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Patienteninformation:
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Merke:
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Je langer ein Nahrungsmittel herumliegt,

desto mehr wird aus Histidin Histamin gebildet
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Histamin-Intoleranz =
Nahrungsmittelunvertraglichkeit

Histamin ist ein biogenes Amin, das durch den bakteriellen Abbau des Eiweissbausteines
Histidin entsteht. Dieser Vorgang findet bei der Herstellung von gereiften Lebensmitteln, wie
z.B. Kase, Wein, Bier, Sauerkraut, gerducherten Fleischwaren u.a. statt und gibt mitunter
Auskunft Gber die Qualitat der Produktion.

Sehr grosse Mengen an Histamin kénnen ein Zeichen von Verderb sein. Frischer oder sofort
tiefgekuhlter Fisch z.B. enthalt fast kein Histamin. Im Gegensatz dazu kann sich in alterem
oder bereits verdorbenem Fisch durch bakterielle Kontamination bzw. lange oder schlechte
Lagerung viel Histamin gebildet haben.

Frischkése, der nur wenige Tage einer Reifung ausgesetzt wird, beinhaltet ebenfalls weniger
Histamin als lange gereifter Kéase.

Auch unreine Hefekulturen (z.B. bei der Bier- und Weinproduktion) begtinstigen die
Histaminbildung. Damit erklaren sich auch die starken Schwankungen im Histamingehalt
einzelner Lebensmittel.

Ein Uberschuss an Histamin im Korper (z.B. durch vermehrte Zufuhr histaminreicher
Nahrungsmittel) wird normalerweise durch das Enzym Diaminoxidase (= DAQO) sehr schnell
abgebaut.

Bei Enzymmangel kommt es - abh&ngig von der Histaminmenge - zu
Unvertraglichkeitsreaktionen wie Kopfschmerzen, Hitzegeflhl, Urticaria, "verstopfte Nase",
Schwindel, Magen-Darmbeschwerden und Asthmaanféllen. Bei empfindlichen Personen
kann oft schon die Zufuhr von kleinen Mengen Histamin Beschwerden verursachen.
Ausserdem kénnen Alkohol oder bestimmte Medikamente DAO blockieren und so die
Symptome verschlimmern.

Histamin ist kéalte- und hitzestabil und kann daher weder durch Kochen (auch mit

Mikrowelle), Braten oder Backen, noch durch Tiefkiihlen zerstort werden.



Histaminempfindliche Personen sollten folgendes beachten:

Wourst und Schinken: Alle geraucherten Wurstwaren sind histaminreich und daher zu

vermeiden.

Fische: Tiefkuhlfische kdnnen bedenkenlos gegessen werden; bei Dosenfischen oder
Fischen, die nur gekihlt gelagert werden, ist Vorsicht geboten! Meeresfriichte enthalten in

Abhangigkeit von inrem Frischezustand mitunter sehr hohe Mengen an Histamin.

Kase: Gut geeignet sind Frischkasesorten, wie Hittenkase, Topfenaufstriche, Gervais u.a.
Auch kleine Mengen Weichkase und weiche Schnittkase (Butterkase) werden noch gut

vertragen.

Alkohol bereitet den meisten histamin-tiberempfindlichen Personen Probleme, da nicht

nur grosse Mengen Histamin enthalten sind, sondern zuséatzlich der Histaminabbau durch

den Alkohol gehemmt wird. Sekt enthalt am meisten Histamin, Bier am wenigsten und ist

daher unter den alkoholischen Getranken noch am glnstigsten (Menge beachten!). Im
allgemeinen sind grossindustriell erzeugte Weine (Australien, Amerika, Sudafrika) oft
histaminarmer als manche traditionell in Holzfassern und mit selbsthergestellten
Hefekulturen erzeugte Weine.

Der Histamingehalt einzelner Wein- und Sektsorten ist jedoch derart unterschiedlich, dass
wir lhnen empfehlen, diese Getranke tUberhaupt zu meiden oder bei den Sorten zu
bleiben, die Sie erfahrungsgemass gut vertragen. (Histamingehalt schwankt auch

abhangig vom Jahrgang, von den Weinbauern...).

e Schokolade enthéalt histaminahnliche Stoffe, die in grosseren Mengen ebenfalls
Kopfschmerzen (Migréane) auslosen kdnnen. Sie ist deshalb bei derartigen Beschwerden

Zu meiden.



Nahrungsmitteltestung mit der Methode der
Applied Kinesiology (AK)

Sehr verehrte Patientin, sehr geehrter Patient,
am..........coeeen. sind Sie zum Nahrungsmitteltest bestellt.

Fur diesen Test sollten Sie ca. 20-25 Lebensmittel mitbringen, die sie regelmassig
verwenden. Bitte bringen Sie die Menge eines Teelb6ffels des jeweiligen Nahrungsmittels mit.
Far den Transport hat es sich bewéhrt, die Lebensmittel z.B. in einen Eiswiirfelbehélter
einzufullen. Lebensmittel, die roh verzehrt werden kdnnen wie etwa Obst, Gemuse etc.,
kdnnen in diesem Zustand mitgebracht werden. Unbedingt gegart werden sollten Ei,
Kartoffel, Fleisch, Fisch usw.! Tee und Kaffee bitte aufgebriiht, ohne Milch, ohne Zucker
mitbringen. Ich lege bei der Testung Wert auf Einzelsubstanzen, damit die
Unvertraglichkeiten genau identifiziert werden kénnen. Bitte die Nahrungsmittel getrennt

voneinander mitbringen und nicht wirzen!

Nachfolgend mein Vorschlag fiir den ersten Test:

Gemuse Erbse, Paprika, Gurke, Sellerie, Karotte,

Tomate, Kartoffel, Zucchini, Knoblauch,

Zwiebel, Kohl
Milchprodukte Butter, Joghurt, Kasesorten, div. Milch,
Quark, Sahne
Fleisch/Fisch Fisch n. Wahl, Lamm, Pute, Rind, Schwein
Fette Olivendl, Sonnenblumendl
Sonstiges Bevorzugte Obstsorten, Ei gekocht,

Nussarten: Haselnuss, Mandel etc.

Kerne: Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne

etc.

Getranke Bier, Tee, Espresso, Wein, Kaffee, Kakao,
Krautertee

Medikamente z. Z. verwendete Medikamente, pflanzliche

Praparate, Vitalstoffe etc.



Nahrungsmittel, die oben aufgefiihrt wurden und von lhnen nicht verwendet werden,
brauchen Sie bitte nicht mitbringen. Getreideprodukte missen ebenfalls nicht mitgebracht
werden, da ich alle Getreidearten in der Praxis vorratig habe. Im Zweifelsfalle vorher fragen.

Brot: Aufgrund der Vielfalt bitte unbedingt Testproben Ihrer Vorzugsbrote mitbringen.

Abschliessend mdchte ich ausdricklich darauf hinweisen, dass mit der AK-Testung Uber die
Schleimhautrezeptoren im Mund u. ggf. in der Nase Empfindlichkeiten, Unvertraglichkeiten
und Allergien im klassischen Sinn bestimmt werden kénnen; in der Regel finden sich dabei
auch andere Substanzen als in den klassischen allergologischen Testverfahren. Weitere
Informationen zu den Unterschieden der einzelnen Allergietestverfahren diskutiere ich gerne

mit lhnen mundlich!



Histamingehalt in Nahrungsmitteln (Auswahl)

Aus: Ernahrungsmedizin der Praxis, Spitta Verlag

Fisch

Kéase

Wurst

Brasse, TK

Hering, Vollkonserve
Hering, mariniert
Hering, gerauchert
Hummer, Pastete
Kabeljau, TK

Kohler

Krabben, Pastete
Krebs, Pastete
Makrele, Vollkonserve
Makrele, TK

Makrele, gerauchert
Olsardinen

Sardellen

Sardellen, Vollkonserve
Thunfisch

Thunfisch, Vollkonserve
Tintenfisch
Camembert

Cheddar bis

Edamer, holl.
Emmentaler

Gouda, holl.

Harzer

Roquefort
Schafskése, ung.
Stilton

Tilsiter

Vorarlberger Bergkase
Salami

Westfalischer Schinken

0,100 mg
0,224 mg
0,300 mg
0,200 mg
0,080 mg
0,030 mg
0,050 mg
0,800 mg
0,070 mg
0,224 mg
0,010 mg
57,600 mg
0,05-0,4 mg
2,3-3,3mg
17,600 mg
0,4-2,0 mg
7,900 mg
0,220 mg
0,035-0,055 mg
1,3 mg

< 0,001 mg
0,041-2'500 mg
0,029 mg
0,390 mg

bis 2,3 mg
0,017 mg
0,158 mg
0,05-0,06 mg
0,011 mg
<0,1-Q,279 mg
0,038-0,159 mg



Gemiuse

Bier pro 100 ml

Sekt pro 100 ml

Wein pro 100 ml

Sauerkraut

Spinat

Tomaten

Gosser Marzen

Budweiser USA

Egger leicht

Birell, alkoholfrei

Clausthaler, alkoholfrei

Adam Henkel Brut
Weissburgunder Spéatlese 1985
Riesling 1989

Rheinriesling 1989
Gewdlrztraminer 1988

Griner Veltiner 1989
Cabemet Sauvignon USA 1985
Rioja 1982

Bordeaux Superieur 1985
Blaufrankisch (Barrique) 1984
Pinot noir

Blauer Portugieser 1986
Blauer Burgunder 1987

Kremser Rose

0,006-0,2 mg
0,038 mg
0,022 mg
0,344 mg
0,278 mg
0,246 mg
0,262 mg
0,242 mg
0,615 mg
0,311 mg
0,279 mg
0,223 mg
0,168 mg
0,085 mg
1,393 mg
0,859 mg

0,749 mg
0,656 mg
0,649 mg
0,599 mg
0,614 mg



Ubersicht nach histaminreich und histaminarm

nach Dr. med. Ilvan Ramsak

histaminreich = zu meiden

Getreide

Gerauchertes Fleisch -
Selchfleisch

Salami

Schinken

Osso collo
Verdorbenes Fleisch

Fleisch

Die meisten Fischprodukte von:
Hering
Sardellen
Makrelen
Thunfisch
Sardinen
Rollmdpse
Russen
Frischer Goldbarsch

Sauerkraut
Tomaten
Bananen

Rote Pflaumen
Melanzane
Birnen
Orangen

Kiwi
Erdbeeren

Fisch

Obst /
Gemiuse

Emmentaler
Tilsiter

Chedar
Mondseer
Camembert
Schimmelkase

Milch-
[Produkte

histaminarm = empfohlen

Brot (ohne Backtriebmittel, Backpulver
erlaubt)

Knéackebrot

Getreideflocken

Getreidekorner

Nudeln

Alle Teigwaren ohne Hefe:
Ruhrkuchen, Mirbeteig, Biskuitteig,
Strudelteig

Frisches Fleisch
Gekiuhltes Fleisch
Gefrorenes Fleisch
Rindfleisch (frisch)
Kalbfleisch
Schweinefleisch
Lammfleisch
Geflugel

Schinken, gekocht

Frische Fische (ausser Goldbarsch)
Frische Meerestiere

Tiefgefrorene Fische:

Dorsch

Seelachs

Scholle

Seehecht

Kabeljau

Frische

Griner Salat Apfel
Kirschen Birnen
Blaubeeren Melonen
Johannisbeeren Kirbis
Aprikosen Zwiebel
Zitronen Radieschen
Kohlsorten Rettich
Bohnensorten Rapunzel
Rote Beete - Paprika
Randen Karotten
Butter Buttermilch
Sauerrahmbutter Dickmilch
Frischkéase Topfen - Quark
Kefir Joghurt
Topfenkase Vollmilch, past.
Sahne-Rahm, Magermilch

siliss oder sauer

Sauermilchkase



Rotwein
Likore

Sekt
Champagner
Schwarzer Tee

Schokolade
Likorpralinen
Rumschokolade
Nougaterzeugnisse mit
Walnussanteilen
Knabbergeback

Kakao, Trinkschokoladen
Weinessig

Getranke

Diverse

Schnaps

Weisswein

Alle nicht citrushaltigen Obstséafte
Alle Gemiusesafte ausser Sauerkraut
Mineralwasser

Bohnenkaffee, Malzkaffee bis 2
Tassen taglich

Krautertee

Eiere

Sussspeisen:

Puddingcreme ohne Schokolade und
Nusse

Dessertpulver zum Kaltanrtihren ohne
Schokolade, Kakao oder Nuss
Fruchtquark (Apfel, Birne, Melone)
Sahneeis

Milchreis



10

Tests, die Sie selbst durchfiuhren kénnen

Hauttest

Durch Einreiben des Lebensmittels in die Haut kann manchmal eine deutliche Rétung und
eventuell Schwellung festgestellt werden.

Sie brauchen: Tasse und Teeldffel zum Anrthren fur nicht flissige Nahrungsmittel.

So wird's gemacht: Falls die Testsubstanzen nicht flissig sind, z.B. Mehl oder Haferflocken,
mussen Sie sie mit etwas Wasser anrihren. Dann reiben Sie das angeruhrte Nahrungsmittel
in die Haut ein. Obst und Gemiise wie Apfel oder Karotten kdnnen Sie mit den Schnittflachen
grundlich in die Haut reiben.

Wenn Sie nach langerem Weglassen prifen wollen, ob beispielsweise Kuhmilchjoghurt oder
Eigelb wieder zugelassen werden kdnnen, liefert der Hauttest eine gute Mdglichkeit einer

Vorprobe.

Unterzungentest

Sublingualtest: Dabei wird ntichtern eine Probe des Nahrungsmittels unter die Zunge
getraufelt. Am besten ist es, Sie machen den Test morgens, bevor Sie etwas gegessen und
getrunken haben, und sogar vor dem Zahneputzen. Gerade Zahncreme ist haufig ein
Allergen.

Sie brauchen: Eine Spritze oder Pipette, Tasse und Teeldffel zum Anrihren.

So wird's gemacht. Verrihren Sie feste Nahrungsmittel mit etwas Quellwasser ohne
Kohlensaure zu einem dickfliissigen Brei. Diese konzentrierte Losung ziehen Sie in der
Spritze oder Pipette auf und trdufeln sich 2 bis 3 Tropfen davon unter die Zunge. Bei
Unvertraglichkeit werden Sie innerhalb weniger Minuten typische Symptome bei sich
feststellen wie Unruhe, Benommenheit, Midigkeit, Schwindel, Kopfweh, erweiterte oder
verengte Pupillen, Erhhung der Pulsfrequenz. Sie wissen dann, dass Sie dieses

Nahrungsmittel meiden mussen.

Als ganzes sind Nahrungsmittelunvertraglichkeiten selten. Haufig werden Nahrungsmittel zu
unrecht angeschuldigt, fur irgendwelche Symptome (vgl. oben) verantwortlich zu sein.
Gerade in der heutigen "chronic fatigue" und "Fibromyalgie"-Zeit ein gefahrlicher
Fehlschluss. Die oben genannten Tests kdnnen als Richtungsweiser dienen, den Nachweis
einer eigentlichen Nahrungsmittelallergie liefern allerdings nur die RAST-Untersuchungen

aus dem Blut oder Prick-Testungen mit hochgereinigten, standardisierten Lésungen.
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Tipps bel Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Autor: Mag. Rudolf Pfeiffer, Stadtapotheke Dornbirn

Unvertraglichkeiten auf Nahrungsmittel treten relativ haufig auf, sind mit den Ublichen
Bluttests auf Allergien nicht erfassbar und kénnen unser Wohlbefinden ziemlich massiv
stbren. Meistens sind Nahrungsmittel betroffen, die wir (viel zu) oft essen oder trinken, wie
Kuhmilchprodukte, Weizen, Zitrusfrichte, u. v .a.

Haufig auftretende Symptome sind: chronische Mudigkeit, "Depressionen”, immer
wiederkehrende Hautausschlage, Ekzeme, Neurodermitis, Aphthen, Verdauungsstérungen
wie  Blahungen, wechselhafter Stuhlgang, Magenprobleme, Kreislaufprobleme,
Kopfschmerzen, chronische Erkéltungssymptome, Konzentrationsstérungen, Hyperaktivitat
vor allem bei Kindern, usw.

Ursachen: Besonders in Lebensphasen mit viel Stress (dazu gehort auch mangelhafte
Vitalstoffversorgung durch falsche Ernahrung, Giftbelastungen wie Schwermetalle,
Losungsmittel, Formaldehyd, Herdbelastungen, usw.) und der damit verbundenen
Uberlastung unseres Immunsystems kann unser Korper eine Unvertraglichkeit auf
Nahrungsmittel entwickeln.

Folgen: Durch die Unvertraglichkeitsreaktionen im Darm und den damit verbundenen
Resorptionsstérungen kommt es zu ausgepragten Maéangeln im Vitamin- und
Mineralstoffbereich und infolgedessen zu ausgepragten Funktionsstorungen unseres
Organismus, durch Giftgasbildungen im Darm oft auch eine chronische Uberlastung der
Leber.

Die gute Nachricht und Strategie: durch konsequentes Vermeiden de(s)r betroffenen
Nahrungsmittel fur mindestens 3 Monate und Erkennen und Beseitigen der wichtigsten
Stressfaktoren und Ergénzung der vorhandenen Vitalstoffméngel kann meistens die

Vertraglichkeit wiederhergestellt werden.
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a) Kuhmilchunvertraglichkeit

Sehr haufig verbunden mit Unvertraglichkeit auch auf Zitrusfriichte.

Verboten: samtliche Nahrungsmittel, die Kuhmilch enthalten, auch nur in geringen
Mengen wie Kase, Joghurt, Topfen, Schokolade, Eis, Kuchen, Kaffee mit
Milch, und viele tausende Fertigprodukte, die in irgendeiner Form Kuhmilch

enthalten!

Erlaubt: Butter und Sahne (kein Milcheiweiss enthalten), reine Ziegen- und
Schafmilchprodukte (Kase, Joghurt, Milch), Sojamilch, Achtung: manchmal
sind die Ziegen- und Schafmilchfrischkase mit Kuhmilch gemischt! Bitte

erkundigen!

b) Weizenunvertraglichkeit

Manchmal verbunden mit gleichzeitiger Unvertraglichkeit auf Apfel

Verboten:  Alle Zubereitungen, die Weizen enthalten, wie Nudeln, die meisten Brotsorten,

Kuchen und sonstige Backwaren

Erlaubt: Alle anderen vertraglichen Getreidearten wie Dinkel, Hafer, Roggen, Hirse,
Buchweizen, Amarant, Reis.
Achtung: Haufig ist sog. "Dinkelbrot" oder "Roggenbrot" eine Mischung

mit Weizen! Bitte fragen!

Wichtige Hinweise

Generell sollte auf eine abwechslungsreiche Kost geachtet werden, am besten in Form einer
S0 genannten "Rotationsdiat" mit standig wechselnder Zusammensetzung der Nahrung!
Nach ca. 3 Monaten kann zum Testen eine Mahlzeit mit dem unvertraglichen Nahrungsmittel
eingenommen werden mit anschliessender genauer Beobachtung, ob noch irgendwelche
Symptome auftreten. Bei wiederhergestellter Vertraglichkeit sollte nicht haufiger als max.

jeden 3. Tag vom entsprechenden Nahrungsmittel gegessen werden
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Auslassdiat bei Verdacht auf Nahrungsmittelunvertraglichkeit

Bestimmte Erkrankungen wie Hautausschlage, Juckreiz oder Darm - u. Lungenerkrankungen
kdnne durch allergische Reaktionen hervorgerufen sein.
Deshalb ist es nétig bei Ihnen eine Auslassdiat nach folgendem Plan durchzufthren:
Fur die Zeit von einer Woche nehmen Sie bitte nur folgende Nahrungsmittel zu sich:
als Getranke: Tee (Fenchel, Kamille); Mineralwasser, Kristallzucker.
Als Festnahrungsmittel: Karotten, Kartoffeln, Haferbrei, Dinkel (Brot, Teigwaren), Butter,
Nudeln, Salz, Reis.
Wenn sich die Krankheitszeichen danach gebessert haben wird stufenweise hinzugefugt:
Birnen, Apfel fiir drei Tage.
Falls keine Hauterscheinungen auftreten, wieder nach drei Tagen: Milchprodukte
wieder nach drei Tagen:
Kalbfleisch, danach Rindfleisch, danach Schweinefleisch, danach Gefliigel, jeweils in
dreitatigen Abstanden, danach

Ei, Eiprodukte, danach

Hulsenfrichte, danach

Zitrusfrichte, danach

Schokolade, Limonade u. Sussigkeiten.

Notieren Sie sich jeweils das Datum der jeweiligen Kostveranderung auf diesem Plan und

machen Sie einen Vermerk, ob sich irgendwelche Beschwerden ergeben haben.

Auf was Sie allgemein achten missen - eine Ubersicht

e Erndhrungstagebuch fuhren

e Verzicht auf industrielle/lkommerzielle Lebensmittel
e Einkauf frischer Nahrungsmittel

e Eigenzubereitung der Nahrungsmittel

e Stressvermeidung/-bewaltigung

¢ Arzneimittel-Anamnese

o strikte Indikationsstellung fur Arzneimittel

¢ keine Selbstmedikation

e Ersatz durch Phytotherapeutika



14

Die Nahrungsmittelallergie -
Patienteninformation

Bei einer Eliminationsdiat ist daran zu denken, dass wenige Nahrungsmittel flir einen

Grossteil der Nahrungsmittel-Allergien verantwortlich sind:

Kinder: Kuhmilch, Eier, Erdnisse, Soja, Weizen, Baumnuisse, (Walnuss,
Haselnuss und andere Nisse), Fisch, Schalentiere

Erwachsene: Erdniisse, Baumnusse, Fisch, Schalentiere

Die hypoallergene Kost

Verboten

Butter, Kése, Molke, Joghurt, Quark (sind
auch saurelastig), Rahm, Schokolade
Eiscreme, Margarine (oft Milchanteil)

Kuchen, Torten, alle Eierspeisen,

Kuhmilch, alle Kuhmilchprodukte:

Hihnereier und Eierprodukte Eierteigwaren, Omeletten, Paniertes,
Biskuits, Ovomaltine

Nisse Alle NUsse, Nutella, Nusskase etc.
Schweinefleisch, Hase, Wurstwaren

Fleisch - Fisch (besonders scharf gewirzte)

Sardinen, Sardellen, Meeresfriichte

Kiwi, vor allem abends keine Frichte.
Nicht Zitrusfriichte sind tagsuber erlaubt

Zucker und alle mit Zucker zubereiteten

Speisen, da Zucker sehr sédurebildend ist

und in seinem Stoffwechsel Vitamine und
Zucker Calcium (ein wichtiger Faktor gegen

Allergien) verbraucht.

Weissmehlprodukte

Fertiggetranke: Cola, Citro, etc, Fertig-Eistee

Zitrusfriichte



Erlaubt

Schafsmilchprodukte
Ziegenmilchprodukte

Sojaprodukte (mit Vorbehalt)
Gemuse, Obst, Salate

Fleisch

Fisch
Getreide
Tee

Kaffee

Brotaufstriche
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Schafsmilch und Schafsmilchprodukte,
Schafskase, Schafsjoghurt

Ziegenmilch, Ziegenkase, Ziegenbutter,

Sojamilch und Sojaprodukte, Sojadrink,
Sojadessert

Gemuse, Kartoffeln, Mais, Reis, Obst
Salatol, Essig

Huhnerbrust, Lammfilet, Rindsfilet
maximal 2x/Woche

Sisswasserfische
Hartweizenprodukte, Dinkelprodukte
alle ausser: Hagebutte, Kamille, Friichtetee

maximal 2 Tassen taglich. Sdurearme Sorte
bevorzugen (z.B. Onko-S)

Birnel, Dattelkonzentrat, Ahornsirup

Sojamilch ist vor allem bei kleinen Kindern als Milchersatz von Bedeutung und kann unter

Umstanden eine spatere Allergie ganzlich verhindern.

Vor 1-jahrig sollte den Kinder niemals Kuhmilch gegeben werden, sofern eine allergische

Neigung oder eine erhdhte Infektneigung besteht. Grundsatzlich sollte man Kinder,

insbesondere Kleinkinder vor Kuhmilch und Kuhmilchprodukten (K&se etc.) bewahren.

Achtung: Seltener kann kénnen auch Sojaprodukte allergisierend wirken!



16

Allergenfreie - allergenarme Diéat

Reis
Salz

Allergie Diat 1 allergenfrei Zucker
Kartoffeln
Mineralwasser
Reis
Kartoffeln

Rind- und Lammfleisch

Zucchini
Allergie Diat 2 allergenarm Chinakohl
Salz
Zucker
Diat-Speisedl
Nicht aromatisierter
Schwarztee Mineralwasser
Keine Farb-, Full- und
Konservierungsmittel
Keine sulfithaltigen
Trockenfriichte: Aprikosen,
Allergie Diat 3 Additiva freie Diat sinen, Rosinen.

Ferner sind wegzulassen:
Gemuse in Essig oder
getrocknet, Kartoffelchips,
Zuckerarten,

Fruchtsafte
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Einfache Reiz- und allergenarme Kost

Getreide

Gemuse

Obst

Fleisch
Fisch

Fett
Getranke

Milchprodukte

Sonstiges

Reis - Kartoffeldiat

Fruhstick
Mittagessen
Abendessen:

Zwischenmahlzeiten:

Zubereitung:

Dinkel, Roggen, Hafer, Gerste, Reis, Mais, Buchweizen,
etc

Kohlrabi, Erbsen, Pilze, Blumenkohl, Spargel, Wirsing,
Spinat, Zucchini, Linsen, Rot- und Weisskohl, Mangold,
Blattsalat, Bohnen, Rosenkohl, Lauch, etc.

Susse Apfelsorten, Birne, Banane, Wassermelone,
Heidelbeere, Mango, Weintraube

Rind, Pute, Huhn, Kaninchen

Susswasserfische, Hochseefisch (nach Absprache)
Sauerrahmbutter, kaltgepresstes Pflanzendl, ungehartetes
Kokosfett, Palmkernfett

Mineralwasser, Krautertee

Ziege, Schaf, Stute (nach Absprache)

Vollmeersalz, Hefe, Sesam, Sauerteig, Mandeln,

Cashewnuts, Sonnenblumenkerne

Reiswaffeln (ohne Zuséatze, nur Vollreis und Salz)
Gekochter weisser Reis, leicht gesalzen

Gekochte Kartoffeln, leicht gesalzen

Reiswaffeln

Keine weiteren Zutaten wie Fett, Gewlrze, Garnituren,

Krauter, etc,
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Klinisch bedeutsame Kreuzallergie-Syndrome

Aus: Erndhrungsmedizin der Praxis, Spitta Verlag

Syndrom

Birkenpollen-Nuss- Obst
Syndrom

Sellerie-Beifuss-Gewlirz

Syndrom

Latex-Frucht-

Syndrom

Vogel-Ei-Syndrom
Ragweed-Banane-Melonen

Syndrom

Hauptallergen

Birkenpollen

Beifuss

Latex

Vogelfedern

Ragweedpollen

Kreuzallergen

Apfel, Pfirsich, Kirsche,
Mandel, Birne, Zwetschge,
Haselnuss, Walnuss, Sellerie,
Karotte, Tomate, Kartoffel,
Litschi, Kiwi, Avocado
Sellerie, Karotte, Kartoffel,
Paprika, Tomate, Artischocke,
Petersilie, Anis, Kimmel,
Curry, Pfeffer, Melone, Mango,
Kiwi, Apfel,
Sonnenblumenkerne

Banane, Avocado, Kiwi,
Papaya, Pfirsich, Melone,
Birne, Feige, Passionsfrucht,
Esskastanie, Haselnuss,
Sellerie, Kartoffel, Tomate,
Buchweizenmehl

Eigelb

Melone, Zucchini, Banane,

Curry, Salatgurke



