Nesselsucht und Ernahrung

Bei der chronischen Urtikaria spielen Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten eine untergeordnete Rolle. Aller-
dings konnen bei einem Teil der Patienten sogenannte Pseudoallergien die Beschwerden verstarken. Auslo-
ser konnen dabei Lebensmittelzusatzstoffe wie Konservierungsstoffe sein, aber auch natirliche Inhalts-
stoffe wie Aromastoffe oder Alkohol. Etwa ein Drittel der Patienten mit einer chronisch spontan verlaufen-
den Urtikaria leidet unter einer Pseudoallergie. Dagegen kann bei allen Urtikaria-Patienten eine abwechs-

lungsreiche, ausgewogenen Erndahrung das Krankheitsgeschehen positiv beeinflussen.

Doch was ist eine gesunde Ernahrung? Welche Bausteine sind wichtig und welche Lebensmittel sollten tag-
lich verzehrt werden? Erfassen Sie anhand der Bewertung die Qualitat lhrer aktuellen Erndhrungsform.

Fragen zur Qualitdt der (mediterranen) Ernédhrung (leicht modifiziert nach dem KIDMED Test Eur J Clin Nutr 2003,57:35-9)

Meine Ernahrung Bewertung| Ergebnis

Essen Sie jeden Tag eine Portion Gemuse? +1

Essen Sie jeden Tag eine zweite Portion Gemuse? +1 bei Vorliegen metabolischer Fakto-
ren (z. B. Insulinresistenz, Fettleber,

Essen Sie jeden Tag ein Stlck Obst? +1 Typ-2-Diabetes) andere Bewertung

Essen Sie jeden Tag ein zweites Stick Obst? +1/0* sinnvoll

Essen Sie regelmaBig (2-3x pro Woche) Fisch? +1

** traditionell als negativ bewertet,

Essen Sie mehr als 1x pro Woche Fast -1 die Entscheidung sollte aber individu-
Food (Hamburger, Pizza, Pommes)?

ell getroffen werden Essen Sie jeden

Essen Sie mehr als 1x/ Woche Hulsenfrichte +1/0/-1* Tag eine Portion Gemiise
Essen Sie fast jeden Tag Pasta oder Reis? +1/0/-1*

Ist Getreide in lhrem Friahstuck enthalten? +1/0/-1*

Ist ein Milchprodukt (Milch, Joghurt) in lhrem +1

Fruhstlck enthalten?

Essen Sie ein suf3es Teilchen (Croissant etc. -1

2um Frihstick? ( ) Auswertung nach dem KIDMED In-
dex

Lassen Sie |hr Frihstlick weg? -1/0*

Essen Sie mindestens 2-3 x pro Woche NUsse? +] Qualitat der Erndhrung:

o ] Weniger als 3 Pkt = niedrig

Benutzen Sie Olivendl zum Zubereiten von lhren +1 o

Gerichten? 4-7 Pkt = maRig
Mehr als 8 Pkt = hochwertig

Essen Sie 2 Joghurts und/ oder Kase (mind. 40 g) +1

taglich?

Essen Sie mehrfach am Tag SuBigkeiten -1

(Bonbons, Eis, Gummibarchen etc.)?
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Nesselsucht und Ernahrung

Ob ein Lebensmittel einen technologisch wirksamen Zusatzstoff enthalt, erkennt man bei verpackten Le-
bensmitteln durch die Angabe in der Zutatenliste. Dort muss der Zusatzstoff als E-Nummer oder mit seiner

speziellen Bezeichnung aufgefiihrt sein. Zusatzlich ist auch der Klassenname anzugeben.

Beispiel: Konservierungsstoff: E 250 oder Konservierungsstoff: Natriumnitrit.

Schauen Sie sich lhre Lebensmittel im Kihlschrank/Schrank an und tGberprifen Sie, welche Zusatzstoffe

Sie durch den Verzehr lhrer taglichen Lebensmittel zu sich nehmen.

Schreiben Sie die Zusatzstoffe mit Namen und/oder E-Nummer auf. So verschaffen Sie sich selbst einen

Uberblick zum Thema ,wie viele (und welche) Zusatzstoffe nehme ich zu mir“

Notizen

Beim Lebensmittelverband finden Sie eine Ubersicht der Zusatzstoffe und E-Nummern und ihrem Hauptanwendungsgrund

www.lebensmittelverband.de/de/lebensmittel/inhaltsstoffe/zusatzstoffe/liste-lebensmittelzusatzstoffe-e-nummern
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