Eine Allergie kann sich in vielfaltiger Weise duBern,
von leichten korperlichen Beschwerden bis hin zu
lebensbedrohlichen Symptomen, z.B.

e Hautausschlag oder -rétung
Juckreiz auf der Haut oder Schleimhaut
Tranende Augen
Magenbeschwerden
Erbrechen
Anschwellen der Schleimhaute
Schnupfen
Gaumenschwellung bis zur Atemnot
Kreislaufversagen

Eine Unvertraglichkeit duBert sich immer durch
Beschwerden im Verdauungstrakt. Sie ist nie
lebensbedrohlich. Symptome sind z.B.

Ubelkeit
Bauchschmerzen
Bléhungen
Durchfall

PRAKTISCHE TIPPS FUR DEN ALLTAG

e Obst und Gemiise vor dem Verzehr waschen,
schalen und/oder kurz garen.

e \Verschiedene Sorten austesten. Alte Apfelsorten
wie z.B. Holsteiner Cox oder Boskoop werden
haufig gut vertragen.

* Nahrstoffe durch Alternativen ausgleichen,

z.B. kalziumreiche Mineralwésser bei
Laktose-Intoleranz.

* Verwenden Sie lberwiegend natiirliche Lebens-
mittel. Geht dies nicht, achten Sie auf Zutaten-
liste bzw. Deklaration oder fragen Sie nach.

* Nehmen Sie eine Erndhrungsberatung bei einer
qualifizierten Fachkraft (Diatassistentin oder
Okotrophologin) in Anspruch.

e \Verzichten Sie auf das Allergen, bis Sie einen
gesicherten Nachweis haben. Diesen Allergie-
Nachweis sollten Sie aber auf jeden Fall
einholen, um Diatfehler zu vermeiden.

e Ein dauerhafter Verzicht auf das Allergen ist
Ubrigens nicht immer der richtige Weg und
kann zu Mangelernahrung fiihren.

Unsere Diatassistentin zeigt Ihnen gerne Wege
auf, wie Sie sich ausgewogen ernahren - fir Ihre
volle Lebensqualitat.
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WAS IST EINE ALLERGIE? WIE WIRD EINE ALLERGIE NACHGEWIESEN? NACHWEIS EINER UNVERTRAGLICHKEIT

WAS IST EINE NAHRUNGSMITTEL-
UNVERTRAGLICHKEIT?



