EINFACH
BEWUSST ESSEN

—

SERVICE’é

einfach.bewusst.nachhaltig

ANPERGIENIUND
UNVERTRAGINCHKEIGEN




BEWUSST ESSEN
KANN SO EINFACH SEIN...

Gehoren Sie auch zu den Menschen,
die haufig nach dem Essen Verdau-
ungsheschwerden haben? Vielleicht
liegt der Grund dafiir in einer Lebens-
mittelallergie oder in einer Unver-
traglichkeit. Wir mochten Ihnen mit
dieser Broschiire einen Uberblick iiber
Allergien und Unvertraglichkeiten im
Zusammenhang mit Lebensmitteln
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geben. Dazu finden Sie viele Hilfestel-
lungen fiir den Alltag, z.B. wie Sie Al-
lergene auf der Zutatenliste erkennen
- so kdnnen Sie trotz Beschwerden
ausgewogen und genussvoll essen.

° g .,
Gehen Sie bei langer andauernden
Verdauungsbeschwerden oder
Allergie-Anzeichen immer zum Arzt.
Durch eine griindliche Untersuchung
kann die Allergie bzw. die Unvertrag-
lichkeit genau und zweifelsfrei nachge-
wiesen werden.

Nach der Diagnose ist es hilfreich,
eine professionelle Erndhrungs-
beratung in Anspruch zu nehmen.

So erfahren Sie, welche Lebensmittel
Sie in Zukunft meiden sollten und wie
Sie moglichen Mangelerscheinungen
durch eine ausgewogene Ernahrung
entgegenwirken konnen.
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Avf einen Blick

WIE UNTERSCHEIDEN SICH ALLERGIEN UND
UNVERTRAGLICHKEITEN?

{

N

REAKTION MIT REAKTION OHNE
BETEILIGUNG DES BETEILIGUNG DES
IMMUNSYSTEMS IMMUNSYSTEMS

ALLERGIE UNVERTRAGLICHKEIT

! !

Reaktion nicht dauerhaft
gesundheitsschadigend - gerin-
ge Mengen des Ausldsers sind
evtl. vertraglich. Ausnahme:
Glutenunvertraglichkeit.

\ 7

UNTERVERSORGUNG MIT NAHRSTOFFEN
ODER MANGELERNAHRUNG DROHT!
Ausgleich durch gezielte Lebensmittelauswahl
oder Nahrungserganzungsmittel.

Reaktion kann
lebensbedrohend sein -
konsequentes Meiden des
Allergieauslosers



LEBENSMITTELALLERGIEN

WAS IST DAS EIGENTLICH?

Schatzungen zufolge sind 1-2 % der
Bevolkerung von Allergien betroffen,
die durch Lebensmittel ausgelost
werden. Bei einer Allergie rebelliert
das Immunsystem bei Kontakt mit
eigentlich harmlosen Bestandteilen im
Essen - beispielsweise gegen Eiweif}
aus Ei, Weizen, Soja oder Sellerie. Die
Eiweif3-Struktur lost im Kérper der
betroffenen Person eine Abwehrreak-
tion aus. Die Eiwei3e werden falsch-
licherweise als Bakterien oder Viren
.erkannt”. Als Folge geht das Abwehr-
system gegen die vermeintlichen Ein-
dringlinge vor. Je nach Heftigkeit dieser
Reaktion kann es zu teilweise lebens-
bedrohlichen Zustanden kommen.

In manchen Fallen lasst sich das kor-
pereigene Abwehrsystem Uberlisten

- durch den Einfluss von Hitze. Einige
wenige allergieauslosende Lebensmit-
tel wie z.B. Apfel kdnnen eventuell im
gekochten Zustand gegessen werden.

ALLERGIESYMPTOME

Sehr haufig zeigen sich Reaktionen der
Haut wie Rétung, Schwellung oder Ek-
zeme. Seltener sind auch die Atemwege
betroffen - die Anzeichen reichen von
Schnupfen bis hin zu starkem Asthma.
In schweren Fallen kann ein lebens-
bedrohlicher allergischer Schock die

1!

SCHNUPFEN AUGENENTZUNDUNG

Viele Menschen, die frische Apfel nicht
vertragen, haben keine Probleme mit
Apfelkompott. Am wichtigsten und
hilfreichsten ist es jedoch, den aller-
gieauslosenden Stoff vollig zu meiden.
Im Gegensatz zu einer Pollenallergie ist
das bei einer Nahrungsmittelallergie
relativ einfach maglich. Denn die Zu-
tatenliste eines Produktes gibt immer
Aufschluss Uber dessen Zusammenset-
zung. So kann man den Allergieauslo-
ser, z.B. Weizen, einfach umgehen und
findet aufgrund des groflen Warenange-

bots gute Alternativen. ‘

Allergien ?

Als gesichert gilt: Stillen ist die
beste Allergiepravention!

Bei Kindern, die zwischen 4 und 6
Monate voll gestillt werden, wird das
Immunsystem optimal gestarkt.

Folge sein. Manchmal kommt es auch
zur Schwellung von Lippen, Gaumen
oder Zunge in Verbindung mit Juckreiz.
Im Magen-Darm-Trakt konnen Koliken,
Bauchschmerzen, Durchfall und Erbre-
chen auftreten.

VERDAUUNGS-
HAUTREAKTIONEN BESCHWERDEN

ERNAHRUNGSSERVICE / EINFACH BEWUSST ESSEN

MILCHEIWEIBALLERGIE

Etwa 2-7 % aller Sauglinge und Klein-
kinder sowie 1-3 % der Erwachsenen
leiden unter einer Milcheiweif3allergie.
Das eigentlich harmlose Milcheiwei3
wird vom Immunsystem falschlicher-
weise als schadlicher Eindringling
eingestuft. Die Abwehrreaktion flhrt
zu Verdauungsbeschwerden, oft be-
gleitet von Ubelkeit und Erbrechen.

Es gibt zwei Arten von Milcheiweif3-
allergie. Bei der Kuhmilch-Allergie
reagiert das Immunsystem auf in
Kuhmilch enthaltene Molkeneiweifle
und die Betroffenen missen ,nur” die
Milch von Kiihen meiden - Ziegen- und
Schafmilchprodukte kénnen gegessen
werden. Bei pflanzlichem Milchersatz
(z.B. aus Soja) ist Vorsicht geboten,
denn viele MilcheiweiB3allergiker
reagieren auch auf Soja.

e Ziegen-H-Milch

e Ziegengouda, Ziegencamembert
e Ziegenfrischkase

e echter Feta

aus Schaf- und Ziegenmilch

e Schafkase, z.B. Pecorino

e sowie alle Alternativen, die bei der
Casein-Allergie vertraglich sind

Bei der sehr viel seltener auftretenden
Allergie auf das Milcheiweif3 Casein
kommt es bei allen Milcharten zu einer
Reaktion des Korpers. Hier besteht die
Alternative ausschliefllich in pflanzli-
chem Milchersatz.

Milch und Milchprodukte liefern viel
knochenstarkendes Calcium. Um bei
einer MilcheiweiBallergie die Calcium-
versorgung sicherzustellen, konnen
Sie auf Getreide- oder Sojadrinks
zurlckgreifen. Diesen wird meist die
gleiche Menge Calcium zugesetzt, die
in Milch enthalten ist. Mineralwasser
mit einem Calciumgehalt von tber
150 mg/l oder der Genuss von calcium-
reichen Gemiisesorten wie Fenchel,
Grinkohl und Brokkoli sichern auf3er-
dem eine gute Versorgung mit dem
wichtigen Mineralstoff.

e Sojadrink, Sojadesserts,
Sahneersatz, herzhafte Aufstriche
und Joghurts aus Soja

e Ersatzprodukte ...

.. aus Getreide wie
Hafer- oder Reisdrink oder

.. aus Schalenfriichten wie
Mandel- oder Cashewdrink

P




ACHTUNG
MILCHEIWEIfR!

e Milch und Milchprodukte, wie z.B.
Buttermilch, Joghurt, Kefir, Pudding

¢ Instantkakao, Cremelikore, Instant-
getranke mit Milchzusatz, Frucht-
saftgetranke mit Molke

e Butter, Milchmargarinen

e Gebdck, Kuchen, Feingeback mit
Milchprodukten (kann auch mit Milch
bepinselt sein)

e Fertigprodukte, die Milch oder
Milchprodukte enthalten wie
beispielsweise Wurst, Pasteten,
Fleischprodukte, Kartoffelfertig-
produkte, Semmelknodel, Spatzle,
Gemise- und Obstfertigprodukte,
Rahmgemise, Stif3- und Mehlspei-
sen, Fertigsaucen, Mayonnaisen,
Salatdressings

e Gewiirzmischungen, auch in
Knabbergeback oder Kartoffelchips

¢ SiiBes, wie z. B. Nuss-Nougat-
Creme, Milchschokolade, Nougat,
Milch- und Cremeeis

e Vitamin- und Mineralstoffpraparate,
EiweiBkonzentrate

e Honig, Zuckerribensirup,
Apfel- und Birnenkraut

e Nuss- und Mandelmus

¢ vegane Brotaufstriche

e Gemise und Obst

e kalter Braten, Corned Beef,
Roastbeef

e Krabben, Makrele, Hering oder
Raucherlachs

e Rihrei, gekochtes Ei und Spiegelei

e

Gut 300 v9i88en:

MilcheiweiBl wird in vielen Lebens-
mitteln verwendet, in denen man es
nicht unbedingt erwartet. Schauen
Sie immer genau auf die Zutatenliste!
Bei unverpackter Ware wie z.B. Wurst
helfen unsere Mitarbeiter an den Be-
dientheken gern weiter!

-
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SOJA-ALLERGIE

Sojaprodukte wie Tofu, vegetarische
Bratlinge und Sojawirste, pflanzliche
Brotaufstriche, vegetarische Bolo-
gnese oder Sojadrinks werden immer
beliebter. Soja-Allergiker konnen diese
Lebensmittel leicht erkennen und
meiden. Ein weitaus grof3eres Pro-
blem ist aber, dass Sojaeiweif} in vielen
Lebensmitteln steckt, in denen wir es
nicht vermuten. Bei einer Soja-Aller-
gie miissen Sie sich sehr genau mit
der Zutatenliste auseinandersetzen.
Eiscreme, Pudding und Schokolade
enthalten oftmals Lecithin aus Soja.

In Fertiggerichten, Wurstwaren oder
Dressings sowie Salaten, Keksen,
Riegeln und Geback kann Soja in

WEIZENALLERGIE

Die Weizenallergie ist eine Immun-
reaktion auf die im Weizen enthal-
tenen Eiweifle. Dagegen werden
andere Getreidesorten wie,
Roggen oder Hafer in der Regel
problemlos vertragen. Auch
hier gilt es also, die Zutatenliste
genau zu studieren, um Weizen
oder Bestandteile von Weizen
meiden zu kdnnen.

ERNAHRUNGSSERVICE / EINFACH BEWUSST ESSEN

ACHTUNG:
Schon Spuren von

verarbeiteter Form Soja kdnnen schwere
ebenfalls enthalten allergische Reakti-
sein. onen auslosen!

Soja liefert hochwertiges
pflanzliches Eiweil.

Es gibt viele eiweifireiche Lebensmit-

tel, mit denen sich der Eiweif3bedarf
leicht decken lasst, auch wenn man
auf Soja verzichten muss. Sofern man
sich nicht vegetarisch ernahrt, sind
Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte
die beste Wahl.

Vegetarier konnen fir die optimale
Eiweifversorgung auf pflanzliche

Alternativen wie Linsen, Bohnen und
Kichererbsen zuriickgreifen.

Gut 300 v988en:

Eine Uberempfindlichkeit (Sensiti-
vitat) gegen Weizen zeigt dieselben
Symptome wie eine Weizenallergie, ist
aber keine Immunreaktion. Ebenso ist
die Glutensensitivitat von der Zoliakie
zu unterscheiden, da es nicht zu einer
Rickbildung der Darmzotten kommt.
Die Ernahrung richtet sich in beiden
Fallen nach den Empfehlungen fir
weizen- bzw. glutenfreie Erndahrung.

WEITERE LEBENSMITTELALLERGIEN

Relativ haufig sind Lebensmittel-
Allergien gegen Fisch, Eier, Krebs- und
Schalentiere, Niisse und Erdniisse.
Gerade bei Erdnussallergikern reichen
oft schon kleinste Spuren, um heftigste
allergische Reaktionen hervorzurufen.
Es gibt natiirlich auch allergische

Reaktionen gegen verschiedene Le-
bensmittel, die nicht zu den sogenann-
ten Hauptallergenen gehdren. Bei allen
Lebensmittelallergien gilt die Devise:
Nur das strikte Meiden des auslésen-
den Lebensmittels und ein genauer
Blick auf die Zutatenliste helfen.



LEBENSMITTEL-
UNVERTRAGLICHKEITEN

WAS IST DAS EIGENTLICH?

Eine Unvertraglichkeit, auch Into-
leranz genannt, unterscheidet sich
von einer Allergie darin, dass das
Immunsystem nicht beteiligt ist. Be-
troffen ist vor allem der Magen-Darm-
Trakt. Eine Intoleranz kann nicht nur
durch Eiweif3e, sondern auch durch
andere Inhaltsstoffe wie bestimmte
Zuckerarten ausgelost werden.

Viele Menschen haben beispielsweise
nach dem Genuss von rohen Zwiebeln
oder Knoblauch Verdauungsprobleme.
Hierbei kann es sich um eine indivi-
duelle Unvertraglichkeit auf Ballast-
stoffe im Gemise handeln. Individuelle
Unvertraglichkeiten sind weit verbrei-
tet und meist vollig harmlos. Mit der

Bezeichnung Was wird Worin ist es
nicht vertragen? besonders enthalten?

Glutenunvertraglichkeit Gluten
(Z6liakie)

Zeit findet jeder heraus, was er nicht
vertragt und meidet diese Lebensmit-
tel ganz instinktiv.

Es gibt aber auch Unvertraglichkeiten,
die allgemein weit verbreitet sind,

z.B. die Laktoseintoleranz.

Die Milchzuckerunvertraglichkeit
beruht auf dem Mangel des Verdau-
ungsenzyms Laktase. Der Milchzu-
cker, die Laktose, wird nicht gespalten
und kann nicht aus dem Darm in das
Blut aufgenommen werden.

Die Folge: Der Milchzucker gelangt in
tiefere Darmabschnitte, wo er
Beschwerden wie z.B. Durchfall,
Blahungen sowie Ubelkeit und
Erbrechen auslost.

Getreide wie Weizen,
Dinkel, Roggen, Gerste,
Hafer, Grinkern

Laktoseintoleranz

Milchzucker

Milch und Milchprodukte

Fruktoseunvertraglichkeit | Fruchtzucker

Obst und Obstprodukte
wie Trockenobst, Kompott,
Marmelade, Fruchtsaft,
Honig

Histaminunvertraglichkeit | Histamin

Sauerkraut, reifer Kase,
Hartkase, Wein, Schoko-
lade, Ketchup

Empfindlichkeit gegen
Geschmacksverstarker

Glutamate,
Hefeextrakt

Briihen, Suppen, Knab-
berartikel, Wurstwaren,
Fertiggerichte

WAS IST EINE GLUTEN-
UNVERTRAGLICHKEIT?

Die Glutenunvertraglichkeit ist auch
als Zoliakie bekannt. Wird das Ei-
weifl Gluten auch nur in kleinsten
Mengen aufgenommen, fihrt dies

zu dauerhaften Veranderungen der
Darmschleimhaut. Die Symptome sind
Durchfall, Erbrechen, Blahbauch und
Appetitlosigkeit. Der entziindete Darm
kann nicht mehr alle Nahrungsbe-
standteile aufnehmen. Dadurch kommt
es haufig zu Gewichtsverlust und
Eisen- und Vitaminmangel. Durch eine
dauerhaft streng glutenfreie Erndh-

Bei der Zoliakie fuhrt die Aufnahme
auch kleinster Mengen von Gluten zu
Entziindungen der Darmschleimhaut.

Die fir die Nahrstoffaufnahme wich-
tigen Darmzotten bilden sich dadurch
nach und nach zurtick.
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rung kann sich der
Darm jedoch wieder
vollstandig erholen,
so dass ein beschwer-
defreies Leben moglich
ist.

Gut 300 vos880n:

Die Zoliakie ist keine Allergie, da das
Immunsystem nicht beteiligt ist.

Bei Verdacht auf
Zoliakie unbedingt

beim Spezialisten
eine Diagnose
stellen lassen!

Q

GESUND GESCHADIGT

WORIN IST GLUTEN ENTHALTEN?

Gluten kommt vor allem in Getreide
vor. Weil es fir die Backeigenschaften
von Brotgetreide verantwortlich ist,
wird es auch Klebereiweif3 genannt.

Es steckt in diesen Getreidesorten:

o Weizen

* Roggen

o Gerste

o Hafer (durch Verunreinigung
beim Mahlen)

¢ Dinkel, Griinkern

Kamut, Emmer und Einkorn

Menschen mit Glutenunvertraglichkeit
mussen alle diese Getreide und daraus
hergestellte Lebensmittel strikt
meiden. Anstelle von glutenhaltigen
Lebensmitteln wie Mehl, Brot, Nudeln,
Kuchen oder Keksen miissen sie auf
glutenfreie Spezialprodukte zuriick-
greifen. Besondere Vorsicht ist bei Le-
bensmitteln geboten, die aus mehreren
Zutaten bestehen. So kann etwa Weizen-
starke in Fleischsalat oder Gerstenmalz
in SiBwaren enthalten sein. Wie bei den
Allergien und anderen Unvertraglich-
keiten gilt auch hier: Die Zutatenliste
verrat, ob Gluten enthalten ist!




ACHTUNG
GLUTEN!

e Getreideprodukte aus Weizen,
Roggen, Gerste, Hafer, Emmer,
Dinkel, Griinkern* wie z.B. Brot,
Geback, Mehl, Graupen, GrieB3,
Sago, Flocken, Schrot, Kleie,
Keime, Nudeln, Bulgur, Couscous

e Fisch-, Fleisch- oder Wurstwaren,

in denen Getreidezutaten enthal-

ten sind, z.B. Brathering, Brat-
rollmops, Fischstabchen, panier-
tes Fischfilet, Surimi, paniertes

Schnitzel, Gritzwurst wie Knipp

oder Pinkel

Getranke, die mit oder aus

Getreide hergestellt werden

wie Kaffee-Ersatz, Malzkaffee,

Getreidekaffee, Bier, Malzbier

Lebensmittel, die glutenhaltige

Bestandteile haben wie Joghurts

mit Misli, einige Gewlrze und

Gewiirzmischungen

Gut 300 ves88en:

Obst und Gemise, unverar-
beitetes Fleisch und Fisch

sowie Milch und Milchprodukte
sind von Natur aus glutenfrei!

Glidenpreie Allemnatisen:

e Als Beilagen eignen sich
Kartoffeln, Reis, Mais, Polenta,
Hirse, Quinoa, Amaranth

e Zum Backen
Mais-, Buchweizen-, Kastanien-,
Teff-, oder Reismehl

e Als Bindemittel
Mais- oder Kartoffelstarke,
Johannisbrotkern- oder Guar-
kernmehl, Apfelpektin, Agar-Agar,
Sojamehl, Maniok und Tapioka

e

Abre ist das. inter-
. o M

”,

LEBENSMITTELKENNZEICHNUNG

Glutenfreie Lebensmittel sind oft mit
dem Hinweis ,.glutenfrei” gekennzeich-
net. Bei dieser Kennzeichnung konnen
Sie absolut sicher sein, dass der Glu-
tengehalt beim gesetzlich festgelegten
unbedenklichen Wert von maximal

2 mg pro 100 g liegt. Vorsicht ist bei den
Ersatz-Mehlsorten wie Kastanien- oder

Buchweizenmehl geboten. Hier sind pro-
duktionsbedingte Verunreinigungen mit
Gluten maglich, wenn in der Miihle nicht
nur glutenfreies, sondern auch gluten-
haltiges Mehl verarbeitet wird. In diesem
Fall kann keine Garantie auf Glutenfrei-
heit gegeben werden, der entsprechende
Hinweis auf der Verpackung fehlt.

*Die Aufstellung umfasst nur gangige Getreidesorten, uniiblichere Sorten fehlen

GLUTENFREI EINKAUFEN

Glutenhaltiges Getreide gehort zu den 14
Zutaten, die am haufigsten Lebensmittel-
unvertraglichkeiten auslosen. Es muss
daher deutlich in der Zutatenliste, z.B.
durch Fettdruck, hervorgehoben werden.

Ist Gluten im Lebensmittel enthalten,
steht es in der Zutatenliste, und zwar:

- Als Zutat selbst: z.B. Roggenmehl,
Weizenkleber

- Als Zutat einer Zutat: z.B. Sojasauce
(Weizen), Aroma (Weizen), Curryge-
wiirz (Gluten)

- Als produktionsbhedingte Spuren:
z.B. ,Kann Spuren von Weizen ent-
halten” oder [Spuren: Weizen, Eil

In unseren Markten
erkennen Sie gluten-
freie Lebensmittel an
diesem Siegel. Die
Kennzeichnung basiert
auf Herstellerangaben
und entspricht den ge-
setzlichen Vorgaben. Bei Fleisch- und
Wurstwaren kann Gluten als Bestand-
teil von Gewlirzen enthalten sein. An
unserer Fleisch- und Wursttheke und an
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Istin der Zutatenliste eine glutenhaltige
Zutat aufgefihrt, z.B. Gerste, kann das
Lebensmittel trotzdem als glutenfrei
gekennzeichnet sein. In diesem Fall
liegt der Glutengehalt unter dem ge-
setzlich festgelegten Hochstwert.

Housesd

e Modifizierte oder native Starke ist
grundsatzlich glutenfrei

e Steht Starke ohne den Zusatz Weizen
in der Zutatenliste, handelt es sich
um glutenfreie Starke aus Mais oder
Kartoffeln

¢

unserer Kasetheke finden Sie eine grofle
Auswahl an glutenfreien Sorten. Fragen
Sie unsere Fachverkaufer, sie helfen
Ihnen gern weiter. Auch vorverpackte
Ware, z.B. Grillfleisch, Aufschnitt und
Schinken, ist glutenfrei erhaltlich.

Eine Auswahl glutenfreier Eigenmar-
kenprodukte finden Sie am Ende dieser
Broschire!



WAS IST

LAKTOSEINTOLERANZ?

Laktose ist der (Milch-)Zucker,

der natirlicherweise in Milch und
Milchprodukten vorkommt. Bei einer
Laktoseintoleranz oder -unvertrag-
lichkeit fehlt das Verdauungs-Enzym
Laktase. Als Folge kann der Milchzu-
cker nicht optimal verwertet werden.

NORMALFALL

.. Laktose

* Verdauung

. . Einzelzucker
\/

Aufnahme ins Blut

Lassen Sie in jedem
Fall beim Facharzt
eine Diagnose stellen!

Symptome der

Unvertrag- . .
lichkeit sind Eindeutigen Aufschluss
Blihungen gibt der Wasser-

Ubelkeit Bauch- stoff-Atemtest.

krampfe oder
Durchfall.

LAKTOSEINTOLERANZ

.. Laktose

¥ KEINEVERDAUUNG

.‘ Laktose bleibt
: bestehen
v
Verbleib im Darm
— Beschwerden

LAKTOSEFREI ODER LAKTOSEARM?

Bei der Laktoseintoleranz ist die
Empfindlichkeit gegeniiber Milchzu-

cker unterschiedlich stark ausgepragt.

Ein volliger Verzicht auf laktosehal-
tige Lebensmittel ist in den meisten
Fallen nicht notig. Kleine Mengen
Milchzucker werden oft gut vertragen.
Erst Lebensmittel mit einem hohen
Laktosegehalt wie Milch losen die
typischen Probleme aus. Lebensmit-
tel, die Milchsaurebakterien enthalten
wie Joghurt, werden haufig sehr gut
vertragen. Viele Kdsesorten sind
laktosefrei, da die Kasekulturen den

Milchzucker im Laufe der Kasereifung
verbrauchen. Daher heif3t es: Vor-
sichtig ausprobieren, welche Mengen
Laktose noch gut vertraglich sind.
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Auch in Backwaren wie Brol,
Puslohen, Huchen und Kelsen
hann Laltose enthallen sein.

HIER IST
LAKTOSE ENTHALTEN:

e Milch und Milchprodukte

z.B. Milchmixgetranke, Desserts,
Milchreis, Molke, Dickmilch,
Buttermilch, Kefir, Quark, Schmand,
Creme fraiche, Schlagsahne, Saure
Sahne, Milchpulver

Kondensmilch

Milcheis, Schokoladen-

produkte, Nougat, Sahne- und
Karamellbonbons

Butter

HIER KANN LAKTOSE
ENTHALTEN SEIN:

o Kise
Fertigprodukte wie Instant Kartof-
felplrees, Cremesuppen, Saucen,
Fertiggerichte aller Art
e Wurst, Schinken
oder Streichwurst
o Kuchen, Kekse
und Backmischungen
Brot, Brotchen
Margarine
Knabberartikel, Snacks, Chips

LAKTOSE IN DER ZUTATENLISTE

Auch bei der Laktoseintoleranz hilft
ein Blick auf die Zutatenliste, da
Milch und Laktose (Milchzucker) in
der Zutatenliste deutlich gekenn-
zeichnet werden missen, u.a. als:

- Milch

- Milchzucker, Laktose/Lactose

- Molke, Molkepulver, Mager- oder
Vollmilchpulver

Gibt es einen Hinweis auf ,Milchsau-
re” oder ,Milcheiwei”, enthalt das
Lebensmittel zwar Bestandteile der
Milch, aber keinen Milchzucker. Ein
Rest-Laktosegehalt von unter 0,1 g

pro 100 g gilt als ,laktosefrei“. Die-
ser minimale Gehalt ist bei gewdhn-
lichen Verzehrmengen auch bei einer
ausgepragten Intoleranz sehr gut
vertrdglich. Sind auf dem Etikett le-
diglich ,,Spuren von Milch” vermerkt,
ist der Laktosegehalt minimal und
Sie konnen das Produkt beschwerde-
frei genieflen.

Kartoffelflocken, 20,3% Croutons (Weizen-
mehl, Palmfett, Salz, Hefe], Palmfett, 6,1%
Réstzwiebeln [Zwiebeln, Sonnenblumendl),
Maltodextrin, Jodsalz, Schnittlauch, Ge-
wiirze, MilcheiweiBerzeugnis, Milchzucker,

Milchfetterzeugnis, Aromen, Geschmacks-
verstarker Mononatriumglutamat, Emulga-
tor Mono- und Diglyceride von Speisefett-
sduren, Sauerungsmittel Citronensaure.
[Spuren: Eier, Soja, Sellerie, Senf]




WIE SIE IHREN CALCIUM-BEDARF DECKEN

Milch und Milchprodukte gelten
wichtige Calcium-Lieferanten. Der
Mineralstoff ist fir den Knochenstoff-
wechsel und die Knochenfestigkeit von
besonderer Bedeutung. Um sich trotz
Laktoseintoleranz optimal mit Calcium
zu versorgen, ist es daher wichtig, auf
Alternativen auszuweichen.

Dies konnen Mineralwasser mit
einem hohen Gehalt an Calcium (> 150
mg pro Liter), aber auch pflanzlicher

LAKTOSEFREIER EINKAUF

In unseren Markten er-
kennen Sie laktosefreie
Lebensmittel an dieser
Kennzeichnung.

GEEIGNETFUR

An der Fleisch- und
Wursttheke und an
unserer Kasetheke finden Sie eine gro-
e Auswahl an laktosefreien Sorten.

Milchersatz (Hafermilch, Sojamilch,
Reismilch, Mandelmilch u.3.) sein.
Auch Fruchtsafte werden von einigen
Herstellern mit Calcium angereichert.

Greifen Sie auBBerdem regelmafig zu
calciumreichen Gemiisesorten wie
Lauch, Brokkoli, Fenchel, Spinat und
Grinkohl. Die Aufnahme des Mine-
ralstoffs ist optimal, wenn die calci-
umreichen Mahlzeiten ber den Tag
verteilt sind.

Fragen Sie unsere Fachverkaufer, sie

helfen Ihnen gern weiter. Auch vorver-
packte Ware wie Aufschnitt oder Kase
ist erhaltlich.

Eine Auswahl laktosefreier Eigenmar-
kenprodukte finden Sie am Ende dieser
Broschire!

N
Eine Auswwahl
liachein
Lebernsmitlel hallen

WAS IST FRUKTOSE-
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UNVERTRAGLICHKEIT?

Fruktose oder Fruchtzucker kommt
natirlicherweise vor allem in Obst vor.
Unser Haushaltszucker besteht aus
Glukose (Traubenzucker) und Fruktose.
In den letzten Jahren wird Fruktose
in Form von Fruktosesirup vermehrt
zum Sifen von industriell hergestell-
ten Lebensmitteln, z. B. Getranken,
verwendet. Experten vermuten u.a.
darin den Grund fir die Zunahme der
Fruktoseunvertraglichkeit.

Die Fruktoseunvertraglichkeit wird
auch Fruktosemalabsorption genannt.
Dies bezieht sich auf die gestorte Auf-
nahme von Fruktose.

Normalerweise wird der aufgenom-
mene Fruchtzucker im Dinndarm lber
ein Transportprotein ins Blut ge-
schleust. Bei Fruchtzuckerunvertrag-
lichkeit ist dieser Transporter nicht voll
funktionstiichtig, sodass Fruchtzucker
in tiefere Darmabschnitte gelangt und
dort Verdauungsbeschwerden ausldst.
Aber auch Symptome wie Midigkeit,

/ﬂ

Viele Produlite werden hewte mit
Fudisse gesiigt - der Blick auf
dio Jutatenliste ist unerlisslioh.

Leistungsabfall oder Depressionen
konnen auftreten. Die Diagnose erfolgt
mittels einer speziellen Untersuchung
beim Arzt. Viele Krankenkassen iber-
nehmen die Kosten fir eine anschlie-
Rende Ernahrungsberatung. Ziel ist
es, herauszufinden, wie viel Fruktose
individuell vertraglich ist. Die vertrag-
liche Menge ist oft so hoch, dass ein
volliger Verzicht auf fruktosehaltige
Lebensmittel, vor allem auf Obst und
Gemiise, gar nicht notwendig ist.

VIEL FRUKTOSE IST IN DIESEN
LEBENSMITTELN ENTHALTEN

Obst Frisches Obst, Saft,
Trockenobst, Kompott
und Marmelade

Knoblauch,
Tomatenkonzentrate

Gemiise

Aufstriche | Marmelade, Honig,
Konfitire

Getrdanke | Wein, Limonaden, Eistee

Desserts Fruchtjoghurt, Fruchteis,
Pudding, Quark-

zubereitungen

Sonstiges | SufBigkeiten mit Frucht-
auszigen, Fertiggerichte,
Mayonnaise, Ketchup




AUF OBST VERZICHTEN?

Obst ist ein wichtiger Baustein in einer
ausgewogenen Ernahrung. Es enthalt
viele wertvolle Vitamine, Ballast- und
Mineralstoffe und sekundare Pflan-
zenstoffe. Statt komplett auf Obst

zu verzichten, empfehlen Experten
fruktosearme Obstsorten wie Bana-
nen, Papaya und Beerenobst.

ACHTUNG SORBIT!

Die Fruktose-Transporter werden durch
das SiiBungsmittel Sorbit gehemmt. Es
kommt natirlicherweise in Trockenobst,
Birnen und Pflaumen vor. Weiterhin wird
es in zuckerfreien und kalorienredu-
zierten SuBigkeiten wie , Light”-Keksen,
Kaugummis oder Bonbons verwendet.
Auch kiinstliche StiBungsmittel wie Man-
nit, Xylit und Erythrit sind mit Vorsicht
zu geniefen. Hier hilft ein Blick auf die
Zutatenliste, um auszuschlief3en, dass
Fruktose, Sorbit oder andere SiBungs-
mittel enthalten sind.

/:\

Adhton Sie auf dio Jutitonliste!
Sie gilbt Aufschliss, ob Prultsse
enthallen ist!

Sie kdnnen bei einer Fruktoseunver-
traglichkeit besser geeignet sein.
Auflerdem arbeitet der Transporter
fur Fruktose bei gleichzeitiger Auf-
nahme von Traubenzucker besser.
Praktisch bedeutet dies: Stilen Sie
Ihren Obstsalat mit Traubenzucker,
dannist er besser vertraglich!

e Obst nachmittags essen, es wird
dann oft besser vertragen

e Zum SiiBen ideal: Traubenzucker,
Reissirup, Stevia und Sii3stoffe

e Nicht geeignet zum Siien: Honig,
Dicksafte, Ahornsirup, Sorbit

e Haushaltszucker nur in kleinen
Mengen

Bitte Zutatenliste auf Sorbit
priifen bei:
e Kalorienreduzierten Softdrinks
e Brot und Backwaren
e SiiBwaren, Eis
e Alkohol, Schaumwein
e Ketchup, Konserven mit Zucker
e Zuckerfreien Kaugummis
und Bonbons
e Trockenobst, Misli,
Kakaozubereitungen

Joghurterzeugnis, Glukose-Fruktose-
Sirup, Zucker, modifizierte Starke, Erdbee-
ren, Erdbeersaft aus Erdbeersaftkon-

zentrat, Speisegelatine, Aroma. Farbstoff
echtes Karmin, Verdickungsmittel Pektine.

WAS IST HISTAMIN-

ERNAHRUNGSSERVICE / EINFACH BEWUSST ESSEN

UNVERTRAGLICHKEIT?

Bei der Histaminunvertraglichkeit
reagiert der Kérper auf das mit der
Nahrung aufgenommene Histamin,
ein biogenes Amin. Histamin kommt
natiirlicherweise in vielen Lebens-
mitteln vor. Mdgliche Symptome
einer Histaminunvertraglichkeit sind
Hautrétungen und Juckreiz. Es kén-
nen aber auch Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall oder Bauchschmerzen sowie
in seltenen Fallen Schwindel oder
Blutdruckabfall auftreten.

Die Histaminunvertraglichkeit sollte
durch einen Arzt bestatigt werden,
wobei zuvor andere Erkrankungen wie
Nahrungsmittelallergien oder Zéliakie
ausgeschlossen werden missen.
Nach der Diagnose wird eine Erndh-
rungsumstellung empfohlen, die von
einer Ernahrungsfachkraft begleitet

werden sollte. Hier gilt es, die eigene
(individuelle) Vertraglichkeit hista-

minhaltiger Lebensmittel auszutes-

ten.

Pauschale Empfehlungen fir oder ge-
gen den Verzehr bestimmter Lebens-
mittel sind nicht sinnvoll. Zum einen
ist die individuelle Vertraglichkeit der
aufgenommenen Histaminmenge sehr
unterschiedlich. Zum anderen kann der
Histamingehalt einzelner Lebensmittel
sehr stark schwanken - er wird u.a.
durch die Lagerdauer, den Reifegrad
und bestimmte Verarbeitungsprozesse
beeinflusst. Grundsatzlich enthalten
frische und kurz gelagerte Lebens-
mittel weniger Histamin als lang ge-
lagerte und gereifte. Kochen, Backen
oder Braten andern den Histaminge-
halt Gbrigens nicht.

TIPPS ZUR HISTAMINARMEN ERNAHRUNG

Weniger gut vertraglich Besser vertraglich

Sauerkraut Frisches Gemtuse, frisches Obst,
frisches Fleisch, frischer Fisch
Parmesan Butterkase, Gouda, Streichkase

Dosenfisch (Thunfisch)

TK-Fisch

Salami, roher Schinken

Fleischwurst, gekochter Schinken,
Bratenaufschnitt

Rotwein

Weillwein




WISSENSWERTES ZUM THEMA GLUTAMAT

GIBT ES EINE EMPFINDLICHKEIT
GEGENUBER GESCHMACKSVERSTARKERN?

Wissenschaftlich ist der Zusam-
menhang zwischen dem Verzehr von
kiinstlichen Geschmacksverstarkern
wie Mononatriumglutamat und Unver-
traglichkeitsreaktionen nicht nach-
gewiesen. Trotzdem beklagen immer
mehr Menschen die Verwendung von
Geschmacksverstarkern, weil sie nach
deren Verzehr mit Kopfschmerzen,
hoherer Migraneanfalligkeit, Prickel-
gefiihl oder Hitzewallungen reagieren.
So verzichten etliche Hersteller mittler-
weile auf den geschmacksverstarken-
den Zusatzstoff Mononatriumglutamat,
setzen stattdessen aber Hefeextrakt
zur Geschmacksverstarkung zu.

In Hefeextrakt steckt tibrigens natdrli-
ches Glutamat. Was viele nicht wissen:
Auch invielen Lebensmitteln wie
Tomaten, Erbsen, Pilzen, Parmesan,
aber auch Fisch und Fleisch ist von
Natur aus Glutamat enthalten. Daher
ist ein vélliger Verzicht auf glutamathal-
tige Lebensmittel schwer umzusetzen.

Wer auf kiinstliche Geschmacksver-
starker verzichten mochte, schaut
auf die Zutatenliste. Ist Glutamat im
Lebensmittel enthalten, finden Sie
einen Hinweis auf den Zusatzstoff
Geschmacksverstirker (E 620-625)
oder auf Hefeextrakt.

WORIN STECKEN KUNSTLICHE
GESCHMACKSVERSTARKER?

...............................................................................................................

SUPPEN
BRUHEN
FERTIGGERICHTE
WURST-
WAREN
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TIPPS FUR DEN EINKAUF

EIN BLICK AUF DIE ZUTATENLISTE HILFT

Auf die Zutatenliste konnen Sie sich
verlassen. Die 14 haufigsten Ausloser
von Allergien und Unvertraglichkeiten,
die sogenannten Hauptallergene,
missen deutlich in der Zutatenliste
gekennzeichnet sein. Dies gilt auch,
wenn sie nur in kleinsten Mengen im
Lebensmittel vorkommen.

Die 14 wichtigsten Hauptallergene sind:

e glutenhaltiges Getreide (z.B. Weizen,
Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer])

o Krebstiere (z.B. Krabben, Garnelen)

e Eier

e Fisch

e Erdnisse

Soja

Milch (einschl. Laktose)
Schalenfrichte

Sellerie

Senf

e Sesam

e Schwefeldioxid und Sulfite
e Lupinen

Weichtiere

(z.B. Schnecken, Muscheln)

e o o o

WAS SAGT DIE ZUTATENLISTE AUS?

Ob Allergie oder Unvertraglichkeit:
Ein Blick auf die Zutatenliste gibt
Aufschluss dariiber, ob der auslo-
sende Inhaltsstoff im Lebensmittel
enthalten ist.

Die Zutatenliste eines fertig verpack-
ten Lebensmittels fiihrt alle bei der
Herstellung verwendeten Inhaltsstof-

Zutaten:

fe in absteigender Reihenfolge
ihres Gewichtsanteils auf. Auch fir
lose Ware, z.B. Kase oder Wurst,
werden diese Informationen an den
Bedientheken bereitgehalten.

Bei Interesse sprechen Sie die Mitar-
beiter an den Frische-Bedientheken
im Markt gern an.

Wasser, 25% Schweinefleisch ge-

> ? trze
— wirzt [Schwelneﬂelsch, Gewilrz
[enthalten senfl, Salz), Paprika,

: i - Zusammengesetzte

ignons, Zwiebeln, Toma :

14 Hauptallergene tcehna,i\"aprﬂ, modifizierte Starktla. Inhaltsstoffe wie z.B.

mussen deutlich hervorge- Zucker, Gewiirze lesnt?:lt‘:";izs:n: Gewiirze, deren einzel-
1 alz, . .

hoben werden, z.B. durch lerie, Senf], e, 8 ngemittel ne Bestandeteile einen

Fettdruck. Besteht eine Zu- Guarkernmehl,
tat ganz oder teilweise aus
einem der 14 Hauptaller-
gene, wird dies angegeben,
z.B. .Stéarke (Weizen)”

ol, Ver bl
mehl, Rapso HiihnereiweiB,

Magermilchpulver, Karamellzu-

ckersirup, Rindfleischextrakt.

Dieses Produkt kann Spuren
von Soja enthalten!

Gewichtsanteil von 2,5%
im fertigen Lebensmittel
nicht Ubersteigen, missen
in der Zutatenliste nicht
deklariert werden.

Freiwilliger Hinweis auf mogliche Verunreinigungen im
Herstellungsprozess. Ein Hinweis wie ,Kann Spuren von
Nissen enthalten” deutet darauf hin, dass ein Lebensmittel
mit Nissen kontaminiert sein kann, aber nicht muss.
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ALLE INFOS
AUF EINEN BLICK

Allergie / Intoleranz

MilcheiweiBallergie
a) Molkenproteine
= Kuhmilchallergie

b) Caseine
= generelle
Milchallergie

Zu meidende
Lebensmittel

Milchprodukte,
Milchbestandteile

Zu empfehlende
Lebensmittel

Ziegen- und Schafmilch-
produkte, Sojaprodukte,
Hafermilch, Reismilch

Hinweise auf den
Beschwerde-Verursa-
cher in der Zutatenliste

Kuhmilch und -produkte,
Milcheiweif3, Albumin,
Laktoglobulin, Milch-,
Molken-

Milchprodukte, Milch-
bestandteile

Sojaprodukte, Hafer-
milch, Reismilch

Milch und -produkte,
Casein, Milcheiweif3,
SiB- und Sauermolke

Besonderheiten

Gute Ausweichmaoglich-
keiten; bei Fertiggerichten
muss die Zutatenliste
sorgfaltig gelesen werden.
Fehlendes Calcium aus der
Milch muss ausgeglichen
werden.

Ist professionelle Hilfe
(Arzt, Ernahrungsbera-
tung) anzuraten?

Ja, um Calciummangel
vorzubeugen.
Arztbesuch zur
sicheren Diagnose

Sojaallergie

Sojaprodukte, Soja-
bestandteile in Fleisch-
und Wurstwaren, Fertig-
gerichten und SiiBwaren

Sojafreie Lebensmittel

Soja, Lecithin (Soja),
Gewdirze (enthilt Soja).
Auch in Lebensmitteln,
in denen man es nicht
vermutet.

Vorsicht: allergische
Schocks konnen auftreten!

Ernahrungsberatung
fur sichere Auswahl
sojafreier Lebensmittel

Glutenintoleranz
(Zoliakie)

Alle glutenhaltigen
Getreide

Glutenfreie Spezial-
Produkte sowie alle
explizit als ,glutenfrei”
gekennzeichneten
Artikel

Weizen, Gerste, Hafer,
Roggen, Dinkel, Griin-
kern, Gluten

Auch Spuren davon schadi-
gen die Darmschleimhaut;
ausschlieflich glutenfreie
Lebensmittel verwenden.

Zur Diagnose Arztbesuch.
Ernahrungsberatung
unverzichtbar

Laktoseintoleranz

Milchprodukte, Milch-
bestandteile

Speziell laktosefreie
Lebensmittel und
Produkte, die frei von
Milchzucker sind

Molke, Milchpulver,
Sahne, Kase, Joghurt,
Milchzucker

Kleine Mengen Laktose
werden oft toleriert

Zur Diagnose Arztbesuch.
Ernahrungsberatung

zur Vermeidung eines
Calciummangels

Fruktoseintoleranz

Obst und Obstprodukte,
manche Gemisesorten,
sorbithaltige Produkte
wie zuckerfreie Bonbons

Fruchtzuckerfreie und
sorbitfreie Lebensmittel

Fruktose, Fruchtzucker,
Fruktosesirup, Fruktose-
Glukosesirup, Sorbit

Fruchtzucker wird in vielen
Lebensmitteln, z.B. Ge-
tranken oder Joghurt, als
SufBunsgmittel verwendet.
Zutatenliste beachten!

Ernahrungsberatung
zur Feststellung

der individuellen
Vertraglichkeit und
Ernahrungsanpassung

Histamin-
unvertraglichkeit

Histaminhaltige Lebens-
mittel wie Parmesan,
Rotwein, Sauerkraut

Frische Lebensmittel

Kein Hinweis auf
Histamin in der
Zutatenliste.

Histamingehalt kann
in den Lebensmitteln
variieren.

Ja. Individuelle Vertrag-
lichkeit histaminhaltiger
Lebensmittel mit Ernah-
rungsfachkraft ermitteln

Uberempfindlichkeit auf
Geschmacksverstarker

Knabberartikel, Brihen,
Soflen, Fertiggerichte,
Fleisch- und Wurstwaren
mit Glutamaten

Ohne kiinstliche
Geschmacksverstarker

Glutamat, Mononatrium-
glutamat, Geschmacks-
verstarker, Hefeextrakt,
Tomatenextrakt

Nattirliche Lebensmittel
enthalten auch Glutamat
(Soja, Tomatenmark,
Camembert)

Diagnose sehr schwierig,
wissenschaftlich noch
kein Zusammenhang
bewiesen




AUSWAHL GLUTEN-
UND LAKTOSEFREIER
EIGENMARKEN-PRODUKTE

Auf den kommenden Seiten haben

wir fiir Sie eine Auswahl gluten- und
laktosefreier Lebensmittel unserer
Eigenmarken als Einkaufshilfe zusam-
mengestellt.

In dieser Liste konnen auch von Natur
aus gluten- und laktosefreie Produkte
enthalten sein. Wegen maglicher Rezep-
turveranderungen der Hersteller beach-
ten Sie aber bitte immer die Zutatenliste
auf dem Produkt. In unseren Markten
haben wir viele weitere gluten- und
laktosefreie Lebensmittel im Sorti-
ment, die Sie an dieser Kennzeichnung
auf dem Preisetikett erkennen:

Feinkost, Kase, Salate, Fisch

e Goldmarie Krauter-Oliven

e Kiistengold feinster Fleischsalat

e Kistengold Forellenfilets

o Kiistengold Geflugelsalat

e Kiistengold MSC Rotbarschfilets

e Kiistengold Naturkase Scheiben
(Gouda, Butterkase, Edamer, Tilsiter)

e Kiistengold Nordland Kase/
Tilsiter in Scheiben

e Kiistengold Raucherlachs

e Kiistengold WeiB3krautsalat

e NaturWert Bio Delikatess Mayonnaise

e NaturWert Bio Tomatenketchup

e NaturWert Bio Tomatensauce Krauter

GEEIGNET FUR

LAKTOSE-
FREIE

GEEIGNETFUR
LAKTOSE-
& GLUTEN-
FREIE

ERNAHRUNG

ERNAHRUNG

An unseren Frische-Bedientheken
halten wir ebenfalls viele gluten-
und laktosefreie Lebensmittel fir
Sie bereit!

Bitte sprechen Sie unsere Mitarbei-
ter vor Ort an, sie helfen Ilhnen gerne

@
.
»




Fleisch und Fleischwaren,
Wurst und Wurstwaren

e Goldmarie Braten natur

e Goldmarie Hinterkochschinken

e Goldmarie Schinkenspeck gerauchert
e Kiistengold Rostbratwurst

e Kiistengold Kaminbeisser

¢ Kiistengold Bierschinken

e Jeden Tag Schinkenwurst

e Jeden Tag Schinkenzwiebelmettwurst

Kartoffelprodukte

e Kiistengold Backofen Pommes Feinschnitt
o Kiistengold Kartoffelpuffer

| T

ERNAHRUNGSSERVICE / EINFACH BEWUSST ESSEN

o NaturWert Bio Speisestarke

e Kiistengold Bonbons Holunder

e Kiistengold Bonbons Zitronenmelisse
o Kiistengold Goldstlicke Toffees

o Kiistengold Haifische Fruchtgummi

e Kiistengold Kaugummi Euka Menthol
o Kiistengold Kaugummi Extra Weif3

o Kiistengold Kaugummi Lakritz Strong
e Kiistengold Kaugummi Mint

o Kiistengold Lakritzmix

e Kiistengold Pfefferminz Taler

o Kiistengold Wattwirmer (Fruchtgummis)
e NaturWert Schokopudding

Aufgrund von natirlichen Bewegungen im
Sortiment, kann es bei einzelnen Artikeln vor-
kommen, dass diese nicht mehr erhaltlich sind.




8 Biinting Erndhrungsservice
Brunnenstrafle 37, 26789 Leer

Telefon 0491 /808 - 940
mittwochs von 14.00 - 17.00 Uhr

ernaehrungsservice@buenting.de

Bitte geben Sie bei Anfragen und
Bestellungen lhren Markt an!

mnwm% : dontin, undl
Wﬂmomww

SERVICE

einfach.bewusst.nachhaltig

In jedem famila Markt finden Sie speziell geschulte
Mitarbeiter, die Ihnen in Erndhrungsfragen zur Seite stehen.

www.famila-nordwest.de






