75 ©
Dorade <75 © Kapern <75 ©
Kaviar <75 © Kreuzkiimmel <75 ©
Sardine <75 © Majoran <75 ©
Steinbutt <75 © Pfeffer (schwarz, weil}) <75 ©
Schwertfisch <75 © Oregano <75 ©
Forelle <75 © Minz-Mix (Pfefferminze, Minze) <75 ©
Seezunge <75 © Estragon <75 ©
Sardelle <75 © Cayennepfeffer <75 ©
Kabeljau <75 @ Dill <75 ©
Flusskrebs <75 © Kamille <75 ©
Garnelen <75 © Anis <75 ©
Aal <75 © Koriander <75 ©
Auster <75 © Gewlrznelke <75 ©
Seeteufel <75 © Muskatnuss <75 ©
Krabbe <75 ® Thymian <75 ©
Hering <75 © SuRholzwurzel <75 ©
Kalmar <75 © Vanille <75 ©
Karpfen <75 © Lorbeerblatter <75 ©
Makrele <75 © Meerrettich <75 ©
Wolfsbarsch <75 © Salbei <75 ©
Rotbarsch 88 © Safran <75 ©
Krake 88 © Petersilie <75 ©
Schellfisch 88 © Rosmarin <75 ©
Hecht 88 @ Ingwer 88 ©
Thunfisch 10,7 © Curry 1,3 ®
Hummer 1,3 ® Chili 11,3 @
Senfsamen 16,7 ©®@®
Knoblauch 33,3
5 . . :
WP Verschiedenes Starke der Reaktion
Agar-Agar <75 ©
Backpulver <75 ©
Hefe-Mix (Backerhefe, Bierhefe) <75 ©
Griiner Tee <75 ©
Aloe vera <75 ©
Johannisbrotkernmehl <75 ©
Kakaobohne <75 ©
Distelol <75 ©
Schwarzer Tee <75 ©
Honig 10,7 ©
Kaffee 10,7 ©
Rapssamen 11,8 @

IReaktionsstérke in relativen Einheiten (IgG) <15 @ >15-<25 @O >25-<50 ¢ (0 >50 9O00
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Sehr starke Reaktion

Eiweil}, Huhn >50,00 o0 @
Joghurt >50,00 s00@®
Kokosnuss >50,00 o000 @
Kuhmilch >50,00 e®0@®
Orange >50,00 o®0®@®
Weizenmehl >50,00 o000 @

Starke Reaktion

Dinkelmehl 36,1
Eigelb, Huhn 471
Gluten 38,8
Hartweizenmehl 36,1
Kasein 454
Kiwi 33,3
Knoblauch 33,3
Mandel 43,7
Mohn 271
Paprika 27,8
Roggenmehl 36,1
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IHRE PERSONLICHEN ERGEBNISSE IM DETAIL

IReaktionsstérke in relativen Einheiten (IgG) <15 @

>15-<25 @ @

>25-<50 (0

>50 9000
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Wohlbefinden durch individualisierte Ernahrung —
lhr personlicher Ratgeber
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Sehr geehrte(r) Herr Mustermann,

Sie haben sich entschieden, lhre Ernahrung auf den Priifstand zu stellen, um Ihr Allgemeinbefinden zu verbessern
— zu dieser Entscheidung gratulieren wir Ihnen!

) Was des einen Nahrung ist, ist des anderen bitteres Gift.

Lucretius (romischer Philosoph)

Dass zu unserer Gesundheit und unserem Wohlbefinden die richtige Ernahrung ganz wesentlich beitragt, ist
unumstritten. Die Art und Weise, wie sich bestimmte Nahrungsmittel auf den Korper auswirken, ist jedoch
hochst individuell. So kann auch ein vermeintlich gesundes Nahrungsmittel gleichzeitig die verschiedensten
Beschwerden hervorrufen. Wenn diese auf eine fehlgeleitete Immunreaktion und die verstarkte Bildung von
IgG-Antikdrpern zurlickgehen, spricht man von einer Nahrungsmittelsensitivitat. Da sich die Folgen einer
Sensitivitat gegeniiber einem bestimmten Nahrungsmittel aber meist erst Tage nach dessen Verzehr bemerkbar
machen, ist es besonders schwierig, beides miteinander in Verbindung zu bringen.

Mit dem myfoodprofile-Test haben Sie den ersten wichtigen Schritt getan, um einer méglichen Nahrungs-
mittelsensitivitat auf die Spur zu kommen. Dieser Ratgeber soll Sie dabei unterstiitzen, Ihre myfoodprofile-
Testergebnisse und den Einfluss lhrer Erndhrung auf Ihren Korper zu verstehen. Er soll Sie zudem ermutigen, Ihre
Ernahrung fir ein besseres Allgemeinbefinden umzustellen. Sie erfahren dazu, welche Nahrungsmittel bei lhnen
moglicherweise Beschwerden auslosen, und lernen, wie Sie auf Basis Ihrer Testergebnisse eine Symptomlinderung
erzielen und sich gleichzeitig gesund und ausgewogen ernahren kdnnen. Beriicksichtigen Sie jedoch bitte, dass
dieser Ernahrungsratgeber rein informativen Zwecken dient. Umfassende Ernahrungsumstellungen sollten
immer durch einen Therapeuten” begleitet werden!

Bitte betrachten Sie Ihre Testergebnisse als groBartige Chance, aktiv auf Ihr Wohlbefinden hinzuarbeiten, und
lassen Sie sich auf Ihrem Weg nicht entmutigen! Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg und dass Sie schon bald ein
beschwerdefreies Leben genieBen konnen!

Mit herzlichen Griien

Dr. Rosler

*  Der besseren Lesbarkeit halber ist im gesamten vorliegenden Ratgeber jeweils nur das generische Maskulinum verwendet, das sich jedoch immer
zugleich auf weibliche, mannliche und diverse Personen bezieht.
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1. Naher betrachtet — Nahrungsmittelsensitivitaten

Die Darmgesundheit — Ein Schliissel zum
Wohlbefinden

Der Darm ist das groBte innere Organ unseres Kor-
pers und ein wahres Wunderwerk mit vielfaltigen
Aufgaben. Er ist namlich nicht nur fiir die Verdauung
zustandig, sondern spielt auch fiir unsere Immun-
abwehr eine zentrale Rolle. So bildet die Darmwand
eine fast uniiberwindbare mechanische Barriere, die
das Eindringen von Bakterien, Viren und anderen
Krankheitserregern ins Korperinnere verhindert. Zu-
dem sind etwa 70 % unserer Immunzellen im Darm
beheimatet. Sie tragen gemeinsam mit mehr als
200 Arten von Darmbakterien, der Darmflora, ent-
scheidend zur kdrpereigenen Immunabwehr bei.

Ein intakter Darm gewdhrleistet, dass Nahrungs-
mittel bei einer gesunden und ausgewogenen Er-
nahrung nicht schadlich fiir den Organismus sind.
Einfliisse wie Stress, bestimmte Medikamente, In-
fektionen, Alkohol und eine ungesunde Erndhrung
konnen die Darmgesundheit jedoch aus dem Gleich-
gewicht bringen, sodass die Darmwand durchlas-
siger wird. Dadurch gelangen verstarkt groBere, un-
vollstandig abgebaute Nahrungsmittelbestandteile
ins Blut und kénnen eine Uberreaktion des Immun-
systems auslésen (> Abb. 1). Mégliche Folgen da-
von sind chronische Entziindungen. Unserem Darm
kommt daher eine Schliisselfunktion fir ein gestei-
gertes Wohlbefinden und eine verbesserte Gesund-
heit zu.

[
Gesunder, kaum

~
Geschwachter,

durchlassiger Darm

000000 cccccccccsnee

@ Nahrungsmittelbestandteile

~ Immunkomplexe
/df (durch Immunreaktion)

durchlassigerer Darm

Normale Bildung
von Immun-
komplexen

!

Abbau durch

Immunzellen O

Keine Beschwerden

&

Verstarkte Bildung
von Immun-
komplexen

!

Ungeniigender Abbau
0 durch Immunzellen

Beschwerden

1 Wie eine Nahrungsmittelsensitivitdt entstehen kann
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Was ist eigentlich eine Nahrungsmittelsensitivitat,
und was nicht?

a) Nahrungsmittelsensitivitat

Eine Nahrungsmittelsensitivitat macht sich nicht sofort bei der
Aufnahme bestimmter Nahrungsmittel bemerkbar. Vielmehr
entwickeln sich Beschwerden (> Abb.2) langsam und treten
erst verzdgert nach Stunden oder sogar Tagen auf, sodass der
Zusammenhang zwischen dem , Ubeltater” und den Beschwer-
den nicht offensichtlich ist. Die Ursache ist eine iiberschieBende
Immunreaktion auf eigentlich harmlose Nahrungsmittelbe-
standteile, die mit der Bildung von IgG-Antikérpern einher-
geht. Dieser Mechanismus dient gewéhnlich der Abwehr und
dem Schutz des Korpers vor Eindringlingen, bei denen es sich in
der Regel um typische Krankheitserreger wie Viren und Bakterien
handelt. Die Antikdrper richten sich dabei gegen bestimmte
Bereiche dieser abzuwehrenden Krankheitserreger, im Fall einer
Nahrungsmittelsensitivitdt gegen Bereiche der Nahrungsmittel-
bestandteile, die sogenannten Antigene.

Weil solche Immunreaktionen einen normalen physiologischen
Prozess darstellen, konnen auch gesunde Menschen eine IgG-
Reaktivitat gegeniiber bestimmten Nahrungsmitteln aufweisen.
Gelangen jedoch viele Bestandteile unvollstandig abgebauter
Nahrungsmittel aus dem Darm ins Blut, z. B. aufgrund einer ge-
storten Darmdurchlassigkeit, entstehen vermehrt Immunkom-
plexe aus Nahrungsmittelantigenen und Antikorpern (> Abb. 1).
Werden diese nicht in ausreichendem MaB abgebaut, besteht die
Gefahr, dass sie in der Blutbahn zirkulieren, sich in verschiedenen
Geweben und Organen ablagern und infolgedessen chronische Ent-
ziindungsprozesse begiinstigen, was zu dauerhaften Beschwerden

-

Miidigkeit

@ Magen-Darm-Beschwerden

Gewichtsprobleme Hautprobleme

Kopfschmerzen/Migrane Gelenkprobleme
-

2 Beschwerden, die mit einer Nahrungsmittelsensitivitat assoziiert sein konnen




1. Naher betrachtet -
Nahrungsmittelsensitivitaten

X

A

(z.B. durch Enzym-
mangel oder
-defekt)

Nicht immunologisch
vermittelt

&

NAHRUNGSMITTEL-
UNVERTRAGLICHKEITEN

AT
Sensitivitat
(IgG-vermittelt)

o]

verzogert

=,
Allergie (Typ 1)

(IgE-vermittelt)

Immunologisch
vermittelt

3 Verschiedene Formen von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

flihren kann. Sind die Ausloser der Entziindungs-
prozesse allerdings identifiziert und werden sie fir
einen bestimmten Zeitraum gemieden, kénnen die
Entziindungen abklingen — die beste Voraussetzung
fiir eine Symptomlinderung und mehr Wohlbefinden!
Ihre myfoodprofile-Ergebnisse zeigen lhnen, auf
welche Nahrungsmittel lhr Immunsystem verstarkt
reagiert. Durch eine gezielte Ernahrungsumstellung
konnen auch Sie moglicherweise schon bald Erfolge
erzielen und lhr Allgemeinbefinden verbessern!

Tipp: Sprechen Sie mit Ihrem Therapeuten
iber eine Darmsanierung als mdgliche Erganzung
zum myfoodprofile-Erndhrungskonzept!

Es ist allerdings wichtig zu wissen, dass Nahrungs-
mittel auch auf anderen Wegen Unvertraglich-
keitsreaktionen ausldsen kdnnen, beispielsweise im
Rahmen einer Nahrungsmittelallergie oder einer
Nahrungsmittelintoleranz. Erfahren

Sie im Folgenden, worin die
Unterschiede bestehen.

8 my food. my health.

b) Nahrungsmittelallergie

Genau wie die Nahrungsmittelsensitivitat gehort
auch die Nahrungsmittelallergie zu den immuno-
logisch vermittelten Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten (> Abb. 3). Ein wesentlicher Unterschied liegt
jedoch in der Art der gebildeten Antikorper (Immun-
globuline, Ig). Bei einer Allergie werden Antikorper
der Klasse E produziert (IgE), die unter anderem
die sofortige Freisetzung des Entziindungsmedi-
ators Histamin vermitteln. Die Symptome einer
Nahrungsmittelallergie sind deshalb meist schon
innerhalb weniger Minuten nach der Aufnahme
des jeweiligen Nahrungsmittels spirbar. Zu den
typischen allergischen Reaktionen zdhlen Haut-
ausschlage, Augen-, Atemwegs- und Verdauungs-
probleme sowie Herz-Kreislauf-Beschwerden. Im
Extremfall kann eine Nahrungsmittelallergie auch
zu einem lebensbedrohlichen anaphylaktischen

Schock fiihren, z.B. bei einer Erdnussallergie.
Aufgrund der zeitlichen Néhe zwischen
der Nahrungsaufnahme und dem Auf-
treten der ersten Symptome sind die
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auslosenden Nahrungsmittel haufig einfach zu identifizieren. Da
in diesem Fall, anders als bei einer Nahrungsmittelsensitivitat, be-
reits kleinste Mengen des jeweiligen Nahrungsmittels zu allergi-
schen Reaktionen fiihren kdnnen, ist der Verzehr strikt und meist
ein Leben lang zu vermeiden. Neben Erdniissen zahlen folgende
Nahrungsmittel zu den haufigsten Auslosern von Nahrungsmittel-
allergien: Eier, Milch, Fische, Krebstiere, Weichtiere, Sellerie, gluten-
haltige Getreide, Schalenfriichte, Senf, Sesamsamen, Sojabohnen,
Lupinen. Ublicherweise werden Nahrungsmittel- sowie Pollen- oder
auch Insektengiftallergien durch einen sogenannten
Prick-Test (Hauttest), alternativ einen Bluttest
auf IgE-Antikorper, nachgewiesen.

¢) Nahrungsmittelintoleranz

Eine Nahrungsmittelintoleranz ist hingegen nicht immunologisch
vermittelt, sondern haufig durch einen Enzymmangel oder
-defekt bedingt. Bestimmte Nahrungsmittelbestandteile (z. B. Lak-
tose oder Fruktose) sind infolgedessen nicht vollsténdig abbaubar.
So konnen Betroffene bei einer Laktoseintoleranz den Milchzucker
Laktose durch einen Mangel des Enzyms Laktase nur unzureichend
verdauen. Zu den typischen Beschwerden zahlen Durchfall, Bauch-
schmerzen sowie Ubelkeit und Erbrechen, die meist Minuten bis
wenige Stunden nach dem Verzehr von Milch(-produkten) auf-
treten. In welcher Menge auslosende Nahrungsmittel vertragen
werden, istindividuell sehr unterschiedlich. Einige Nahrungsmittel-
intoleranzen ahneln in ihren Symptomen denen einer Allergie,
jedoch ohne dass Antikérper nachweisbar sind. Man spricht in
solchen Fallen von Pseudoallergien. Potenzielle Ausloser pseudo-
allergischer Reaktionen sind unter anderem Stoffe, die natirlicher-
weise in Nahrungsmitteln vorkommen (z.B. biogene Amine wie
Histamin), aber auch Zusatzstoffe wie Konservierungs-, Farb- und
Aromastoffe (z. B. Natriumglutamat).

~

-
In Kiirze:

Eine Nahrungsmittelsensitivitat ist eine Uberreaktion des
Immunsystems mit verstarkter Bildung von IgG-Antikdrpern
gegen bestimmte Nahrungsmittelbestandteile. Sie unter-
scheidet sich maBgeblich sowohl von einer Nahrungsmittel-
allergie als auch einer Nahrungsmittelintoleranz, die beide
nicht durch einen myfoodprofile-Test nachweisbar sind!
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2. Fir den Durchblick — Die Bedeutung
Ihrer myfoodprofile-Ergebnisse

Mit dem myfoodprofile-Test wurden in Ihrer Blutprobe die
Reaktivitaten von IgG-Antikorpern gegeniiber bestimmten Nah-
rungsmitteln analysiert. In [hrem Ergebnisbericht finden Sie eine
Ubersicht dieser Nahrungsmittel. Anhand der Anzahl und der
Fillfarbe der Kreise, die ihnen zugeordnet sind, kénnen Sie er-
kennen, in welchem MaB Ihr Korper auf die getesteten Nahrungs-
mittel reagiert (> Abb.4). Die Starke lhrer IlgG-lmmunreaktion
gibt lhnen einen Hinweis, welche Nahrungsmittel mdglicherweise
zu Ihren Beschwerden beitragen.

Was bedeuten die drei Reaktionsklassen fiir Sie?”

o /00

Auf griin gekennzeichnete Nahrungsmittel reagiert Ihr Korper
nicht oder nur schwach. Sie kénnen diese Nahrungsmittel un-
eingeschrankt zu sich nehmen, sofern Sie nicht unter einer Nah-
rungsmittelallergie, einer Nahrungsmittelintoleranz oder einer
Zoliakie (> Kap. 4, s. Glutensensitivitét) leiden.

Nahrungsmittel mit gelber Kennzeichnung lésen bei lhnen eine
starkere lgG-Immunreaktion aus. Sie sollten den Verzehr dieser
Nahrungsmittel einschranken und sie im Rahmen einer Rotations-
diat nicht ofter als ein- bis zweimal pro Woche verzehren. Aus-
fihrliche Informationen dazu finden Sie in I>Kapitel 3.

Nahrungsmittel, die rot gekennzeichnet sind, 16sen bei lhnen
eine sehr starke IgG-Immunreaktion aus. Diese Nahrungsmittel
sollten Sie fiir mindestens zwo6lf Wochen vollstandig meiden. Im
Anschluss an diese sogenannte Eliminationsphase
konnen die Nahrungsmittel im Rahmen einer
Provokationsdiat wieder in den Speise-
plan integriert werden. I>Kapitel 3 ent-
halt weitere Empfehlungen dazu.

* Die genannten Ernahrungsempfehlungen stellen lediglich eine Orientierung dar.
Bitte besprechen Sie Ernahrungsanpassungen immer mit Ihrem Therapeuten!
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4 )
Bitte beachten Sie:

Nicht jedes Nahrungsmittel, auf das Ihr Immunsystem  Flir Nahrungsmittel, die Sie iiber einen Zeitraum
mit erhohter IgG-Reaktivitdt reagiert, l6st auch auto-  von zwei bis drei Wochen vor der Testdurchfiihrung
matisch Beschwerden aus. Aufgrund des komplexen nicht verzehrt haben, zeigen lhre myfoodprofile-
Zusammenspiels zwischen Ernahrung und Gesundheit ~ Testergebnisse vielleicht keine oder nur gering-
konnen diese ausbleiben. Wenn Sie trotz erhdhter fiigig erhdhte nahrungsmittelspezifische IgG-Anti-
lgG-Reaktivitaten keine Beschwerden haben, sollten  korperreaktivitaten. In einem solchen Fall ist nicht
Sie lhre Ernahrung nicht unnatig einschranken. auszuschlieBen, dass Sie trotzdem eine Sensitivitat
gegenliber diesen aufweisen. Sollten Sie beispiels-
Moaglicherweise sind Sie bei der Durchsicht lhrer Test-  weise iiber einen langeren Zeitraum auf Milch und
ergebnisse Uberrascht, dass Sie erhohte IgG-Reaktivi-  Milchprodukte verzichtet haben, kann bei lhnen
taten gegeniiber Nahrungsmitteln aufweisen, die Sie  eine Milchsensitivitat vorliegen, auch wenn lhr
normalerweise gar nicht oder sehr selten verzehren.  Test keine erhdhte milchspezifische 1gG-Reakti-
Dies konnte auf sogenannte Kreuzreaktionen zuriick-  vitat ergeben hat.
zufiihren sein (> Kap. 3).

IHRE PERSONLICHEN ERGEBNISSE IM DETAIL
r: d f“‘| @ myfood
myfoodprofile
—
<15 @ Forelle <15 @
<15 ® Hering <15 ®
<15 @ Krabbe <75 @
<15 ® Krake <75 ®
<75 @ Schellfisch <75 @
<75 ® Seeteufel <715 ®
90 @0 Sardine <75 @
134 00 Rotbarsch <75 ®
174 0@ Seezunge <75 @
211 @0 Garnele <75 ®
236 00 Kaviar <75 @
e Patientenname: @ Geburtsdatum: @ Patienten-ID: 2,7 Aal <15 ®
Mustermann, Max 01.01.1970 myfood 276 Hecht <75 @
333 Spirulina spp. <75 ®
@ Labor: @ Datum: e Getestete Nahrungsmittel: >500 0000 Dorade 13 00
Musterlabor 06.12.2022 216 >500 0000 180 00
Karpfen 181 00
Steinbutt 208 00
. e e Starke der Reaktion
IgG-Nahrungsmittelsensitivitat <15 ® Tt i o0
- - <75 ® Flusskrebs 26,6
IHRE PERSONLICHEN ERGEBNISSE IM UBERBLICK =228) sardelle 23
<75 @ Makrele 30,5
<75 @ Lachs 328
<75 ® Auster 359
) @ 171 Nahrungsmittel mit niedrigem 15 @ Kalmar >500 0000
nahrungsmittelspezifischen IgG 87 00 Schwertfisch >500 0000
126 @0 Hummer >500 0000
164 00 Kabeljau >500 0000
36 Nahrungsmittel mit 28,7
nahrungsmittelspezifischen 1gG 43
46,6
>50,0 0000
o 9 Nahrungsmittel mit stark erhéhtem
nahrungsmittelspezifischen 1gG
Bitte beachten Si, dass it dem myfoodprofile-Test keine Antikirper der Klasse IE bestimmt werden kgrnen, ie se bei einer Kassi- Einheiten (19G): <7,5 @ >75-5250 @@  >250-500 >500 0000 |
schen i jie auftreten. ile ist ein semi itativer Test zur Besti von ifischen
IgG-Antikérpern, dessen Ergebnisse in Klassen ausgegeben werden. Filir ein besseres Verstandnis werden diese Klassen farbcodiert dar-
gestellt. Die zusatzlich angegebenen normierten Messwerte (relative Einheiten) dienen ausschlieBlich zu Informationszwecken. Die Anzahl
der tatsachlich getesteten Nahrungsmittel ist umfangreicher als angegeben, da einige ittel in Gemischen auf
IgG-Antikérper getestet werden.
Alle Milchprodukte sind aus Kuhmilch, sofern nicht anders angegeben.

4 Der myfoodprofile-Ergebnisbericht mit den personlichen Testergebnissen
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Was Sie vorab wissen sollten

Die myfoodprofile-Testergebnisse liefern Ihnen
eine Ubersicht (iber verschiedene Nahrungsmittel
und die entsprechenden bei lhnen nachweisbaren
IgG-Reaktivitaten. Mithilfe einer darauf basierenden
Ernahrungsumstellung kdénnen Sie herausfinden,
welche der Nahrungsmittel, auf die Sie laut Ergeb-
nishericht eine {berdurchschnittliche 1gG-Reaktion
zeigen, moglicherweise Beschwerden bei lhnen aus-
[6sen.

Die drei wesentlichen Saulen des myfoodprofile-
Ernahrungskonzepts sind die Elimination / Provokati-
on, die Rotation sowie die freie Auswahl bestimmter
Nahrungsmittel (™>Abb.5). Bevor lhnen dies im
Folgenden naher erlautert wird, lassen Sie sich bitte
noch auf vier wichtige Punkte aufmerksam machen,
die Sie vor lhrer Ernahrungsumstellung beachten
sollten:

> Das myfoodprofile-Ernahrungskonzept ersetzt
keine Beratung durch einen Arzt/Therapeuten,
wozu lhnen jedoch ausdriicklich geraten wird!
Inshesondere wenn Sie unter einer Erkrankung
leiden, schwanger sind oder regelmaBig Medi-
kamente einnehmen, sollten Sie sich unbedingt
an lhren behandelnden Arzt wenden, um lhre
Erndhrungsanpassungen im Vorfeld mit ihm zu
besprechen.

> Dermyfoodprofile-Testunterstiitzt ausschlieB3-
lich die Erkennung von Nahrungsmittelsensitivi-
taten. Rickschlisse auf Nahrungsmittelintole-
ranzen, -allergien oder eine Z6liakie (> Kap. 4,
s. Glutensensitivitat) lasst dieser Test dagegen
nicht zu. Sollten Sie unter einer solchen Erkran-
kung leiden, miissen Sie die auslosenden Nah-
rungsmittel weiterhin meiden — auch wenn die
entsprechenden myfoodprofile-Testergebnis-
se unauffallig sind.

~ ™
IHR PERSONLICHES
WOHLBEFINDEN
IHRE ERNAHRUNG
myfoodprofile
\ J

5 Das myfoodprofile-Erndhrungskonzept und seine Saulen

my food. my health.
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> Bei manchen Menschen kann eine Ernahrungsumstellung
zu einer Verschlechterung des Allgemeinbefindens fiihren.
Dies geht jedoch normalerweise innerhalb weniger Tage
voriiber. Achten Sie darauf, dass Sie sich ausgewogen er-
nahren und ausreichend trinken. Sollte sich lhr Gesund-
heitszustand drastisch verschlechtern oder dauern starke
Beschwerden bei lhnen mehrere Tage an, wenden Sie sich
bitte umgehend an Ihren Therapeuten!

> Nehmen Sie sich Zeit! Lesen Sie diesen Ratgeber in Ruhe
durch und stellen Sie Ihren Speiseplan mit Bedacht zu-
sammen. Probieren Sie neue Rezepte aus und

kaufen Sie die Zutaten dafiir rechtzeitig ein.
Eine bewusste Planung wird lhnen lhre
Erndhrungsumstellung erleichtern.

%

lhre individuelle Ernahrungsanpassung

Um Ihrem Kérper Gelegenheit zu geben, Entziindungsprozesse
abklingen zu lassen, sollten Sie den Verzehr von Nahrungsmitteln,
die eine verstarkte Abwehrreaktion Ihres Immunsystems aus-
l6sen, reduzieren bzw. diese voriibergehend komplett von lhrem
Speiseplan streichen.

Im Rahmen des myfoodprofile-Erndhrungskonzepts ist es
deshalb empfehlenswert, dass Sie Nahrungsmittel, die bei
lhnen eine starke Reaktivitat bewirken (@ @@@®), fiir einen
bestimmten Zeitraum meiden. Dies bezeichnet man als
Eliminationsdiat. Im Anschluss daran werden die gemiedenen
Nahrungsmittel schrittweise wieder in lhren Speiseplan auf-
genommen (Provokationsdiat). Parallel dazu sollten Sie auch
den Verzehr von Nahrungsmitteln, gegenliber denen Sie erhohte
IgG-Reaktivitaten aufweisen ( ), in Form einer sogenann-
ten Rotationsdiat reduzieren. In >Kapitel 5 erfahren Sie, um
welche Nahrungsmittel es sich bei Ihnen genau handelt.
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Nahrungs-
mittel der
Kategorie

Woche 1

©000 || oi [wi 0o ] rr]sa[so Mol oi [mi [0o] r [ sa] so wo] oi wi oo rr [5a 5o

Nahrungsmittel 1
Nahrungsmittel 2

Nahrungsmittel 3

Verzehr des Nahrungsmittels in moderaten Mengen erlaubt
6 Beispiel fiir eine Rotationsdiat mit drei Nahrungsmitteln

a) Rotationsdiat

Flr eine ausgewogene Erndhrung ist ein abwechs-
lungsreicher Speiseplan wichtig. Das Rotations-
prinzip soll Sie dabei unterstiitzen, einerseits lhre
Nahrungsmittelauswahl mdglichst vielféltig zu ge-
stalten, um lhren Koérper mit allen notwendigen
Nahrstoffen zu versorgen, und andererseits den Ver-
zehr von Nahrungsmitteln der Kategorie

zu reduzieren.

Eine Rotationsdiat bedeutet, dass Sie am ersten Tag
eine bestimmte Auswahl an -Nahrungs-
mitteln zu sich nehmen, die Sie anschlieBend fiir
die nachsten drei Tage meiden. Am fiinften Tag
konnen Sie diese Nahrungsmittel dann wieder ver-
zehren (P>Tab.6). Grundsatzlich sollten Sie darauf
achten, -Nahrungsmittel nicht haufiger als
ein- bis zweimal pro Woche zu sich zu nehmen.
Versuchen Sie, fiir sich einen praktikablen Weg zu
finden, lhren Speiseplan maglichst abwechslungs-
reich zu gestalten.

Tipp: Flhren Sie ein Erndhrungsprotokoll in-
klusive Symptomtagebuch! Damit behalten Sie ganz
einfach den Uberblick, kénnen Symptomverénderun-
gen dokumentieren und neue Erndh-
rungsgewohnheiten in lhren Alltag in-
tegrieren. In >Kapitel 7 finden Sie
dafiir eine passende Vor-
lage.

Woche 2

b) Eliminationsdiat

Nahrungsmittel der Kategoric @ @ @@ sollten Sie
fiir einen Zeitraum von mindestens zwolf Wochen
meiden. Versuchen Sie, diese durch solche Nahrungs-
mittel zu ersetzen, die in lhrem Ergebnisbericht griin
gekennzeichnet sind (@ /.. ). Gestal-
ten Sie lhren Speiseplan moglichst abwechslungs-
reich und seien Sie kreativ! Die Ubersicht zum
Vitamin- und Mineralstoffgehalt verschiedener Nah-
rungsmittel in > Kapitel 6 unterstiitzt Sie dabei, pas-
sende Alternativen zu finden und Ihren jeweiligen
Bedarf zu decken. Bitte ziehen Sie diesbeziiglich
Ihren Therapeuten zurate.

Beispiel: Ihre Ergebnisse zeigen stark erhohte 1gG-
Reaktivitaten gegentber Gluten oder Weizen? Dann
konnen Sie lhr morgendliches Brotchen durch Buch-
weizenbrot, Joghurt mit Friichten, Riihrei, Quinoa-
Muffins oder auch Porridge ersetzen.

Tipp: Falls es lhnen unmdglich scheint, auf alle
@@@®®-\ahrungsmittel zu verzichten, beginnen
Sie mit einer Auswahl. Verzichten Sie zunachst auf
die vier oder fiinf Nahrungsmittel, die Sie bisher
besonders haufig verzehrt haben, und testen Sie
damit, ob dies bereits zu einer Symptomlinderung
fihrt. Oft 16sen namlich vorrangig die besonders hau-
fig gegessenen Nahrungsmittel Beschwerden aus.
Bemerken Sie jedoch keine Verbesserung, sollten
Sie alle @ @@@®-Nahrungsmittel mindestens zwolf
Wochen vermeiden.
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¢) Provokationsdiat

Wahrend der Eliminationsphase hatte lhr Kérper Gelegenheit,
bestehende Entziindungsprozesse einzuddmmen. Dies sollte Ihr
Allgemeinbefinden verbessert haben. Nun kdnnen Sie beginnen,
die Nahrungsmittel, auf die Sie wahrend der Eliminationsphase
verzichtet haben, wieder schrittweise in lhre Erndhrung zu in-
tegrieren. Lassen Sie sich dabei Zeit und nehmen Sie sich nicht zu
viele auf einmal vor! Beginnen Sie mit einem Nahrungsmittel
und achten Sie wéhrend der folgenden drei Tage bewusst darauf,
ob Ihre Beschwerden erneut auftreten. Ist

f }:)  dies n.icht der Fall, I.<6nnen Sie es dauer-
— it haft in Ihren Speiseplan aufnehmen.
Verspliren Sie hingegen Beschwerden, ist
es ratsam, auf dieses Nahrungsmittel fir
. mindestens ein Jahr ganzlich zu verzichten.
Verzehren Sie wiedereingefiihrte Nahrungs-

mittel genau wie bei der Rotationsdiat nur maximal ein- bis
zweimal pro Woche (> Tab. 7).

N

Nahrungs-
mittel der |Woche 1-12
Kategorie | (Elimination)

Woche 14

Nahrungsmittel 1
Nahrungsmittel 2

Nahrungsmittel 3

Verzehr des Nahrungsmittels in moderaten Mengen erlaubt

7  Beispiel einer Eliminationsdiat mit anschlieBender Provokationsphase fiir
drei Nahrungsmittel

Beispiel: Sie mochten Weizen wieder in lhre Erndhrung auf-
nehmen. Versuchen Sie es deshalb wahrend der Provokations-
phase zunachst mit méglichst reinen Weizenprodukten, z.B. einer
bis zwei Scheiben Weizenbrot ohne Belag oder einem kleinen
Schalchen Couscous. Sollten Sie keine Beschwerden spiiren,
konnen Sie im nachsten Schritt Ihr Friihstiicksbrotchen auch
wieder mit lhrem Lieblingshelag genieBen — vorausgesetzt, es
handelt sich dabei um (ein) @ /.. -Nahrungsmittel.
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Beobachten Sie lhre Symptome

Horen Sie besonders wahrend der Provokations-
phase auf lhren Korper! Beobachten Sie, ob Ver-
anderungen auftreten, und wenn ja, welche. Geht
die Wiedereinfiihrung eines Nahrungsmittels mit
dem erneuten Auftreten bestimmter Beschwerden
einher? Der Provokationsphase mit einer genauen
Symptombeobachtung kommt eine ganz zentrale
Rolle bei der Identifizierung derjenigen Nahrungs-
mittel zu, die zu Ihren Beschwerden beitragen.
Dokumentieren Sie im Provokationsdiat-Protokoll
inklusive Symptomtagebuch die verzehrten Nah-
rungsmittel und alle danach wahrgenommenen Be-
schwerden! So kdnnen Sie Zusammenhange zwi-
schen beiden erkennen. Eine Vorlage fiir ein solches
Protokoll finden Sie in > Kapitel 7.

Was Sie auBerdem wissen sollten

Mit Nahrungsmittelsensitivitdten zu leben ist nicht
immer leicht. Méglicherweise miissen Sie fir eine
langere Zeit auf einige Zutaten lhrer Lieblingsspeisen
verzichten. Lassen Sie sich davon aber nicht ent-
mutigen, sondern versuchen Sie, dies als eine Chance
zu sehen, sich bewusster mit lhrem Kérper und lhrer
Ernahrung auseinanderzusetzen und neue schmack-
hafte Gerichte zu entdecken! Ihrer Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Eine gesunde, ausgewogene
Erndhrung und gleichzeitiges Wohlbefinden sind
auch mit einer Nahrungsmittelsensitivitat kein Hexen-
werk.

my food. my health.

Bitte beachten Sie:

Ziehen Sie zur Umsetzung des myfoodprofile-
Ernahrungskonzepts therapeutische Hilfe hin-
zu!

Fuhrt die Erndhrungsumstellung bei lhnen zu
keiner Verbesserung, ist es maglich, dass sie
weiterhin Nahrungsmittel zu sich nehmen, die
bei lhnen entziindliche Prozesse fordern. All-
tagsprodukte (z. B. Kosmetika) konnen eben-
falls die fiir Sie problematischen Nahrungs-
mittelbestandteile enthalten! Versuchen Sie,
auch -Nahrungsmittel fiir mindestens
zwolf Wochen zu meiden und zusatzlich den
Verzehr von @@®  -Nahrungsmitteln im
Rahmen einer Rotationsdidt zu reduzieren!

Ihre Beschwerden konnen aber auch andere
Ursachen haben. Wenden Sie sich deshalb an
Ihren behandelnden Arzt, wenn die Ernah-
rungsumstellung bei Ihnen keinen Erfolg
zeigt!
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Tipps zur Erndhrungsumstellung:

Machen Sie sich keine Sorgen, falls Sie wéhrend der
Eliminationsphase doch einmal ein @@@@®-Nahrungs-
mittel zu sich genommen haben! Maglicherweise verspiiren
Sie erneut Beschwerden. Da vorrangig jedoch solche Nah-
rungsmittel Probleme bereiten, die haufig und in groBeren
Mengen verzehrt werden, sollten lhre Beschwerden rasch
abklingen, sobald Sie das jeweilige Nahrungsmittel wieder
konsequent meiden.

Nutzen Sie die Informationen iiber Nahrungsmittel und
ihre Inhaltsstoffe in I>Kapitel 5 und 6, um Ihren Speiseplan
moglichst abwechslungsreich zu gestalten und Ihren Kérper
mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen!

Denken Sie auch an Ballaststoffe! lhr Darm wird es lhnen
danken, da diese die Darmtatigkeit regulieren und fir eine
ausgewogene Darmflora sorgen.

Achtung bei Fertigprodukten! Diese enthalten oft Inhaltsstof-
fe, mit denen Sie vielleicht nicht rechnen. Zudem verbergen
sich manche Nahrungsmittel, die vielfaltig verwendet wer-
den, hinter den verschiedensten Bezeichnungen (> Kap.4).
Priifen Sie deshalb alle Angaben und Kennzeichnungen auf
der Verpackung genau. Dies gilt auch fiir Nahrungsergan-
zungsmittel und Kosmetikprodukte.

Meiden Sie Fertigprodukte am besten und bereiten Sie lhre
Speisen frisch aus naturbelassenen Zutaten zu! So behalten
Sie einen genauen Uberblick, welche Nahrungsmittel Sie zu
sich nehmen.

Essen Sie lieber kleine Portionen, verteilt iiber den Tag! Zu
Uppige Mahlzeiten kénnen lhre Verdauung beeintrachtigen.

Meiden Sie scharfe, fettige und stark geréstete Nahrungs-
mittel! Diese koénnen den Verdauungstrakt belasten bzw.
reizen.




3. Veranderung zum Besseren — Die Anpassung
lhrer Ernahrung

18

> Bereiten Sie kalte Speisen moglichst mit un-

geharteten, kaltgepressten Speisedlen wie Lein-
oder Rapsol zu! Diese haben einen hohen Ge-
halt an ungesattigten Omega-3-Fettsauren, die
entziindungshemmend wirken. Wussten Sie, dass
auch fettreiche Kaltwasserfische eine hervor-
ragende Quelle fiir Omega-3-Fettsauren sind?

Trinken Sie ausreichend! Als guter Richtwert
gilt, dass der Korper eines Erwachsenen etwa
zwei bis drei Liter Fliissigkeit am Tag benétigt.
Empfehlenswert sind vor allem ungesiiBte Ge-
trdnke ohne Zusatzstoffe. So kdnnen Sie bei-
spielsweise lhr Trinkwasser mit einer Zitrusfrucht-
scheibe oder frischen Kréutern aromatisieren.
Auch Krautertee oder mit heiBem Wasser iiber-
gossener Ingwer sind eine gute Wahl.

Verzichten Sie besonders zu Beginn lhrer Ernah-
rungsumstellung moglichst auf Kaffee, griinen
und schwarzen Tee sowie Alkohol!

Essen Sie bewusst! Wichtig ist namlich nicht
nur, was Sie essen, sondern auch wie. Nehmen
Sie sich deshalb Zeit und essen Sie langsam und
mit Genuss. Meiden Sie auBerdem Ablenkungen
beim Essen wie Zeitunglesen, Fernsehen oder
Handynutzung.

Reduzieren Sie zusatzlich in hrem Alltag Hektik
und Stress, wo es lhnen méglich ist! Denn Stress
kann sich auf vielfaltige Art und Weise schadi-
gend auf lhren Kérper auswirken und z.B. auch
die Darmintegritdt beeintrachtigen.

Bewegen Sie sich regelmaBig und treiben Sie
Sport, um lhren Korper und lhren Darm in
Schwung zu halten! Ausreichende Bewegung
starkt Ihre Gesundheit zusatzlich.

Und abschlieBend: Treffen Sie Vorkehrungen fir
einen besonders erholsamen und ausreichenden
Schlaf! Dieser ist wichtig fiir Ihren Stoffwechsel
und Ihr Immunsystem und hat vielfaltige positive
Auswirkungen auf Kérper, Geist und Psyche.

my food. my health.
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Kreuzreaktionen

In lhrem Ergebnisbericht sind bei Nahrungsmitteln, die Sie schon
lange nicht mehr, nur selten oder noch nie gegessen haben, er-
hohte IgG-Reaktivitaten vermerkt? Der Grund kénnen sogenann-
te Kreuzreaktionen sein: In diesem Fall erkennen Antikérper nicht
mehr nur das Antigen, gegen das sie eigentlich gebildet wurden
(>Kap.1, s. ,Was ist eigentlich eine Nahrungsmittelsensitivitat,
und was nicht?"), sondern auch solche, die dem urspriinglichen
Antigen stark ahneln, auch wenn sie aus unterschiedlichen
Quellen, z.B. verschiedenen Nahrungsmitteln, stammen.

Welche Antigene mit welchen Kreuzreaktionen in Verbindung
stehen, ist fiir Nahrungsmittelsensitivitaten noch nicht hinlénglich
erforscht — anders als bei Allergien. Aus diesem Grund orientiert
man sich an der Allergiediagnostik und geht davon aus, dass die-
selben Kreuzreaktionen auch bei Nahrungsmittelsensitivitaten
zum Tragen kommen. Bei Allergien bezeichnet man die Antigene,
gegen die das Immunsystem Antikorper produziert, als Allergene
(im Folgenden wird dieser Begriff auch fiir Nahrungsmittelantigene
verwendet).

Kreuzreaktionen kénnen nicht nur zwischen verschiedenen Nah-
rungsmittelallergenen auftreten, sondern auch zwischen Nah-
rungsmittelallergenen und sogenannten Inhalationsallergenen,
die sich Uber die Luft verbreiten und eingeatmet werden (z. B.
Pollen oder Milben). So vertragen etwa manche Baumpollen-
allergiker keine Apfel. Antikérper, die ihr Korper eigentlich gegen
ein Baumpollenallergen entwickelt hat, erkennen auch Apfel-
allergene, sodass der Verzehr eines Apfels bei ihnen zu einer
allergischen Reaktion fiihrt. Die folgende Tabelle gibt lhnen einen
Uberblick tiber mégliche Kreuzreaktionen zwischen Inhalations-
und Nahrungsmittelallergenen, die fiir IgE-Antikérper (im Rahmen
von Typ-I-Allergien) bekannt sind (> Tab. 8).
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Inhalationsallergene .MOQIIChe Kregzreaktlonen Haufigkeit von Kreuzreaktionen
mit Nahrungsmittelallergenen

Apfel, Aprikose, Feige, Haselnuss,
Karotte, Kartoffel, Kirsche, Kiwi (griin),

Baumpollen Nektarine, Pfirsich, Pflaume, Sellerie, Haufig
Soja
. Gewiirze, Karotte, Mango, Sellerie,
BeifuBpollen
Sonnenblumenkerne
Acerola-Kirsche, Ananas, Weniger haufig
Naturlatex Avocado, Banane, Esskastanie,
Kartoffel, Kiwi, Mango, Papaya,
Pfirsich, Sellerie, Tomate
, Ananas, Avocado, Banane, Feige, Kiwi,
Ficus . .
berjamina Papaya, méglicherweise auch Brotfrucht
und Jackfrucht
Hausstaubmilben Schalen- und Weichtiere Selten
Tierepithelien Fleisch
Vogelfedern Ei, Gefliigel, Innereien
. Banane, Gurke, Melone,
Ambrosiapollen L
Zucchini
Mdglich

Gras- und

. Hiilsenfriichte, Kleie, Mehl, Tomate
Getreidepollen

8 Ubersicht iiber mégliche Kreuzreaktionen zwischen Inhalations- und Nahrungsmittelallergenen (Quelle: angepasst nach Worm et al.,
Leitlinie Nahrungsmittelallergie infolge immunologischer Kreuzreaktivitaten mit Inhalationsallergenen. Allergo J 23 (2014))

20  my food. my health.
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4. Gewusst wie — Der Umgang mit hau-
figen Nahrungsmittelsensitivitaten

Der Umgang mit Nahrungsmittelsensitivitaten ist nicht immer
leicht. Manche Nahrungsmittel lassen sich im Alltag gut vom
Speiseplan streichen, bei anderen gestaltet sich dies hingegen
schwieriger. Im Folgenden erhalten Sie Hinweise und Hilfestel-
lungen zu einigen der hdufigsten Auslser von Nahrungsmittel-
sensitivitaten. Dabei handelt es sich um allgemeine Informationen,
die nicht zwingend mit lhren individuellen Ergebnissen (iberein-
stimmen miissen.

Glutensensitivitat

Gluten ist ein Gemisch aus Proteinen (EiweiBen), das in vielen
Getreidearten vorkommt und fiir die Backeigenschaften des
Mehls von zentraler Bedeutung ist. Zu den glutenhaltigen Ge-
treidearten zahlen unter anderem Weizen, Dinkel, Griin-
kern, Roggen, Gerste, Triticale und ,dltere” Getreidearten wie
Emmer, Einkorn und Kamut. Und auch in Produkten aus ver-
arbeitetem glutenhaltigen Getreide ist Gluten enthalten, z.B. in
GrieB, Couscous, Bulgur, Kleie, Schrot, Semmelbroseln, Panier-
mehl und Malz.

Zeigen lhre myfoodprofile-Testergebnisse eine sehr starke
Immunreaktion gegentiber Gluten an (@ @@@®), sollten Sie den
Verzehr glutenhaltiger Nahrungsmittel fiir mindestens zwolf
Wochen meiden, selbst wenn Ihr Test keine verstarkte 1gG-Anti-
korperbildung gegeniiber einzelnen glutenhaltigen Getreide-
arten ergeben haben sollte.

Die folgende Tabelle gibt Ihnen eine Ubersicht iiber glutenhaltige
Nahrungsmittel und entsprechende Alternativen und unterstiitzt
Sie bei einer glutenfreien Erndhrung (> Tab.9).
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Vielleicht (iberfordert es Sie anfangs, Gluten zu vermeiden, ist es doch in so vielen Alltagsspeisen enthalten. Sie
werden jedoch sehen, dass es viele von Natur aus glutenfreie Nahrungsmittel gibt. AuBerdem wachst der Markt
fir glutenfreie Produkte, sodass sich mittlerweile fiir viele glutenhaltige Nahrungsmittel eine schmackhafte und
gesunde Alternative finden lasst. Glutenfreie Produkte werden haufig mit der Aufschrift , glutenfrei” oder ent-
sprechenden Symbolen wie einer durchgestrichenen Getreidedhre gekennzeichnet (z.B. ). Diese Kenn-
zeichnung garantiert, dass ein bestimmter Gluten-Grenzwert nicht iberschritten wird.

Getreide &
Getreideprodukte

Fisch &Fleisch

Fleischersatz

Milch &
Milchprodukte

Gemiise & Obst

Getranke & Spirituosen

Sonstiges

Produkte, die Gluten enthalten

(konnen)

Weizen, Dinkel, Einkorn, Gerste, Griinkern,
Roggen, Emmer, Kamut, Hafer (mit
glutenhaltigen Getreidesorten verunreinigt),
Mehle der genannten Getreide

Brot, Brotchen, Kuchen/Geback, Cracker,
Pizzateig, Zwieback, Waffeln, Backoblaten

Miislimischung, Frischkornbrei, Weizen-
keimlinge

Nudeln

Verarbeitetes oder paniertes Fleisch (z.B.
Schnitzel, Frikadellen, Fleisch in gebundenen
SoBen), Wurstwaren

Verarbeiteter oder panierter Fisch

Seitan

Light-Produkte, Milchprodukte mit
Aromazusatz, Fruchtzubereitungen oder
Miislimischungs-/ Teigzusatz, Frischkase-
zubereitungen, Schmelzkase

Kartoffelerzeugnisse wie KIoBe, Schupf-
nudeln, Gnocchi, Kartoffelpuffer, Kartoffel-
Knabbererzeugnisse (z.B. Chips)

Fruchtzubereitungen, eingedicktes Obst,
tiefgefrorenes Gemiise mit Mehl (z.B.
Rahmspinat)

Malzkaffee, Getreidekaffee, Bier, Whisky

FertigsoBen, SojasoBe, Suppenwiirze, mit
Mehl gebundene SoBen und Suppen

Alternativen

Hirse, Teff, Sorghum, Fonio, Quinoa, Ama-
ranth, Hafer (glutenfrei) *, Buchweizen,
Reis/Wildreis,

Mehle: Mais-, Kartoffel-, Mandel-, Kokos-,
Kastanien-, Kichererbsen-, Linsen-, Erbsen-,
Mungobohnen-, Soja-, Lupinen-, Hanf-,
Tapioka-, Johannisbrotkernmehl

Als glutenfrei gekennzeichnete bzw. aus
glutenfreien Mehlsorten (s.0.) hergestellte
Brotsorten, Brotchen, Kuchen/Geback,
Cracker, Pizzateig, Zwieback, Waffeln und
Backoblaten, Maistortillas, Arepas

Porridge aus glutenfreien Haferflocken,
Hirse, Buchweizen, Amaranth, Quinoa,
Miislimischung (glutenfrei)

Glutenfreie Nudeln (z.B. aus Erbsen-, Linsen-,
Kichererbsen-, Buchweizen-, oder Mais-
mehl), asiatische Glas- oder Reisnudeln

Frisches oder tiefgefrorenes Fleisch (natur-
belassen), Wurstwaren ohne Glutenzusatz

Frischer oder tiefgefrorener Fisch (natur-
belassen)

Glutenfreie Fleischersatzprodukte (z.B. Tofu)

Mdglichst unverarbeitete Nahrungsmittel,
z.B. naturbelassener Joghurt, Kefir, Quark,
Sahne, Kase (z.B. Gouda, Feta, Mozzarella,
Parmesan etc.)

Kartoffeln, Polenta, glutenfreie Gnocchi und
Schupfnudeln

Frisches oder tiefgefrorenes Obst und Ge-
miise (naturbelassen)

Mineral-/Tafelwasser, Obst-/ Gemiisesafte,
Kaffee, nicht aromatisierter Krautertee,
schwarzer Tee, griiner Tee, glutenfreies Bier

Glutenfreie FertigsoBen oder selbstherge-
stellte SoBen, Tamari, glutenfreie Suppen-
wiirze

*Die genannten Produkte enthalten nicht zwingend Gluten, achten Sie immer auf die Zutatenliste oder informieren Sie sich beim Hersteller! Diese Tabelle erhebt

keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.

** Glutenfreier Hafer ist fiir viele Zoliakiepatienten eine wertvolle Alternative zu anderen glutenhaltigen Getreidearten. Daher ist davon auszugehen, dass Hafer auch
bei erhdhten lgG-Antikorperreaktivitdten gegentiber Gluten eine vertrdgliche Alternative darstellt. Bitte sprechen Sie dariiber mit Ihrem Therapeuten.

9  Alternativen zu glutenhaltigen Produkten




4. Gewusst wie — Der Umgang mit haufigen
Nahrungsmittelsensitivitaten

Tipps bei einer Glutensensitivitat:

> Andern Sie lhre Erndhrung mit méglichst unkomplizierten
MaBnahmen, lassen Sie dabei Ihrer Fantasie freien Lauf und
experimentieren Sie mit glutenfreien Nahrungsmitteln! Sie
konnen lhre Lieblingsrezepte einfach entsprechend ab-
wandeln und beispielsweise fiir Nudeln mit TomatensoBe
anstelle von Hartweizennudeln einfach auf Nudeln aus Mais,
Reis oder Hiilsenfriichten zuriickgreifen.

Insbesondere stark verarbeitete Nahrungsmittel und Light-
Produkte kénnen Gluten enthalten, und haufig werden Nah-
rungsmittel mit Mehl bestaubt, damit sie z. B. beim Frittieren
knuspriger werden. Priifen Sie deshalb Nahrungsmittel-
verpackungen aufmerksam, denn die Verwendung von Glu-
ten/glutenhaltigen Getreidesorten muss dort angegeben
sein oder sich aus der Bezeichnung des Nahrungsmittels
ergeben.

Vollkornprodukte aus glutenhaltigen Getreidesorten sind
eine wichtige Quelle fiir Ballaststoffe, die essenziell fir Ihre
Darmgesundheit sind. Achten Sie deshalb bei einer gluten-
freien Erndhrung auf eine ausreichende Zufuhr! Ballast-
stoffe stecken in vielen von Natur aus glutenfreien Nah-
rungsmitteln wie verschiedenen Obst- und Gemiisesorten,
Pseudogetreiden (z.B. Buchweizen, Quinoa, Amaranth), Hiil-
senfriichten und speziell in vielen Niissen und Samen wie
Leinsamen, Chiasamen und Flohsamenschalen. Zusatzlich lie-
fern glutenhaltige Getreidesorten auch wichtige Vitamine
und Mineralstoffe (z.B. B-Vitamine, Kalium, Magnesium,
Eisen, Kalzium). Nutzen Sie jeweils geeignete Alternativen,
um lhren Nahrstoffbedarf zu decken (> Kap. 6).
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Bitte beachten Sie:

Eine Glutenunvertraglichkeit kann auch auf eine Zoéliakie zuriickzufiihren sein, eine immunologisch ver-
mittelte chronisch-entziindliche Darmerkrankung. Durch eine fehlgerichtete Inmunreaktion fiihrt der Ver-
zehr glutenhaltiger Nahrungsmittel bei Zoliakiepatienten zu einer starken Entziindung der Darmschleim-
haut, die haufig eine Riickbildung der Darmzotten zur Folge hat. Deshalb ist fiir Betroffene eine lebens-
lange, strikt glutenfreie Erndhrung unumganglich. Beachten Sie, dass eine Zoliakie nicht durch einen
myfoodprofile-Test festgestellt werden kann. Wenden Sie sich fiir eine differenzialdiagnostische Ab-
klarung bitte an lhren behandelnden Arzt!




4. Gewusst wie — Der Umgang mit haufigen
Nahrungsmittelsensitivitaten

Kuhmilchsensitivitat

Milch ist ein wichtiges Nahrungsmittel, das iiberwiegend von
Kihen, Ziegen oder Schafen sowie Kamelen und Pferden gewon-
nen wird. Die in der Milch enthaltenen Proteine lassen sich in zwei
Fraktionen unterteilen: etwa 80 % sind Kaseine, ca. 20 % Molken-
proteine.

Eine Kuhmilchsensitivitat kann gegeniber allen oder nur einem
bzw. mehreren Milchprotein/-en bestehen, was eine unterschiedli-
che Vertraglichkeit von Milchprodukten bewirkt. Wahrend Kaseine
hitzestabil sind, kann sich bei Molkenproteinen wie Beta-Lakto-
globulin die Proteinstruktur durch zehnminiitiges Kochen bei 100 °C
verandern. Dadurch ist fiir manche Menschen mit einer Sensitivitat
gegeniiber Molkenproteinen gekochte Milch besser vertréglich
als ungekochte. Bei einer sehr starken Inmunreaktion (@ @ @®)
gegenliber Kuhmilch, Kasein und/oder Beta-Laktoglobulin ist es
ratsam, mindestens zwolf Wochen keine Kuhmilch bzw. Kuhmilch-
produkte zu verzehren. Liegt auch eine erhohte Reaktivitdt ge-
genliber Schafs- und/oder Ziegenmilch vor, sollten auch diese
sowie daraus erzeugte Produkte gemieden werden.

Kuhmilchbestandteile verstecken sich in vielen Nahrungsmitteln
— beispielsweise in Light-Produkten, da einige Fettersatzstoffe auf
Basis von Molkenproteinen hergestellt werden. Lesen Sie daher die
Liste der Inhaltsstoffe immer genau durch! Hinter folgenden Be-
zeichnungen verbergen sich Kuhmilchproteine: Kasein, Lakto-
globulin, Laktalbumin, hydrolisierte Milch, Trockenmilch-
pulver,Magermilchpulver, Volimilchpulver, Molkenproteine,
Molkepulver, Kondensmilch. Darliber hinaus sind Kuhmilch-
proteine auch vielen Kosmetika beigemengt.

Die folgende Tabelle verschafft Ihnen einen Uberblick iiber Pro-
dukte, die Kuhmilchbestandteile enthalten kénnen, und zeigt
Ihnen Alternativen auf (> Tab. 10).
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. Produkte, die Kuhmilchproteine :
Kategorie ! . Alternativen
enthalten (konnen)

Getreide &
Getreideprodukte

Fisch &Fleisch

Milch &
Milchprodukte

Eiprodukte

Gemiise & Obst

Getranke & Spirituosen

Brot, Toast, Brotchen, Zwieback, Back-
erbsen, einige Miislimischungen

Feingeback, Waffeln, Sahnetorten

Einige Wurstwaren (z.B. Lyoner, Brat-
wurst, Streichwurst), paniertes Fleisch

Panierter Fisch, Fisch in RahmsoBe

Kuhmilch, Milchmischgetranke (z. B. Schoko-
milch), Buttermilch

Joghurt, Kefir
Milchspeiseeis

Créme fraiche, Sauerrahm

Butter

Sahne

Quark

Molke/-pulver

Kase (fast alle Sorten)

Eierspeisen mit Milch (z. B. Rihrei, Pfann-
kuchen)

Gemiise in RahmsoBe (z. B. Rahmspinat)

Kartoffelerzeugnisse wie Knddel, Kroket-
ten, Kartoffelpliree

Cremige Suppen

Fruchtsafte mit Molke

Sahnelikdre

Pudding, Milchreis

SiBwaren Schokocreme, Schokolade, Marzipan-
zubereitung, Nougat, Pralinen, StiBwaren
(z.B. Karamellbonbons, Weichlakritz)
Sonstiges Mayonnaise, Ketchup, Senf,

SoBen/Dressings, Feinkostsalate

Brot, Toast, Brotchen und Zwieback ohne
Milchbestandteile

Feingeback und Waffeln ohne Milchbestandteile
(z.B. mit Reis-, Hafer-, Soja- oder Mandelmilch)

Frisches oder tiefgefrorenes Fleisch (naturbe-
lassen), Wurst ohne Milchbestandteile (z.B.
Rohwurst wie Salami oder Cervelatwurst)

Frischer oder tiefgefrorener Fisch (naturbelassen)

Soja-, Reis-, Hafer-, Cashew-, Mandel-, Kokos-
milch, Hanfdrink, Ziegen- und Schafsmilch ™

Joghurt auf pflanzlicher Basis (z.B. aus Soja,
Kokosnuss, Mandel)

Sorbet, Wassereis, veganes Eis

Créme fraiche und Sauerrahm auf pflanzlicher
Basis (z.B. aus Soja, Hafer)

Margarine (ohne Milchbestandteile), vegane
Brotaufstriche, Tahini (Sesammus), Mandel-
mus, Erdnussmus, Ole (z.B. kaltgepresstes
Olivenol)

Sahne auf pflanzlicher Basis (z.B. aus Soja,
Hafer, Reis)

Quark auf pflanzlicher Basis (z. B. aus Soja,
Mandel)

Soja-, Reis-, Hafer-, Cashew-, Mandel-, Kokos-
milch, Hanfdrink, Ziegen- und Schafsmilch ™,
Proteinpulver auf pflanzlicher Basis (z.B. aus
Hanf oder Erbsen) als Ersatz fiir
Molkenproteinpulver

Ziegen- und Schafsmilchkase ', Kése auf
pflanzlicher Basis (z.B. aus Soja), pflanzliche
Brotaufstriche

Eierspeisen ohne Milchbestandteile
Frisches oder tiefgefrorenes Gemiise (natur-

belassen)

Frisch zubereitete Knddel, Kroketten, Kartof-
felptiree ohne Milchbestandteile

Suppen ohne Milchbestandteile

100 %iger Fruchtsaft

Vegane Likorvarianten

Pudding und Milchreis auf pflanzlicher Basis
(z.B. aus Soja, Reis, Hafer)

Milchfreie Schokolade, Fruchtgummi ohne
Milchbestandeteile, Fruchtriegel

Mayonnaise, Ketchup, Senf, SoBen/Dressings,
Feinkostsalate ohne Milchbestandteile

* Die genannten Produkte enthalten nicht zwingend Milch oder Milchbestandteile, achten Sie immer auf diie Zutatenliste oder informieren Sie sich beim Hersteller! Diese

Tabelle erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.

** Falls Sie ausschlieBlich gegentiber Kuhmilch (stark) erhéhte lgG-Antikérperreaktivititen aufweisen, sind méglicherweise Ziegen- und Schafsmilchprodukte eine

sinnvolle Alternative fiir Sie.

10 Alternativen zu kuhmilchhaltigen Produkten




4. Gewusst wie — Der Umgang mit haufigen
Nahrungsmittelsensitivitaten

Tipps bei einer Kuhmilchsensitivitat:

Kuhmilch ist eine wichtige Quelle fiir Kalzium, aber auch fiir
die Vitamine A, B2, B12, D, Biotin, Zink und Jod. Ersetzen Sie
deshalb Kuhmilch und Kuhmilchprodukte in Ihrem Speise-
plan durch geeignete Alternativen, um Ihren Nahrstoffbedarf
zu decken. Achten Sie dabei allerdings immer auf Abwechs-
lung! Greifen Sie also nicht jeden Tag zum gleichen Produkt
anstelle von Kuhmilch, sondern versuchen Sie im Sinne der
Rotationsdiat, die Vielfalt der zur Auswahl stehenden Alter-
nativen auszunutzen. Sie werden erstaunt sein, wie viele Mog-
lichkeiten sich lhnen bieten (>Kap. 6)!

Neben Vitaminen und Mineralstoffen liefern Kuhmilch- und
Kuhmilchprodukte auch hochwertige Proteine und damit
viele wichtige Aminosauren. Fiir die Proteinaufnahme gilt
jedoch: Qualitat vor Quantitat. Tierische Nahrungsmittel wie
Fleisch, Fisch und Eier gelten aufgrund ihrer enthaltenen
Aminosauren als besonders gute Proteinlieferanten. Durch
eine abwechslungsreiche Ernahrung und die richtige Kombi-
nation rein pflanzlicher Proteinquellen (z. B. Getreide und
Leguminosen wie Reis mit Soja) oder pflanzlicher mit tie-
rischen Proteinquellen (z.B. Kartoffeln mit Ei) kdnnen Sie
auch bei einem Verzicht auf Kuhmilch und Kuhmilchprodukte
wichtige und hochwertige Proteine aufnehmen. Magliche
alternative Proteinquellen sind z. B. Fisch, Fleisch, Ei, Getreide/
Pseudogetreide, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Niisse und Samen,
Schafs- und Ziegenmilch sowie daraus gewonnene Produkte.

-
Bitte beachten Sie:

Eine Milchunvertraglichkeit kann auch auf eine Laktoseintoleranz oder eine IgE-vermittelte Milchprotein-
allergie zurlickzufiihren sein. Beide Krankheitshilder lassen sich nicht mit einem myfoodprofile-Test fest-
stellen. Wenden Sie sich bitte fiir eine differenzialdiagnostische Abklarung an Ihren behandelnden Arzt!

~
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4. Gewusst wie — Der Umgang mit haufigen
Nahrungsmittelsensitivitaten

Ei-Sensitivitat

Hiihnereier bestehen aus Eigelb und Eiklar und gelten als ideale
Proteinquelle, da die darin enthaltenen Proteine fiir den Korper be-
sonders hochwertig sind.

Bei einer sehr starken Antikorperreaktion gegeniiber Hiihnereigelb
und/oder -eiklar (@ @ @@®) sollten Sie allerdings auf den Verzehr
eihaltiger Produkte fiir mindestens zw6lf Wochen verzichten.

Da Ei-Bestandteile als Binde-, Trieb- und Lockerungsmittel ge-
nutzt werden, verbergen sie sich in vielen verarbeiteten Nahrungs-
mitteln. Achten Sie daher immer auf die Zutatenliste! Hinter den
folgenden Bezeichnungen verbergen sich Ei-Bestandteile: Voll-
ei, Eigelb, Dotter, Eiklar, Eipulver, Eiprotein, Fliissigei, -eiklar
oder -eigelb, Gefrierei, -eiklar oder -eiweiB, Trockenei, -eiklar,
-eiweiB oder -eigelb, Eidl, pasteurisiertes Ei, Lecithin (E322,
auch aus pflanzlichen Quellen, z.B. Soja), Lysozym. Eiproteine
werden auch zur Konservierung z. B. von Kase oder Bier sowie fiir
die Klarung von Getranken wie Saften oder Weinen verwendet.
Bei Produkten mit dem Siegel ,vegan”, kénnen Sie sicher sein,
dass sie keine Eiproteine enthalten.

Die folgende Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick (iber zu meidende
Nahrungsmittel, die Eibestandteile enthalten kénnen, und zeigt
Ihnen Alternativen auf (>Tab. 11).

-
Bitte beachten Sie:

Hiihnerei enthdlt viele unterschiedliche Bestandteile (Antigene), gegen die Antikorper ge-
bildet werden konnen. Deshalb werden eihaltige Nahrungsmittel unter Umstanden sehr un-
terschiedlich vertragen. So kdnnen Sie moglicherweise Nahrungsmittel mit geringen Mengen
an Ei-Bestandteilen (z. B. zur Konservierung oder Klarung) ohne Probleme verzehren, wahrend
ein Friihstlicksei Beschwerden bei lhnen verursacht. Ein myfoodprofile-Test kann nicht ein-
deutig klaren, auf welche Ei-Antigene Sie genau reagieren. Dokumentieren Sie deshalb am
besten in lhren myfoodprofile-Protokollen, wie sich die Aufnahme eihaltiger Nahrungs-
mittel bei lhnen auswirkt. Eine Ei-Unvertraglichkeit kann auch auf eine IgE-vermittelte Ei-
Allergie zuriickzufiihren sein, die nicht mit einem myfoodprofile-Test feststellbar ist. Wen-
den Sie sich bitte fiir eine differenzialdiagnostische Abklarung an Ihren behandelnden Arzt!

~
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Kateqorie Produkte, die Ei-Bestandteile Alternativen
9 enthalten (konnen)*

Brot, Brotchen, Zwieback, glasierte Backwaren Brot, Brotchen ohne Ei(-Bestandteile)

Nudeln Nudeln ohne Ei(-Bestandteile)

« - Selbst hergestellte Kuchen, Torten, Geback,
Kuchen, Torten, Geback, Waffeln, Biskuit A I ———

Frischer oder tiefgefrorener Fisch (natur-
belassen)

Kaserinde, geriebener Kase, fettreduzierter ~ Kdse ohne Lysozym als Konservierungsstoff,
Kase Frischkase, Quark

Panierter Fisch

Gebundene Suppen, Auflaufe Suppen, Aufldufe ohne Ei(-Bestandteile)
Eier-/ Cremelik6r, Wein, Bier Veganer Eierlikdr, veganer Wein, veganes Bier

Schokolade, Pralinen, Marzipanzubereitung,  StiBwaren wie Fruchtgummi, Fruchtbonbons

Schaumzuckerwaren, Baiser und Schokolade ohne Ei(-Bestandteile)
Fertiggerichte Fertiggerichte ohne Ei(-Bestandteile)

Selbst hergestellte Mayonnaise ohne Ei(-Be-
standteile)

* Die genannten Produkte enthalten nicht zwingend Ei oder Ei-Bestandteile, achten Sie immer auf die Zutatenliste oder informieren Sie sich beim Hersteller! Diese
Tabelle erhebt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit.

Mayonnaise

11 Alternativen zu eihaltigen Produkten




4. Gewusst wie — Der Umgang mit haufigen
Nahrungsmittelsensitivitaten
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Tipps bei einer Ei-Sensitivitat:

> Eier sind eine wichtige Proteinquelle. Durch eine abwechs-
lungsreiche Ernahrung mit tierischen und pflanzlichen Pro-
teinen konnen Sie selbst beim Verzicht auf Eier lhre Ver-
sorgung mit Proteinen recht einfach sicherstellen. Mogliche
alternative Proteinquellen sind z. B. Kuh-, Schafs- und Ziegen-
milch sowie daraus gewonnene Produkte, Fisch und Fleisch,
Getreide/Pseudogetreide, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Niisse
und Samen.

> Dariiber hinaus sind Eier wichtige Vitamin- und Mineral-
stofflieferanten, z. B. von Vitamin A, E, D und verschiedenen
B-Vitaminen sowie Kalzium, Eisen, Jod, Kupfer, Mangan,
Selen und Zink. Wahlen Sie deshalb gezielt Alternativen aus,
um lhren Nahrstoffbedarf zu decken (> Kap. 6).

> Aufgrund seiner bindenden Eigenschaften wird Ei in der
Kiiche vielfaltig eingesetzt. Doch es gibt clevere Wege, auch
beim Backen und Kochen darauf zu verzichten. Sie erhalten
beispielsweise einen guten Ei-Ersatz, indem Sie einen Tee-
l6ffel Chiasamen- oder Leinsamenmehl mit drei Teeloffeln
Wasser vermischen und quellen lassen. Sie konnen auch ein-
fach Apfel- oder Bananenmus statt Ei verwenden. Immer be-
liebter wird auch Aquafaba (Kochwasser von Hiilsenfriichten)
als Alternative fir Ei, z. B. zur Herstellung von Baisers. Wer-
den Sie kreativ, um den fir Ihr Rezept passenden Ersatz zu
finden!
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4. Gewusst wie — Der Umgang mit haufigen
Nahrungsmittelsensitivitaten

Hefesensitivitat

Die Backhefe, auch Backer- oder Bierhefe genannt, wird in der
Nahrungsmittelproduktion vielfaltig eingesetzt. lhre vorteilhaften
Eigenschaften werden unter anderem fiir die Teiglockerung bei
der Herstellung von Backwaren oder die Erzeugung alkoholischer
Getranke (Bier, Wein und Spirituosen) genutzt. Hefeextrakte
werden dariiber hinaus fiir viele andere Produkte verwendet, bei
denen Sie es auf den ersten Blick wahrscheinlich nicht vermuten
wiirden.

Sollten Ihre Testergebnisse eine sehr starke 1gG-Antikdrper-
reaktion gegenuber Hefe anzeigen (@ @ @@), ist es ratsam, hefe-
haltige Produkte mindestens zwolf Wochen lang nicht zu ver-
zehren.

Hinter den folgenden Bezeichnungen auf den Zutatenlisten von
Nahrungsmitteln konnen sich Hefe oder Hefeproteine verbergen:
hydrolisierte Hefeproteine, natiirliches Aroma, Hefeextrakt,
Néhrhefe, Hefewiirze, Hefeflocken.

Aufgrund der vielfaltigen Verwendung von Hefe, besonders in
Fertigprodukten, sollten Sie sich vorab gut informieren, bevor Sie
mit Ihrer hefefreien Ernahrung beginnen. Mithilfe der folgenden
Tabelle (> Tab. 12) konnen Sie sich einen Uberblick iiber hefehalti-
ge Produkte und Alternativen verschaffen.

Tipps bei einer Hefesensitivitat:

> Am einfachsten ist es, wenn Sie Ihre Mahlzeiten selbst frisch
zubereiten. So haben Sie jederzeit die volle Kontrolle iiber
alle Zutaten, die in Ihren Speisen enthalten sind. Entdecken
Sie dabei ganz neue Rezepte fiir sich! So kénnte z. B. fiir lhre
nachsten Brotchen Backpulver statt Hefe als Backtriebmittel
zum Einsatz kommen.
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> Hefe enthalt verschiedene B-Vitamine und Mine-
ralstoffe wie Kalium, Magnesium, Zink, Selen,
Kupfer, Mangan und Eisen, weshalb sie auch fiir
einige Nahrungserganzungsmittel (z. B. Bierhefe-
tabletten) oder Kosmetikprodukte eingesetzt
wird. Denken Sie also daran, dass Nahrungs-
erganzungsmittel und Kosmetikprodukte Hefe-
bestandteile enthalten kénnen. In >Kapitel 6
finden Sie Vorschlage, wie Sie durch eine ge-
zielte Nahrungsmittelauswahl lhren Bedarf an
B-Vitaminen auch ohne Hefe decken konnen.

Kategorie Produkte, d!.e Hefe*enthalten Alternativen
(konnen)

Getreide &
Getreideprodukte

Fisch &Fleisch
Milch &
Milchprodukte

Gemiise & Obst

Getranke & Spirituosen

Sonstiges

Brot, Brotchen, Knackebrot

Kuchen, Kekse, Hefegeback
Pizzateig

Mariniertes oder getrocknetes Fleisch,
einige Wurstwaren

Marinierter oder getrockneter Fisch,
Fischkonserven

Einige Kasesorten (z.B. Parmesan, Brie,
Camembert, Roquefort)

Vergorenes, Uberreifes Obst und Ge-
mise

Most, alkoholische Getranke wie Wein,
Bier, Schaumwein/Sekt/Champagner,
FederweiBer, Cider, Spirituosen

Fertiggerichte
Vegetarische/vegane Brotaufstriche

Briihwiirfel, BratensoBe, Tiitensuppe,
Wiirze

Essig, Nahrungsmittel mit Essig wie
Salatdressings, Ketchup, Worcester-
soBe, Meerrettichpaste, ChilisoBe

Fermentierte Nahrungsmittel wie
Sauerkraut, Tofu, SojasoBe, Tamari,
Oliven, Kimchi, Miso, Relish, Quorn,
Kefir

Miislimischung, Haferflocken, Mais- oder
Reiswaffeln, Brotwaren ohne Hefe (z.B. Brot
mit Backpulver als Triebmittel)

Kuchen und Kekse ohne Hefe
Selbst hergestellter Pizzateig ohne Hefe

Frisches oder tiefgefrorenes Fleisch (natur-
belassen)

Frischer oder tiefgefrorener Fisch (natur-
belassen)

Junger Kase (z.B. Gouda), Frischkase

Frisches oder tiefgefrorenes Obst und Ge-
miise (naturbelassen)

Frisch gepresste Safte, Wasser, Tee

Selbst zubereitete Gerichte ohne Hefe
Hefefreie Aufstriche

Hefefreie Wiirze/Briihe, selbst hergestellte
Suppen und BratensoBen

Selbst hergestellte Dressings (z.B. aus Zitro-
ne und Olivendl), selbst gemachter Ketchup,
ChilisoBe

Nicht fermentierte Nahrungsmittel, selbst
hergestellte Dressings/SoBen oder Salate

* Die genannten Produkte enthalten nicht zwingend Hefe, achten Sie immer auf die Zutatenliste oder informieren Sie sich beim Hersteller! Diese Tabelle erhebt keinen

Anspruch auf Vollstandigkeit.

12 Alternativen zu hefehaltigen Produkten
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5. Reaktivitat identifiziert — Potenzielle Ausloser lhrer Beschwerden

In diesem Kapitel finden Sie niitzliche Informationen zu
allen Nahrungsmitteln, gegenliber denen in lhrer
Blutprobe eine erhohte IgG-Reaktivitat festgestellt
wurde. Wie in lhrer Befundausgabe sind die jeweiligen
Nahrungsmittel in Kategorien unterteilt und dort
entsprechend lhrer Immunreaktion angeordnet. Alle
Angaben zu den Nahrstoffen des jeweiligen
Nahrungsmittels orientieren sich Gberwiegend an den
Daten des U.S. Department of Agriculture (USDA).
Zusatzlich wurden die Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft  fir  Ernahrung (DGE) fiur die
Nahrstoffaufnahme  berlcksichtigt. Vitamine und
Mineralstoffe sind im Folgenden aufgefiihrt, wenn ca.
100 g des jeweiligen Lebensmittels mindestens ~10%
(Vitamine) bzw. ~5% (Mineralstoffe) des empfohlenen
Tageshedarfs eines Erwachsenen enthalten.
Gleichzeitig gilt fir die Nennung von Ballaststoffen ein
Richtwert von mindestens 1,5 g Ballaststoffen pro ca.
100 g. Durch unterschiedliche Einflisse kann sowohl
der Nahrstoffgehalt von Lebensmitteln als auch die
Bioverflighbarkeit einzelner Nahrstoffe schwanken.
Dariiber hinaus ist der Nahrstoffbedarf von Mensch zu
Mensch unterschiedlich und von verschiedenen
Faktoren (z.B. Alter, Geschlecht, kérperliche Aktivitat)
abhdngig. Daher wird kein  Anspruch  auf
Vollstandigkeit der Angaben erhoben.

my food. my health.

,g::" Glutenhaltige Getreide

Weizenmehl

Weizenmehl kann aus Hart- oder Weichweizen
hergestellt sein. Das hier verwendete Weizen-
mehlextrakt wurde aus Weichweizen gewonnen.
Weichweizen gehort zur Familie der Sufgraser und
zahlt zu den glutenhaltigen Getreidesorten. Generell
ist die erndhrungs- physiologische Qualitat von
Weizenmehl umso  besser, je hoéher der
Ausmahlungsgrad ist. Denn mit zunehmendem
Ausmahlungsgrad steigen die Anteile des Korns im
Mehl und folglich auch dessen Vitamin- , Mineralstoff-
und Ballststoffgehalt. Im Gegensatz zu Hartweizen
weist Weichweizen einen geringeren Proteinanteil auf.
Wie alle glutenhaltigen Getreidesorten muss Weizen
entsprechend den geltenden ldanderspezifischen
Regularien als Zutat gekennzeichnet werden.

Weichweizen wird vor allem fiir die Herstellung von
Brot- und Backwaren, Malz und Bier genutzt. Aber
auch  Wurstwaren, KIo6Re, panierte  Speisen,
Fertiggerichte und SofRen kdnnen Weizen enthalten.
Weizenkeime werden flur die Herstellung von
Weizenkeimol verwendet.

@ Vitamin B1, B2, B6, Biotin, Folat, Niacin,
Pantothensdure, Eisen, Kalium, Kupfer, Magnesium,
Mangan, Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe,
sekundare Pflanzenstoffe (Angaben beziehen sich auf
Vollkornmehl)
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Dinkelmehl

Dinkel gehort zur Familie der StRgraser und zahlt
zu den glutenhaltigen Getreidesorten. Generell ist die
ernahrungsphysiologische Qualitdt von Dinkelmehl
abhangig vom Ausmahlungsgrad. Denn je hoher dieser
ist, desto mehr Anteile des Korns und desto mehr
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sind im Mehl
enthalten. Wie auch andere  glutenhaltige
Getreidesorten muss Dinkel entsprechend den
geltenden landerspezifischen Regularien als Zutat
gekennzeichnet werden.

Dinkel wird u.a. fur die Herstellung von Backwaren,
Nudeln, alkoholischen Getrdanken, Getreidekaffee und
Getreidemilch verwendet. Auch Muslimischungen und
verschiedene Speisen wie Suppen, Eintopfe und Salate
konnen Dinkel enthalten.

@ Vitamin B1, B6, Biotin, Folat, Niacin,
Pantothensdure, Eisen, Kalium, Kupfer, Magnesium,
Mangan, Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe,
sekunddre Pflanzenstoffe

Gluten

Gluten ist ein Sammelbegriff flr ein Stoffgemisch
aus Proteinen, das auch als Klebereiweill bezeichnet
wird. Gluten kommt in verschiedenen Getreidearten
vor und wird aufgrund seiner Eigenschaften vielfaltig in
der Lebensmittelindustrie eingesetzt. So ist Gluten von
zentraler Bedeutung flr die Backeigenschaften eines
Mehls. Dariber hinaus wird Gluten auch als Emulgator
oder Trager von Aromastoffen genutzt.

Sie sollten zundchst auf alle Produkte verzichten,
die aus glutenhaltigen Getreidearten (z.B. Weizen,
Roggen, Dinkel, Gerste, Triticale, Kamut, Einkorn,
Emmer und Grinkern) hergestellt sind oder diese
enthalten. Weitere Informationen entnehmen Sie bitte
Kapitel 4.

Hartweizenmehl

Hartweizen gehort zur Familie der StRgraser und
zdhlt zu den glutenhaltigen Getreidesorten. Im
Vergleich zum Weichweizen weist er einen héheren
Proteinanteil auf. Wie auch andere glutenhaltige
Getreidesorten muss Hartweizen entsprechend den
geltenden landerspezifischen Regularien als Zutat
gekennzeichnet werden.

Aus Hartweizen werden viele Nudel-Sorten,
Couscous, Grie und Bulgur hergestellt.

@ Vitamin B1, B2, B6, Biotin, Folat, Niacin,
Pantothensdure, Eisen, Kalium, Kupfer, Magnesium,
Mangan, Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe,
sekundare Pflanzenstoffe (Angaben beziehen sich auf
Vollkornmehl)

Roggenmehl

Roggen gehort zu der Familie der SliRgraser und ist
ein  glutenhaltiges Getreide. Generell ist die
erndhrungsphysiologische Qualitdt von Roggenmehl
besser zu bewerten, je héher der Ausmahlungsgrad ist.
Denn je hoher dieser ist, desto mehr Anteile des Korns
und folglich mehr Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe sind im Mehl enthalten. Wie auch andere
glutenhaltige Getreidesorten muss Roggen
entsprechend den geltenden landerspezifischen
Regularien als Zutat gekennzeichnet werden.

Roggen wird v.a. flr Brotwaren, Mislimischungen,
Getreidekaffee und Spirituosen (Whisky, Wodka)
verwendet. Weitere Informationen zu glutenhaltigen
Getreidesorten finden Sie in Kapitel 4.

©) vitamin B1, B2, B6, E, K, Biotin, Folat, Niacin,
Pantothensaure, Eisen, Kalium, Kupfer, Magnesium,
Mangan, Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe,
sekundare Pflanzenstoffe (Angaben beziehen sich auf
Vollkornmehl)




5. Reaktivitat identifiziert — Potenzielle
Ausléser Ihrer Beschwerden

38

Niisse & Samen

Kokosnuss

Die Kokosnuss ist die Frucht der Kokosnusspalme.
Das Fruchtfleisch der Kokosnuss ist fest und faserig und
kann roh verzehrt werden. Zudem dient es zur
Herstellung von Kokosnussmilch und auch Kokosol.

Kokosnuisse werden als Kokosnussmilch oder als
getrocknete Kokosflocken fur StRwaren, Backwaren,
Eiscreme, Desserts, SoRen, verschiedenste Gerichte
(v.a. in der asiatischen Kiiche), Miuslimischungen,
Miusli-, Energie- und Fruchtriegel, Spirituosen und
Cocktails verwendet. Das in der Kokosnuss enthaltene
Kokosnusswasser ist ein beliebtes Getrank. Aufgrund
des hohen Fettgehalts des Fruchtfleisches werden
Kokosnussextrakte auch flr Haar- und Haut-
pflegeprodukte genutzt.

@ Biotin, Eisen, Kalium, Magnesium, Mangan,
Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe

my food. my health.

Mandel

Mandeln sind die Samen des Mandelbaums, der
zur Familie der Rosengewdchse gehdért. Mandeln sind
wahre Nahrstoffpakete. Sie sind reich an Proteinen,
Ballaststoffen und ungesattigten Fettsdauren. Dariber
hinaus enthalten sie aber auch viele wichtige Vitamine
und Mineralstoffe, wie B-Vitamine und Magnesium. Da
der Verzehr von Mandeln allergische Reaktionen
auslésen kann, missen sie als Zutat entsprechend den
geltenden landerspezifischen Regularien gekenn-
zeichnet werden.

Mandeln werden fiir Nussmischungen, Backwaren,
SlRigkeiten, Marzipan, Eis, Brotaufstriche, Mandelmus
und Likére (Amaretto) verwendet. Die aus Mandeln
gewonnene Mandelmilch ist ein haufig gewahlter
Ersatz fir Kuhmilch. Mandelextrakte wie z.B. Mandeldl
finden sich auch in verschiedenen Kosmetikprodukten.

@ Vitamin B1, B2, B6, E, Biotin, Folat, Niacin, Eisen,
Kalium, Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan,
Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe

Mohn

Die Samen des Schlafmohns sind als Garnierung
von Brotwaren und als Fiillung von Kuchen und stiBem
Geback beliebt. Aus den Mohnsamen wird Mohnol
gewonnen, das als Speisedl genutzt wird.

Mohnsamen werden fir Gewiirzmischungen,
verschiedene Gerichte (z.B. Germknodel, Mohn-
nudeln), Kuchen, Kekse und als Garnierung flr
Backwaren wie Brotchen, Brote wund Bagels,
verwendet.

@©) vitamin B1, B2, B6, E, Biotin, Folat, Eisen, Jod,
Kalium, Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan,
Phosphat, Selen, Zink, Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe
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ﬂ Obst

Orange

Die Orange ist die Frucht des Orangenbaums, der
zur Familie der Rautengewdchse gehort. Wie auch
andere Zitrusfriichte weist die Orange einen hohen
Gehalt an Fruchtsauren und Vitamin C auf.

Orangen werden flr Safte, Smoothies, Salate,
Dressings, Konfitliren, SoRen, Marinaden, Sifwaren,
Desserts und Likore verwendet.

@ Vitamin B1, C, Folat, Kalium, Kalzium, Ballaststoffe,
sekundare Pflanzenstoffe

Kiwi

Die Kiwifrucht ist auch als Chinesische Stachelbeere
bekannt. Sie ist ein kleines Vitamin-C-Wunder. So
decken zwei Friichte beinahe den tdglichen
Vitamin-C-Bedarf eines Erwachsenen.

Kiwis werden besonders gerne roh verzehrt. Sie
sind aber auch oft in Desserts, Konfitliren, Saften,
Smoothies und Salaten enthalten.

@ Vitamin C, E, K, Folat, Kalium, Kupfer, Magnesium,
Phosphat, Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe

ﬁ Gemiise

Paprika

Die Paprika zahlt zu den Nachtschattengewachsen.
Es existieren viele verschiedene Paprikasorten, die sich
in GrolRe, Farbe und Scharfegrad unterscheiden. In der
Gemdusepaprika ist das Capsaicin, das den Schéarfegrad
einer Paprikaschote bestimmt, kaum noch enthalten.

Gemiusepaprika werden flir verschiedene Gerichte
wie Suppen, Eintopfe, Salate, Wokgerichte, Antipasti
und auch fur Wurstwaren, SoRen, Pasten und
Brotaufstriche verwendet.

@ Karotine (Provitamin A), Vitamin B6, C, E, Folat,
Kalium, Mangan, Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe
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Milchprodukte & Ei

EiweiRR, Huhn

®,

Das Hihnerei besteht aus dem Eiweil} (Eiklar) und
dem Eigelb. Das Eiklar ist besonders proteinreich.
Einige dieser Proteine weisen jedoch ein hohes
allergenes Potenzial auf. Aus diesem Grund muss die
Verwendung von Hiihnerei als Zutat entsprechend den
geltenden landerspezifischen Regularien gekenn-
zeichnet werden. Eine gegeniber
Hithnereiweil kann sehr unterschiedlich ausfallen, so
kdnnen einige Betroffene erhitztes Eiklar, z.B. in Form
von hartgekochten Eiern vertragen. Bei anderen kann
dagegen auch der Verzehr von Gefligelfleisch oder
Eiern anderer Gefllgelarten (z.B. Ente, Wachtel, Gans)
Beschwerden ausldsen.

Sensitivitat

Zu den Lebensmitteln, die (Hihner-) EiweiR
enthalten gehoéren wu.a. Baiser, Quiche, Soufflé,
RiUhrei/Omelette, Nudeln, Backwaren, Eiscreme,
Mousse und Salatdressings. Eiklar oder darin
enthaltene Proteine (z.B. Ovalbumin) werden auch
zum Klaren von Wein und Fruchtsdften sowie zum
Glasieren bestimmter Lebensmittel eingesetzt. Weitere
Informationen finden Sie in Kapitel 4.

@ Vitamin B2, Biotin, Selen

my food. my health.

Joghurt
R~
eoo0o N /)
w

Joghurt gehort zu den Sauermilchprodukten und
wird aus durch Milchsdurebakterien verdickter
Kuhmilch  hergestellt.  Joghurt ist besonders
proteinreich und enthdlt wichtige Vitamine und
Mineralstoffe (v.a. Kalzium). Milch und -erzeugnisse (zu
diesen zdhlt auch Joghurt) missen entsprechend den
geltenden Regularien
gekennzeichnet werden, da ihr Verzehr allergische
Reaktionen ausldsen kann.

landerspezifischen

Joghurt wird u.a. als Zutat fur Desserts, Dips,
Suppen, SoRen, Smoothies und manche SiRwaren
verwendet. Bestandteile des Joghurts kénnen auch in
weiteren Nahrungsmitteln enthalten sein.

@ Vitamin B2, B12, Biotin, Kalium, Kalzium,
Magnesium, Phosphat, Selen, Zink
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Kuhmilch

0000 “a

Kuhmilch liefert viele wichtige Nahrstoffe. So ist sie
u.a. eine wertvolle Protein- und Kalziumquelle. Einige
der Milchproteine kénnen jedoch allergische
Reaktionen auslésen. Daher miissen alle verpackten
Lebensmittel, die Milch und/oder Milcherzeugnisse
enthalten, entsprechend den geltenden
landerspezifischen Regularien gekennzeichnet werden.
In  Abhédngigkeit vom Behandlungsverfahren oder
Fettgehalt wird zwischen verschiedenen

Kuhmilchsorten unterschieden.

Kuhmilch wird nicht nur fiir die Herstellung von
Milchprodukten wie Joghurt, Kdse, Sahne, Kefir,
Butter, Speiseeis und Buttermilch verwendet, sondern
auch fiir viele Nahrungsmittel bei denen es nicht auf
den ersten Blick ersichtlich ist, wie z.B. Sofen,
Dressings, Schokolade und Geback. Mehr
Informationen finden Sie in Kapitel 4.

@ Vitamin B2, B12, Biotin, Jod, Kalzium, Phosphat,
Zink

Eigelb, Huhn

000

Das Huhnerei besteht aus dem Eiweil (Eiklar) und
dem Eigelb. Das Eigelb ist fettreicher als das Eiklar und
enthalt das PhospholipidLecithin. Lecithin wird u.a. als
Emulgator fur die Herstellung verschiedener Produkte
verwendet. Stammt das Lecithin aus pflanzlichen
Quellen, ist dies flr die meisten Betroffenen mit einer
Sensitivitdt gegeniliber Eigelb unbedenklich. Achten Sie
daher immer auf das Zutatenverzeichnis. Die
Verwendung von Hihnerei als Zutat muss
entsprechend den geltenden ldanderspezifischen
Regularien gekennzeichnet werden. Manche
Menschen mit einer Sensitivitat gegeniber Eigelb
reagieren auch empfindlich auf den Verzehr von Eiern
oder Fleisch anderer Gefligelarten.

Eigelbo wird wu.a. fir die Herstellung von
Mayonnaise, Sauce Hollandaise, StRspeisen, Cremes,
Mousse, Speiseeis, Nudeln und verschiedenen
Backwaren verwendet. Bestandteile des Eigelbs
konnen sich auch in weiteren industriell hergestellten
Nahrungsmitteln verstecken. Weitere Informationen
entnehmen Sie bitte Kapitel 4.

@©) vitamin A, B1, B2, B6, B12, D, E, Biotin, Folat,
Pantothensaure, Eisen, Jod, Kalzium, Kupfer, Mangan,
Phosphat, Selen, Zink
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Kasein

Kasein bildet den Hauptproteinanteil der Kuhmilch,
der u.a. zu Kdse weiterverarbeitet werden kann.
Genauer gesagt ist Kasein eine Mischung aus
unterschiedlichen Kaseinen (Bsp. Kuh: aS1-, aS2-, B-
und Kk-Kasein), deren Zusammensetzung bei den
verschiedenen milchgebenden Tierarten variiert.
Trotzdem reagieren viele Betroffene nicht nur sensibel
auf den Verzehr von Kuhmilch sondern auch auf die
Milch anderer Tierarten (z.B. Schaf, Ziege, Pferd,
Kamel) und daraus hergestellten Produkten. Da Kasein
hitzestabil ist, kann es sein, dass auch erhitzte Milch
nicht vertragen wird.

Kasein ist in Milch, Kdse, Sahne, Quark und Joghurt
und vielen weiteren Nahrungsmitteln enthalten.
Insbesondere Kase und Quark sind reich an Kasein.
Weitere Informationen zu einer Milchsensitivitat
entnehmen Sie bitte Kapitel 4.

my food. my health.

Krauter & Gewiirze

Knoblauch

Der Knoblauch gehort zu den Lauchgewachsen und
wird als Gewlirz und Heilpflanze verwendet. Aufgrund
seiner Inhaltsstoffe werden dem  Knoblauch
verschiedene gesundheitsférdernde Effekte zuge-
schrieben. Jedoch enthélt Knoblauch auch Fruktane,
die bei manchen Menschen (z.B. mit
Reizdarmsyndrom) Darmbeschwerden verursachen
konnen.

Knoblauch ist ein beliebtes Gewirz und ist aus
vielen Gerichten nicht wegzudenken. Kochen Sie daher
am besten selbst, um sicherzustellen, dass Ihre Speisen
keinen Knoblauch enthalten. Seien Sie achtsam bei
herzhaften Backwaren, Fertiggerichten, Gewdrz-
mischungen, Krautersalz, FertigsoRen, Wurst und Kase.
Diese konnen ebenfalls Knoblauch enthalten. Das
gleiche gilt fiir Dips wie Aioli und Tsatsiki.

@ Vitamin B1, B2, B6, C, Eisen, Kalium, Kalzium,
Kupfer, Magnesium, Mangan, Phosphat, Selen, Zink,
sekundare Pflanzenstoffe
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6. Ausreichend versorgt — Wichtige Nahrstoffe und ihre Quellen

Sie haben nun einiges Gber die Nahrungsmittel er-
fahren, gegeniiber denen bei lhnen eine erhéhte
IgG-Reaktivitat festgestellt wurde. Im Folgenden er-
halten Sie weiterfiihrende Informationen zu ver-
schiedenen wichtigen Nahrstoffen, die wir taglich
zu uns nehmen sollten. Denn nicht nur der Energie-
gehalt unserer Nahrung sondern auch die Zusammen-
setzung spielt fiir unsere Gesundheit und unser Wohl-
befinden eine entscheidende Rolle.

Fette

Nahrungsfette dienen unserem Korper als
wichtige Energielieferanten und versorgen
ihn mit lebensnotwendigen Fettsauren, die er fir
den Aufbau von Zellmembranen oder
Botenstoffen bendtigt, sowie als Fettgewebe
zum Schutz der Organe vor Verletzungen.
Darliber hinaus kann der Korper bestimmte
Vitamine und sekundére Pflanzenstoffe besser
verwerten, wenn sie zusammen mit Fett
aufgenommen werden. Der
Grundbaustein  von Nahrungsfetten

besteht jeweils aus einem Teil Glycerin

und drei Fettsauren, deren chemische

Struktur die Eigenschaften (z.B.

fest/fllissig) und die Bedeutung des Fetts
flir den Korper bestimmt. Man unterscheidet

> gesattigte Fettsauren (z.B. in Fleisch),

> einfach ungesattigte Fettsauren (z.B. in Oliven-
6l),

> mehrfach ungeséttigte Fettsauren (z.B. in Kalt-
wasserfischen, Walniissen, Rapsol).

44  my food. my health.

Nach aktuellem Kenntnisstand sollen insbesondere
die mehrfach ungesattigten Omega-3-Fettsduren wie
Alpha-Linolensaure, Docosahexaensaure und Eicosa-
pentaensaure verschiedene gesundheitsfordernde
Wirkungen haben. Es wird angenommen, dass sich
ein regelmaBiger Verzehr von Omega-3-Fettsauren
positiv auf das Herz-Kreislauf-System, das Nerven-
system, das Sehvermdgen und auch das Immunystem
auswirkt und sich damit das Risiko fir die Entstehung
verschiedener Krankheiten senken lasst. Gehartete
Fette mit einem hohen Anteil an sogenannten Trans-
fettsauren sowie tierische Fette mit einem hohen

Anteil an gesattigten Fettsauren kénnen die Ge-
sundheit hingegen ungiinstig beeinflussen. Nur
etwa 10 % der mit der Nahrung zugefiihrten Ge-

Es gilt daher: Nicht nur die Menge

sondern auch die Art eines Fetts

sind entscheidend. Orientieren

Sie sich deshalb an den folgenden
Empfehlungen:

> Vermeiden Sie gehartete Fette, die
oft in Fertigprodukten enthalten
sind!

> Verwenden Sie hochwertige Speisedle
wie Raps- oder Walnussol!

> Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren, indem sie z. B. fettreiche
Kaltwasserfische wie Hering, Makrele, Lachs
und Thunfisch essen!

> Reduzieren Sie gegebenenfalls lhren Fleisch-
konsum!
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Proteine (EiweiBBe)

Proteine sind lebensnotwendig und werden vom Korper aus ihren
Bausteinen, den Aminosauren, zusammengesetzt. Bei diesem Vor-
gang werden Aminosauren in verschiedensten Kombinationen zu
groBeren Molekiilen verkettet: den Proteinen, die vielféltige Auf-
gaben im Organismus iibernehmen. Einige Aminoséuren kann der
Korper herstellen, andere jedoch nicht, sodass er sie (iber Proteine
in der Nahrung aufnehmen muss. Protein ist aber nicht gleich Pro-
tein: Seine biologische Wertigkeit bestimmt, wie effizient sich ein
Protein im Kérper umwandeln lasst. Zwar besitzen tierische Prote-
ine generell eine hohere Wertigkeit als pflanzliche, fiir eine ausge-
wogene Erndhrung ist jedoch eine Kombination tierischer und
pflanzlicher Proteinquellen wie Ei und Kartoffeln bzw. Milch und
Getreide ideal. Fehlen dem Korper Proteinbausteine, muss er sie
sich aus wertvollen korpereigenen Quellen beschaffen und z. B. Mus-
kelproteine abbauen. Fiir eine ausgewogene Proteinaufnahme gilt:

> Decken Sie lhren Bedarf mit geeigneten Proteinquellen wie Ei,
Milch/Milchprodukten, magerem Fleisch, Fisch, Weichtieren,
Krusten- und Schalentieren, Hiilsenfriichten, Niissen/Samen,
Getreide/Getreideprodukten, Pseudogetreide (z. B. Amaranth,
Quinoa)!

> Kombinieren Sie dabei tierische und pflanzliche Nahrungs-
mittel auf vielfaltige Weise!

> Verzehren Sie speziell bei vegetarischer/veganer Erndhrungs-
weise mdglichst viele unterschiedliche pflanzliche Protein-
quellen!




6. Ausreichend versorgt — Wichtige Nahrstoffe
und ihre Quellen

Kohlenhydrate und Ballaststoffe

Kohlenhydrate (Saccharide) dienen dem Korper vor
allem als wichtige Energielieferanten und -speicher.
Ihre kleinsten Bausteine bezeichnet man als Einfach-
zucker (Monosaccharide). Abhangig von der Anzahl
ihrer Zuckerbausteine gliedert man Kohlenhydrate in
drei Gruppen:

> Einfachzucker (Monosaccharide) wie Glukose
und Fruktose

> Zweifachzucker (Disaccharide) wie Laktose und
Saccharose

> Mehrfachzucker (Oligo- bzw. Polysaccharide)
wie Starke

Ein- und Zweifachzucker (z. B. Haushaltszucker oder
Traubenzucker) gelangen sehr schnell vom Darm ins
Blut und werden in den entsprechenden Zielzellen in
Energie umgewandelt. Komplexe Mehrfachzucker,
die z.B. in Vollkorngetreide oder Hilsenfriichten vor-
kommen, fiihren dagegen zu einem langsameren An-
stieg des Blutzuckerspiegels und tragen zu einem
langeren Sattigungsgefiihl bei. Daher werden sie als
besonders hochwertig eingestuft und sollten einen
Hauptteil der mit der Nahrung aufgenommenen Koh-
lenhydrate ausmachen.

Kohlenhydrate, die weitestgehend unverdaut den
Dickdarm erreichen, gehdren zur Gruppe der Ballast-
stoffe. Sie werden in wasserldslich und -unlslich un-
terteilt. Der regelmaBige Verzehr ballaststoffreicher
Nahrungsmittel férdert die Darmgesundheit, weil
einerseits wasserunlosliche Ballaststoffe (z. B. aus
Vollkorngetreide, Gemlse, Hiilsenfriichten) zu einer
Erhéhung des Stuhlvolumens beitragen, was die
Darmpassage beschleunigt, und andererseits
wasserlosliche Ballaststoffe (z. B. aus Vollkorn-
getreide, Topinambur, Apfeln, Flohsamen- .
schalen) den Darmbakterien als Nahrung
dienen. Dies tragt zur Bakterien-
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% nismen senken konnen. Da die vielfaltigen Effekte

vielfalt im Darm und einer intakten Darmschleimhaut
bei. Ballaststoffen werden noch weitere gesundheits-
fordernde Eigenschaften zugeschrieben: So wird eine
ballaststoffreiche Ernahrung mit einem reduzierten
Risiko fiir einen Herzinfarkt, Arteriosklerose, Typ-2-
Diabetes und Darmkrebs in Verbindung gebracht.

Fir eine ausgewogene Aufnahme von Kohlenhydra-
ten und Ballaststoffen gelten folgende Empfehlungen:

> Verzehren Sie bevorzugt Nahrungsmittel mit
komplexen Mehrfachzuckern/Ballaststoffen (z.B.
Vollkorn- statt WeiBmehlprodukte, Hilsenfriich-
te, Nlisse/Samen, Obst und Gemiise)!

> Verzichten Sie auf stark industriell verarbeitete
Nahrungsmittel, da diese haufig viele Einfach-
zucker enthalten!

> Trinken Sie bei einer hohen Ballaststoffzufuhr aus-
reichend! Ansonsten drohen Verstopfungen.

> Tasten Sie sich an eine ballaststoffreiche Erndh-
rung schrittweise heran, um Beschwerden wie
Blahungen oder Vollegefiihl zu vermeiden!

Sekundare Pflanzenstoffe

Die Bezeichnung ,sekundare Pflanzenstoffe” um-
fasst eine Vielzahl unterschiedlicher Substanzen
pflanzlichen Ursprungs, die aufgrund ihrer chemi-
schen Struktur und ihrer Eigenschaften verschiede-
nen Gruppen zugeordnet werden (> Tab. 13).

Nach aktuellem Wissensstand sind sekundére Pflan-
zenstoffe fiir den menschlichen Korper zwar nicht
essenziell, es wird jedoch davon ausgegangen, dass
sie das Risiko fiir die Entstehung verschiedener Er-
krankungen durch unterschiedlichste Wirkmecha-

sekundarer Pflanzenstoffe auf die Gesundheit
nicht abschlieBend erforscht sind, exisitieren
derzeit noch keine Empfehlungen fir
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optimale Zufuhrmengen. Um eine gute Versorgung mit sekun-
daren Pflanzenstoffensicherzustellen, isteineabwechslungsreiche
Ernahrung mit moglichst viel Obst, Gemiise, Hiilsenfriichten, Voll-
kornprodukten sowie Niissen und Samen sinnvoll. Der gangigen
Meinung von Ernahrungsexperten entsprechend sollten taglich
flinf Portionen (eine Portion =~ eine Handvoll) verschiedener Obst-
und Gemiisesorten verzehrt werden. Nutzen Sie die bunte Sorten-

vielfalt!

LI TG Beispielsweise enthalten in ... Mogliche Effekte auf die Gesundheit |
Pflanzenstoffe

Flavonoide

Glukosinolate

Karotinoide
Monoterpene
Phenolsauren

Phytodstrogene

Phytosterole
Saponine

Sulfide

Apfeln, Biren, Trauben, Kirschen, Pflaumen,
Beerenobst, Zwiebeln, Griinkohl, Auberginen, Soja,
schwarzem und griinem Tee u.v.m.

Rettich, Radieschen, allen Kohlarten, Kresse, Senf

Karotten, Tomaten, Paprika, griinem Gemiise
(z.B. Spinat, Griinkohl), Grapefruit, Aprikosen,
Melonen, Kiirbis

Minze, Zitrone, Kiimmel

Kaffee, Tee, Vollkornprodukten, WeiBwein, Niissen

Getreide und Hilsenfriichten (z.B. Sojabohnen),
Leinsamen

Niissen und Pflanzensamen (z.B. Sonnen-
blumenkernen, Sesam, Soja), Hiilsenfriichten

Hilsenfriichten, Soja, Spargel, Hafer, Lakritze

Zwiebeln, Lauch, Knoblauch, Schnittlauch

13 Eigenschaften sekundérer Pflanzenstoffe (Quelle: angepasst nach
www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/
sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-wirkung (Stand: 06.05.2021))

s

Senkung des Risikos fiir Herz-Kreislauf- und be-
stimmte Krebserkrankungen, Modulation des
Immunsystems

<

&

‘:
' |

Senkung des Risikos fiir bestimmte Krebs-
erkrankungen, Modulation des Immunsystems

Senkung des Risikos fiir Herz-Kreislauf- und be-
stimmte Krebserkrankungen sowie altersbedingte
Augenkrankheiten, Modulation des Immunsystems

Cholesterolsenkend

Senkung des Risikos fiir bestimmte Krebs-
erkrankungen

Senkung des Risikos fiir Herz-Kreislauf- und be-
stimmte Krebserkrankungen, Starkung der
Knochendichte, Modulation des Immunsystems

Senkung des Risikos von Herz- und Kreislauf-
erkrankungen, cholesterolsenkend

Schutz vor Pathogenen (z.B. Bakterien)

Senkung des Risikos fiir bestimmte Krebs-
erkrankungen, cholesterol- und blutdrucksenkend



6. Ausreichend versorgt — Wichtige Nahrstoffe
und ihre Quellen

Vitamine und Mineralstoffe

Als Vitamine werden essenzielle organische Ver-
bindungen bezeichnet, die an vielen Reaktionen des
Stoffwechsels beteiligt sind. Sie werden in fettlos-
liche und wasserlgsliche Vitamine unterteilt. Um die
Bioverfiigbarkeit von fettloslichen Vitaminen zu er-
hohen, sollten diese zusammen mit etwas Fett auf-
genommen werden. Sie kénnen z.B. einen Moh-
rensalat mit Niissen oder etwas pflanzlichem Ol
verfeinern, damit Ihr Korper das Beta-Karotin (Pro-
vitamin A) aus den Mohren optimal nutzen kann.

Mineralstoffe sind lebenswichtige anorganische Nahr-
stoffe, die der Korper nicht selbst herstellen kann.
Sie werden in Mengen- und Spurenelemente unter-
teilt: Wahrend Mengenelemente in groBeren Mengen
im Korper enthalten sind, werden Spurenelemente
nur in geringen Konzentrationen benétigt.

Vitamine und Mineralstoffe erfiillen die unterschied-
lichsten lebenswichtigen Funktionen im Korper. Aller-
dings enthalt kein Nahrungsmittel alle notwendigen
Vitamine und Mineralstoffe in ausreichendem MabB3,
sodass Sie Ihren Speiseplan méglichst abwechslungs-

-

~

Bitte beachten Sie:

Der Vitamin- und Mineralstoffgehalt von Nahrungsmitteln wird durch auBere Faktoren wie Anbau,
Lagerung und Zubereitung teils erheblich beeinflusst. Dies bedeutet, dass er bei an sich gleichen Nahrungs-
mitteln variieren kann. Beispielsweise konnen starke Hitze (wie beim Braten, Frittieren oder Kochen)
sowie langes Wassern den Vitamin- und Mineralstoffgehalt lhrer Nahrungsmittel deutlich verringern.
Deshalb sind schonende Zubereitungsmethoden wie Dampfgaren oder Diinsten empfehlenswert, ebenso
die Verwendung des Garwassers als Basis fiir SoBen oder Suppen. Erganzen Sie lhre Erndhrung zudem
moglichst oft mit Rohkost (Obst und Gemiise)!

Auch personliche Faktoren spielen eine Rolle bei der Vitamin- und Mineralstoffaufnahme (>Kap.5). In
welchem Umfang ein Nahrungsmittel jeweils zur Deckung des Vitamin- und Mineralstoffbedarfs beitragt,
hangt zudem von der Bioverfiigbarkeit der enthaltenen Stoffe ab. Dieser Begriff bezeichnet, wie gut
einzelne Stoffe vom Kdrper aufgenommen und verwertet werden konnen. Denn nicht alle Nahrstoffe aus
der Nahrung stehen ihm zu 100 % zur Verfigung. Die Bioverfiigbarkeit wird durch eine Vielzahl von
Faktoren beeinflusst, unter anderem durch Wechselwirkungen zwischen verschiedenen Nahrungsmittel-
inhaltsstoffen, die Darmgesundheit, den Ernahrungsstatus und die Zubereitung der Nahrungsmittel.

48  my food. my health.
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reich gestalten sollten—speziellim Rahmen einer Eliminationsdiat,
da Sie beim Verzicht auf bestimmte Nahrungsmittel das Fehlen
wichtiger Nahrstoffe ausgleichen miissen.

Beispiel: Sie verzichten aufgrund erhéhter IgG-Reaktivitat gegen-
iber Kuhmilch auf Kuhmilchprodukte, die eine wertvolle Kalzium-
quelle sind. In diesem Fall kdnnten z. B. Amaranth, Paraniisse und
mit Kalzium angereichertes Mineralwasser geeignete Alternati-
ven darstellen.

Es gibt viele verschiedene Vitamine und Mineralstoffe. Im Folgen-
den erfahren Sie, wofir unser Képer ausgewahlte Vitamine sowie
Mengen- und Spurenelemente bendtigt und welche Nahrungs-
mittel diese enthalten. Die folgenden Tabellen kénnen Sie dabei
unterstlitzen, bestimmte Nahrungsmittel gezielt gegeneinander
auszutauschen, um lhren Vitamin- und Mineralstoffbedarf wah-
rend der Erndhrungsumstellung zu decken (> Tab. 14-16).




6. Ausreichend versorgt — Wichtige Nahrstoffe
und ihre Quellen

Bendtigt hauptsichlich fiir .| Enthaltenin.._

Butter, Kase, Innereien, Aal, Thunfisch, Eiern,

A Sehkraft, Zellwachstum/-differenzierung, SN S E TS
Haut/Schleimhaute, Fertilitat/Reproduktion, . .
Karotine Immunsystem gelben, orangen sowie roten Obst- unq Gfemuse-
(Provita- sorten (z.B. Karotte__-n, SHBkartoffeIn, .I.(urbls, Carlllta-
it 49 loupe-Melone, Kaki, Goji-Beeren), griinem Gemdise
(z.B. Spinat, Feldsalat, Mangold, Griinkohl)
Fftt_' A.l.j fnahme von Kalzium und P.h osphat, Fettfisch, Pfifferling, Morchel, mit Vitamin D
loslich D Zahne/Knochen, Muskelfunktion, Zellwachs- . . .
. . angereicherten Milch- und Sojaprodukten
tum/-differenzierung, Immunsystem
Pflanzendlen, Weizenkleie, Roggen, Aal,
E Zellschutz/-stabilitat, Inmunsystem Flusskrebs, Sardine, Oliven, Chicorée, Spinat,
Sonnenblumenkernen, Mandeln, Haselniissen
Pflanzendlen, Sojabohnen, griinen Bohnen, Erbsen,
K Blutgerinnung, Knochen Kiwi, Beerenobst, Granatapfel, Gemiise (v.a. Mangold),
Pinienkernen, Cashewkernen, Haselnlissen
Vollkorngetreide, Buchweizen, Quinoa, Fleisch &
B1 Nervensystem, verschiedene Stoffwechsel- Innereien, Forelle, Zander, Thunfisch, Aal, Soja-
(Thiamin) reaktionen (z.B. zur Energiegewinnung) bohnen, Linsen, Erbsen, Topinambur, Bambus-
sprossen, Spargel, Niissen & Samen
Vollkorngetreide, Buchweizen, Quinoa, Amaranth,
B2 Zellschutz, Blutbildung, verschiedene Stoffwechsel- Milch & Milchprodukten, Fleisch & Innereien, Tinten-
(Riboflavin) reaktionen (z.B. zur Energiegewinnung) fisch, Forelle, Makrele, Eiern, Sojabohnen, Linsen,
Griinkohl, Spinat, Spargel, Pilzen, Niissen & Samen
B3 vielféltige Stoffwechselreaktionen (z.B. zur Vollkorngetreide, Fleisch & Innereien, Fisch & Meeres-
(Niacin) Energiegewinnung, DNA-Reparatur), Zellschutz/ frlichten, Linsen, Erbsen, Petersilie, Topinambur,
-teilung, Immunsystem Griinkohl, Kartoffeln, Pilzen, Niissen & Samen
Weizenvollkornprodukten, Amaranth, Buchweizen,
B5 vielfaltige Stoffwechselreaktionen (z.B. zur Fleisch & Innereien, Forelle, Hummer, Thunfisch,
(Pantothen- Energiegewinnung, Cholesterinsynthese), Eiern, Chicorée, Blumenkohl, Brokkoli, StiBkartoffel,
saure) Nervensystem, Haut/Schleimhaute Rucola, Pilzen, Erdniissen, Sonnenblumenkernen,
Haselniissen
Nervensystem, Blutbildung, Immunsystem, Schutz ~ Vollkorngetreide, Amaranth, Buchweizen, Fleisch &
Wasser- B6

von BlutgefaBen, vielfaltige Stoffwechselreaktionen Innereien, Fisch, Linsen, Sojabohnen, Kiwi, Banane,

loslich (Pyridoxin) (z.B. im Proteinstoffwechsel) Holunderbeeren, Gemiise, Niissen & Samen

Zellteilung/-wachstum, Haut/Haare, Nervensystem, Vollkomgetreide, Milchprodukten, Fleisch &

B7. . vielfaltige Stoffwechselreaktionen (z. B. zur Synthese Ir?nerelep, Tmt.?nf'SCh' Hering, Rotbarsc_h, Aus_t <
(Biotin) von Ellless) Eiern, Hiilsenfriichten, Apfel, Banane, Feige, Spinat,
Chicorée, Karotte, Pilzen, Niissen & Samen
Vollkorngetreide, Buchweizen, Quinoa, Weichkase,
B9 Zellteilung/-wachstum, Embryonalentwicklung, Innereien, Mango, Granatapfel, Papaya, Hiilsen-
(Folat) Blutbildung, Schutz von BlutgefaBen, DNA- frlichten, Gemiise (v.a. Spinat, Chicorée, Rote
Synthese Beete), Niissen & Samen, mit Folat angereichertem
Speisesalz
B12 Zellteilung/-wachstum, Blutbildung, Nervensystem, MIICh&MHChprOdL.'kten’ Fle'S.Ch &_Innerelen, F'S.Ch&
(Kobal- - . Meeresfriichten, Eiern, mit Vitamin B12 angerei-
. Schutz von BlutgefaBen, Energiestoffwechsel .
amin) cherten Sojaprodukten
C Nervensystem, Zellschutz, Eisenaufnahme, '  Faprika, g g '

Zucchini, verschiedenen Kohlsorten (z.B. Griinkohl,
Rosenkohl), Radieschen

Diese Tabelle zeigt ausgewéhlte Beispiele, erhebt aber keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Sowohl die Bioverfiigbarkeit als auch Ihr individueller Néhrstoffbedarf wurden bei
der Erstellung der Tabelle nicht beriicksichtigt. Bitte besprechen Sie deshalb lhre Eméahrungsanpassungen mit Ihrem Therapeuten.

Entgiftungsreaktionen

14 Vitamine: Wichtige Funktionen und maégliche Quellen
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Benotigt hauptsachlich fir ...

Mineralstoff

Mengenelemente

Regulation von Blutdruck und Wasserhaushalt,
Reizweiterleitung in Nerven/Muskeln, Aufrecht-
erhaltung wichtiger Zellfunktionen und Stoff-
wechselprozesse

Kalium

Zahne/Knochen, Blutgerinnung, Reizweiterlei-
tung in Nerven/Muskeln, Zellteilung/-stabilitat,
Verdauung, Energiestoffwechsel

Kalzium

Zahne/Knochen, Nervensystem, Botenstoffe,
Muskelfunktion/Herztatigkeit, Energie-
stoffwechsel

Magnesium

Regulation von Blutdruck und Wasserhaushalt,
Reizweiterleitung in Nerven/Muskeln, Aufrecht-
erhaltung wichtiger Zellfunktionen und Stoff-
wechselprozesse

Natrium

Zahne/Knochen, vielfaltige Stoffwechsel-
reaktionen (z.B. zur Energiegewinnung),
Séure-Basen-Haushalt

Phosphat

Spurenelemente

Blutbildung/ Sauerstofftransport, Zellschutz,
Nervensystem, Immunsystem, vielfaltige
Stoffwechselreaktionen (z.B. zur Energie-
gewinnung, Proteinbiosynthese)

Eisen

Jod Bildung von Schilddriisenhormonen

Zellschutz, Nervensystem, Botenstoffe,
Immunsystem, Knochen/Bindegewebe,
Blutbildung, Eisen- und Energiestoffwechsel

Kupfer

Knochen/Knorpel / Bindegewebe, Zellschutz,

Kangan Energiestoffwechsel

Zellschutz, Regulierung der Schilddriisen-

Selen
hormone, Immunsystem

Haut/Haare/Nagel, Zellschutz/-teilung,
Immunsystem, Botenstoffe, Sehvorgang,
vielféltige Stoffwechselreaktionen (z.B. zur
Energiegewinnung)

Zink

Diese Tabelle zeigt ausgewdhite Beispiele, erhebt aber keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Sowohl die Bioverfiigbarkeit als auch Ihr individueller Néhrstoffbedarf wurden bei der Erstellung
der Tabelle nicht berticksichtigt. Bitte besprechen Sie deshalb Ihre Eméahrungsanpassungen mit
Ihrem Therapeuten.

15 Mineralstoffe: Wichtige Funktionen und magliche Quellen

Vollkorngetreide, Fleisch & Innereien, Fisch & Meeres-
friichten, Hulsenfriichten, Banane, Johannisbeeren,
Rhabarber, Gemiise (v.a. Spinat), Pilzen, Niissen &
Samen

Milch & Milchprodukten, Sardine, Zander, Tinten-
fisch, Krabbe, Hiilsenfriichten, Goji-Beeren, Rha-
barber, schwarzen Johannisbeeren, Griinkohl,
Petersilie, Rucola, Chinakohl, Chicorée, Spinat,
Nissen & Samen, kalziumreichem Mineralwasser,
mit Kalzium angereichertem Reis-, Hafer-, Sojadrink

a

Vollkorngetreide, Buchweizen, Amaranth, Quinoa,
Fisch & Meeresfriichten, Algen, Hiilsenfriichten,
Banane, Beerenobst, Papaya, Gemiise (v.a. Man-
gold, Spinat, Artischocke), Niissen & Samen,
magnesiumreichem Mineralwasser

Speisesalz, Fisch, Kase, Wurstwaren, mit Natrium
angereichertem Mineralwasser

Vollkorngetreide, Buchweizen, Amaranth, Quinoa,
Milch & Milchprodukten, Fleisch & Innereien, Fisch &
Meeresfriichten, Eiern, Hilsenfriichten, Rosinen,
Passionsfrucht, Johannisbeeren, Gemiise, Niissen &
Samen

Vollkorngetreide, Buchweizen, Amaranth, Quinoa,
Fleisch & Innereien, Tintenfisch, Auster, Miesmuschel,
Eiern, Hiilsenfriichten, Passionsfrucht, Beerenobst,
Gemdise (v.a. Griinkohl, Topinambur), Pilzen,
Niissen & Samen

Seefisch & Meeresfriichten, Algen, Milch &Kase,
Feldsalat, Brokkoli, Spinat, Pilze, jodiertem
Speisesalz

Vollkorngetreide, Buchweizen, Quinoa, Amaranth,
Fleisch & Innereien, Fisch & Meeresfriichten, Hiilsen-
friichten, Obst, Gemiise (v.a. Blumenkohl, Chicorée,
SuBkartoffel), Pilzen, Niissen & Samen

Vollkorngetreide, Buchweizen, Amaranth, Innereien,
Muscheln, Forelle, Zander, Hiilsenfriichten, Ananas,
Beerenobst, Kaki, Banane, Gemiise (v.a. StiBkartoffel,
Griinkohl, Spinat), Pilzen, Niissen & Samen

Vollkorngetreide, Buchweizen, Amaranth, Milch-
produkten, Fleisch & Innereien, Fisch & Meeres-
friichten, Eiern, Sojabohnen, Kichererbsen, Pilzen,
Niissen & Samen

Vollkorngetreide, Buchweizen, Quinoa, Amaranth,
Milch & Milchprodukten, Fleisch & Innereien, Fisch &
Meeresfriichten, Eiern, Hiilsenfrlichten, Brombeeren,
Himbeeren, Granatapfel, Bambussprossen, Zucchini,
Feldsalat, Pilzen, Niissen & Samen



Woche __

iindere Zukunft — Ihre myfoodprofile-Vorlagen

ur eine ges

1. F

Das myfoodprofile-Erndhrungs- und Rotationsprotokoll inklusive Symptomtagebuch

Frithstiick Mittagessen Abendessen Snacks zwischendurch Art der Beschwerden
(einschl. Getranke) (einschl. Getranke) (einschl. Getranke) (einschl. Getranke) und Symptomscore "

*Geben Sie die Art der versplirten Beschwerden an und bewerten Sie jeweils ihre Stérke mit dem entsprechenden Symptomscore: 1= leicht, 2 =mabig, 3 = stark, 4=sehr stark.
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8. Haufig gestellte Fragen

? Ich habe vor der Testdurchfiihrung fiir einen
ldngeren Zeitraum auf Milch und Milch-
produkte verzichtet. Kann dies meine Er-
gebnisse in Bezug auf Milch und Milch-
produkte beeinflusst haben?

Ihre Testergebnisse werden durch Ihre Eréhrung in
den Wochen vor der Testdurchfiihrung beeinflusst.
Sollten Sie ein Nahrungsmittel iiber einen langeren
Zeitraum nicht verzehrt haben, kann
es sein, dass in lhrer Blutprobe
keine oder nur noch sehr
wenige lgG-Antikorper ge-
gen dieses Nahrungsmittel
nachweisbar sind. Aus diesem
Grund ist nicht auszuschlieBen,
dass selbst bei Feststellung einer
nur geringen Reaktivitat der milch-
spezifischen IgG-Antikérper eine Nah-
rungsmittelsensitivitat gegentiber Milch- und Milch-
produkten vorliegt.

? Kann die Einnahme von Medikamenten
meine Ergebnisse beeinflusst
haben?

Bestimmte Medikamente mit immun-
suppressiver Wirkung, zu denen z.B.
auch Glukokortikoide gehdren, fiih-
ren zu einer verminderten Produk-
tion von Antikérpern aller Art, auch
von nahrungsmittelspezifischen 1gG-
Antikoérpern. Bei jeglichen Fragen
und fiir weitere Informationen zu
diesem Thema wenden Sie sich bit-
te an lhren Therapeuten.

? Meine Ergebnisse zeigen eine sehr starke
Reaktion auf Kuhmilch und -milchprodukte.
Darf ich laktosefreie Kuhmilchprodukte zu
mir nehmen?

Laktosefreie Milchprodukte enthalten keine Laktose,
sodass sie bei einer Laktoseintoleranz verzehrt wer-
den kénnen. Eine solche kann der myfoodprofile-
Test jedoch nicht feststellen. Ihr Ergebnis zeigt hin-
gegen, dass bei Ihnen eine erhohte IgG-Reaktion auf
die in der Kuhmilch enthaltenen Proteine festge-
stellt wurde, sodass Sie zunachst auf die fiir Sie un-
vertraglichen Kuhmilchprodukte (auch laktosefreie)
verzichten sollten.

? Meine Ergebnisse zeigen eine erhéhte IgG-
Reaktivitadt gegeniiber Kuhmilch, aber nicht
gegeniiber Schafs- oder Ziegenmilch. Darf
ich nun Schafs- und Ziegenmilchprodukte
verzehren?

Kuhmilch enthélt viele Bestandteile, auf die Ihr
Immunsystem mit der Bildung von IgG-Antikorpern
reagieren konnte. Einige davon sind auch in Schafs-
und Ziegenmilch enthalten. Zu diesen zéhlen Kasein
und Beta-Laktoglobulin. Zeigen Sie gegentiber diesen
Proteinen eine erhohte IgG-Reaktivitat, ist es ratsam,
den Verzehr von Schafs- und Ziegenmilchprodukten

ebenfalls einzuschranken. Sollten Sie dagegen nicht

verstarkt auf Kasein oder Beta-Laktoglobulin re-

. agieren,sind fir Sie maglicher-

7 weise Ziegen- und Schafs-
milchprodukte ein wertvoller
Ersatz fiir Kuhmilchprodukte.
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? Ich muss wéhrend meiner Erndhrungsum-
stellung Antibiotika zu mir nehmen. Was
muss ich beachten?

Antibiotika kénnen auch niitzliche Bakterien im
Darm zerstoren, die fiir eine optimal funktionierende
Darmbarriere bedeutsam sind. Unter Umstanden
hat dies eine erhéhte Durchlassigkeit der Darmwand
zur Folge, die den Erfolg Ihrer Erndhrungsumstellung
beeintrachtigen kann. Es besteht jedoch die Mdglich-
keit einer begleitenden Darmsanierung, um die Darm-
flora wieder ins Gleichgewicht zu bringen und einen
nachhaltigen Erfolg zu erzielen. Wenden Sie sich
bitte an Ihren behandelnden Therapeuten, wenn Sie
hierzu weitere Informationen bendétigen.

7 Bei mir wurde mithilfe eines H,-Atemtests
eine Fruktosemalabsorption diagnostiziert.
Warum zeigt mein myfoodprofile-Test dann
keine erhéhten Reaktivitdten gegeniiber
fruktosereichen Obst- oder Gemiisesorten
an?

Eine Fruktosemalabsorption liegt vor, wenn Fruktose
wahrend des Verdauungsvorgangs nur unzureichend
im Diinndarm aufgenommen wird. Der iiberwiegende
Teil der Fruktose gelangt dann in den Dickdarm und
verursacht dort die typischen Beschwerden wie
Durchfall oder (schmerzhafte) Blahungen. An dieser
Verdauungsstorung ist das Immunsystem nicht be-
teiligt, sodass Ihre lgG-Antikorperreaktivitdten gegen-
tber bestimmten Obst- und Gemisesorten mog-
licherwesise nicht erhéht sind, auch wenn Sie an
einer Fruktosemalabsorption leiden. Sollten
Sie wissen, dass Sie bestimmte Nahrungs-
mittel nicht vertragen, meiden Sie diese —
unabhdngig von Ihrem myfoodprofile-
Testergebnis.

£,

? Wie unterscheidet sich ein Bluttest zur
Bestimmung von Nahrungsmittelallergien
von einem Bluttest zur Bestimmung von
Nahrungsmittelsensitivitdten?

Einer Nahrungsmittelallergie und einer Nahrungs-
mittelsensitivitat liegen unterschiedliche Mechanis-
men zugrunde, die durch verschiedene Antikorper-
klassen vermittelt werden. Deshalb werden bei einem
klassischen Allergie-Bluttest Antikdrper der Klasse
IgE (verantwortlich fiir Allergien vom Typ I) bestimmt,
bei einem myfoodprofile-Test dagegen Antikorper
der Klasse IgG (Nahrungsmittelsensitivitat, auch als
Typ-lll-Allergie bezeichnet). Aus diesem Grund kén-
nen ein Allergietest und ein Test auf Nahrungsmittel-
sensitivitaten nicht miteinander verglichen werden.
Der myfoodprofile-Test lasst somit auch keine Aus-
sagen iiber mégliche Allergien vom Typ | zu. Wenn
Ihnen bekannt ist, dass Sie unter Nahrungsmittel-
allergien leiden, ist es wichtig, dass Sie die auslo-
senden Nahrungsmittel weiterhin meiden —unabhén-
gig von lhrem myfoodprofile-Testergebnis.

? Ist der myfoodprofile-Test auch fiir Kinder
geeignet?

Es existieren zurzeit keine Leitlinien, die ein Mindest-
alter fiir die Durchfiihrung eines IlgG-Nahrungsmittel-
sensitivitatstests vorgeben. Da sich das Immunsystem
eines Sauglings jedoch noch in der Entwicklung be-

findet, wird empfohlen, den myfoodprofile-
Test nicht bei Kindern unter zwei Jah-
ren durchzufiihren.
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? Unterscheidet sich eine glutenfreie von einer
weizenfreien Erndhrung?

Obwohl Gluten die Hauptproteinfraktion des Wei-
zens darstellt, ist eine weizenfreie Erndhrung nicht
gleichbedeutend mit einer glutenfreien Erndhrung.
Bei einer Sensitivitat gegeniiber Weizen kénnen Sie
auch auf andere Proteine im Weizen reagieren und
verstarkt Antikorper dagegen bilden. Daher enthal-
ten selbst glutenfreie Produkte unter Umstanden fiir
Sie problematische Weizenproteine. Umgekehrt kon-
nen Produkte, die keinen Weizen enthalten, dennoch
glutenhaltig sein. Bei einer Glutensensitivitat sollten
Sie deshalb neben Weizen auch alle anderen gluten-
haltigen Getreidesorten (z. B. Dinkel, Einkorn, Gerste,
Griinkern, Roggen, Emmer, Kamut) meiden.

? Warum reagiere ich nicht auf Weizen, ob-
wohl meine Reaktivitit gegeniiber Gluten
erhéht ist?

Gluten und glutenhaltige Getreidesorten wie Wei-
zen werden im myfoodprofile-Test getrennt ge-
testet. Wahrend es sich bei dem im Test verwendeten
Glutenextrakt um reines Gluten handelt, sind in den
eingesetzten Getreidextrakten neben Gluten weitere
Bestandteile des jeweiligen Getreidekorns enthalten.
Dadurchist der Anteil des Glutens im Getreideextrakt
geringer als im reinen Glutenextrakt, was zu unter-
schiedlichen Reaktionsstarken fiihren kann. Sollten
Sie eine starkere Reaktion gegeniiber Gluten zeigen,
ist es flr Sie ratsam, alle glutenhaltigen Getreide-
sorten zu meiden, auch wenn lhr myfoodprofile-
Test fiir Weizen und/oder andere gluten-

haltige Getreidesorten keine er-

hohten Reaktivitaten anzeigt.
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2 Ich zeige eine starke Reaktion auf Gluten.
Darf ich Nahrungsmittel verzehren, die mit
dem Hinweis ,Kann Spuren von Gluten ent-
halten” gekennzeichnet sind?

Sollten Sie nicht an einer Zéliakie leiden, kdnnen Sie
solche Produkte verzehren. Es ist unwahrscheinlich,
dass diese ausreichend Gluten enthalten, um eine
belastende Antikdrperreaktion hervorzurufen.

? Meine myfoodprofile-Ergebnisse zeigen
eine starke Reaktion auf Gluten. Habe ich
eine Zoliakie?

Mit dem myfoodprofile-Test werden u. a. lgG-Anti-
korper gegen Gluten ermittelt. Positive Ergebnisse
deuten auf eine bestehende Nahrungsmittelsensi-
tivitat hin. Bei Zoliakiepatienten sind hingegen nicht
nur lgG-Antikorper gegen Gluten im Blut nachweis-
bar, sondern weitere spezifische Antikorper, die der
myfoodprofile-Test nicht erfasst. Deshalb ist er zur
Diagnose einer Zoliakie nicht zuldssig. Sollten sie den
Verdacht haben, unter einer Zéliakie zu leiden, wen-
den Sie sich bitte an lhren Arzt.

? Was muss ich beachten, wenn ich bestimmte
Nahrungsmittel fiir einen ldngeren Zeitraum
nicht mehr zu mir nehmen kann?

Wenn Sie auf bestimmte Nahrungsmittel fiir einen
langeren Zeitraum verzichten, sollten Sie sicherstellen,
dass Sie lhren Nahrstoffbedarf durch an-

dere Quellen decken. Bei-
spielsweise ist Milch
:k reich an Kalzium. Aber
auch andere Nah-
rungsmittel wie Hil-
senfrlichte, Niisse
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und griines Blattgemiise enthalten Kalzium in nen-
nenswerten Mengen. Machen Sie sich
immer die Vielfalt der verfiigba-
ren Nahrungsmittel bewusst
und versuchen Sie, mog-
lichst abwechslungs-
reich zu essen.

? Warum reagiere ich
auf Nahrungsmittel, die
ich noch nie zuvor geges-
sen habe?

Manche Proteine (Antigene) in verschiedenen Nah-
rungsmitteln dhneln einander stark in ihrer Struktur.
Dies kann dazu fiihren, dass die vom Korper produ-
zierten Antikorper nicht nur die Antigene erkennen,
gegen die sie urspriinglich gebildet wurden, sondern
auch Antigene aus anderen Nahrungsmitteln. Eine
solche sogenannte Kreuzreaktion kann die Ursache
dafiir sein, dass lhre Testergebnisse verstarkte Re-
aktionen auf Nahrungsmittel anzeigen, die Sie noch
nie zuvor gegessen haben. Mdglicherweise haben
Sie aber auch die auslésenden Nahrungsmittelbe-
standteile vorher unbewusst zu sich genommen. So
konnen beispielsweise Nahrungserganzungsmittel
und Kosmetikprodukte fiir Sie problematische Nah-
rungsmittelantigene enthalten.

? Ich habe meine Erndhrung umagestellt.
Warum tritt keine Besserung mei-
ner Beschwerden ein?

Dass lhre Erndhrungsumstellung
noch keinen Erfolg bewirkt,
kann unterschiedliche Griin-
de haben. Mdglicherweise
nehmen Sie unbewusst wei-
terhin die auslésenden Nah-
rungsmittelbestandteile zu sich.
Lesen Sie aufmerksam alle In-
haltsstoffverzeichnisse und denken
Sie dabei auch an Kosmetikprodukte
und Nahrungsergénzungsmittel in Ihrem Haushalt.
Diese konnen ebenfalls entsprechende Nahrungs-
mittelbestandteile enthalten. Gegebenenfalls mis-
sen Sie Ihr Erndhrungsverhalten noch starker an-
passen (>Kap.3). Unter Umstanden werden lhre
Beschwerden gar nicht durch eine Nahrungsmittel-
sensitivitat ausgeldst, sondern durch andere Krank-
heiten, die ahnliche Symptome hervorrufen konnen.
Wenden Sie sich bei einem solchen Verdacht um-
gehend an lhren Arzt.

? Vertrage ich Nahrungs-
mittel besser, wenn ich
sie erhitze?

Durch ein ausreichendes Erhitzen verandert sich
die Struktur von Proteinen. Einige Nahrungsmittel
konnen infolgedessen besser vertraglich sein. Dies
gilt jedoch nicht fiir alle Nahrungsmittel. Wen-
den Sie sich fiir weitere diesbeziigliche Infor-
mationen an lhren Therapeuten.
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? Muss ich Vanillin meiden, wenn ich im
myfoodprofile-Test auf Vanille reagiere?

Fiir den myfoodprofile-Test wird ein Extrakt aus na-
tlirlicher Vanille verwendet, der neben ihrem Haupt-
aromastoff Vanillin viele weitere Bestandteile der
Vanille enthélt. Der Test lasst keine Aussage dariiber
zu, gegentiber welchem Vanillebestandteil Sie eine er-
hohte IgG-Reaktivitat aufweisen. Vanillin kann syn-
thetisch erzeugt werden und deshalb fiir Betroffene
einer Vanillesensitivitat ein geeigneter Ersatz fiir ech-
te Vanille sein.

? Darf ich wihrend meiner Er-
nédhrungsumstellung Alkohol
trinken?

Wahrend der Ernahrungsumstellung
sollten Sie mdglichst auf den Kon-
sum von Alkohol verzichten, da die-
ser sich negativ auf die Darmgesund-
heit auswirken kann.

? Ich zeige gegeniiber vielen Nah-
rungsmitteln stark erhohte lgG-Reaktivits-
ten. Was soll ich tun?

In diesem Fall ist es besonders wichtig, dass Sie sich
mit lhrer Erndhrung auseinandersetzen und sich
umfassend von lhrem Therapeuten beraten lassen.
Machen Sie sich bewusst, welche Nahrstoffe in den
Nahrungsmitteln enthalten sind, die Sie fiir einen
gewissen Zeitraum zundchst einmal von lhrem Spei-
seplan streichen sollten, um sinnvolle alternative
Quellen auszuwahlen. Entdecken Sie die Vielfalt des
Nahrungsmittelangebots und erstellen Sie sich einen
Erndhrungsplan. Wenn Sie sich dennoch in Ihrer Nah-
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rungsmittelauswahl zu stark eingeschrankt fiihlen,
sollten Sie zumindest auf alle Nahrungsmittel ver-
zichten, die bei lhnen eine starke Reaktion hervor-
rufen und die Sie bisher mindestens zweimal pro
Woche verzehrt haben. Haufig verursachen diejeni-
gen Nahrungsmittel, die regelmaBig verzehrt wer-
den, die meisten Beschwerden.

? Ich habe ein Nahrungsmittel gegessen, das
ich eigentlich meiden soll. Muss ich die
Eliminationsphase von vorne beginnen?

Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie aus Ver-

sehen ein Nahrungsmittel verzehrt haben, auf

das Sie eigentlich verzichten sollten. Es kann

in diesem Fall sein, dass Ihre Symptome

erneut auftreten, bis Sie sich wieder

. einen gewissen Zeitraum konsequent

' an lhre Eliminationsdiat halten. Sie

" missen aber die Eliminationsphase
nicht von vorne beginnen.

2 Ich reagiere auf den Verzehr von Kabel-
jau — sind andere Fischarten fiir mich
eine geeignete Alternative?

Wie alle Fischarten enthalt Kabeljau das Muskel-
protein Parvalbumin, dessen starke Kreuzreaktivitat
dazu fiihren kann, dass Personen mit einer Fischsensi-
tivitadt auch andere Fischarten nicht vertragen. Doku-
mentieren Sie daher in lhrem Erndhrungsprotokoll
mit Symtomtagebuch, welche Fischsorten Sie be-
schwerdefrei genieBen konnen, und beriicksich-
tigen Sie zur Erweiterung lhres Speiseplans
Alternativen wie Krusten- und Weichtiere.
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