Dr. Andred Flemmer

verstehen und
naturlich behandeln

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



Allergien natlirlich behandeln

Allgemeine MaBnahmen der Selbsthilfe
auf einen Blick

Ab Seite 43 > Allergene vermeiden
Antibiotika - ,,Bauernhof-Effekt*

Ab Seite 47 - Entziindungshemmende Erndhrung
Obst - Gemlse - Fisch - Fette - Kruter - Tee - Saft « Kaffee - Antioxidantien
- Ballaststoffe - darmstérkende Erndhrung - vegetarische Ernahrung - Ole

Ab Seite 63 - Bewegung
Trigger im Blick behalten - gehen « Reizklima

Ab Seite 72 > Entspannungsverfahren
Achtsamkeit im Alltag - Gehmeditation « Atemibungen

Ab Seite 79 - Allergene in Haus und Garten reduzieren
[Gften - putzen - Luftreinigungsgerate « Kompost nicht im Garten lagern
« Schutzkleidung - Garten sprenkeln

Ab Seite 84 - Naturheilkunde
Homdopathie - TCM « Akupunktur « Heilpflanzen

Ab Seite 95 - natiirliche Symptomlinderung
Dampfbander - Atherische Ole « Augentrost - Tees « Nasendusche
- Lebensmittel als naturliche Antihistaminika - Allergie-Tagebuch

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



Dr. Andrea Flemmer

ALLERGIEN

verstehen und
naturlich behandeln

Beschwerden
selbst lindern —
Lebensqualitat

verbessern

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet. humb.ldt

© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



ervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
umboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH




INHALT

INHALT

Vorwort 6
WAS SIE UBER ALLERGIEN WISSEN SOLLTEN o

Ursachen und Allergieausldoser 10

Atopie oder Allergie? 10

Was ist eine Allergie? 11

Allergietypen 12

Ursachen fur Allergien 14

Das geschieht bei einer Allergie 17

Allergie-Epidemie Nr. 1: Pflanzenpollen 19
Allergie-Epidemie Nr. 2: Reinigungsmittel und Kosmetika 21
Allergien und Autoimmunerkrankungen 23
Doppelbelastung Kreuzallergien 24

So hilft der Arzt 26
Der Pricktest 26

Das Notfallset 28
Medikamente 29
Weitere Wirkstoffe 35
Hyposensibilisierung 38

Allergien bei Kindern 40
Das Entstehen von Allergien vermeiden 40
Allergene vermeiden 42

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



INHALT

ALLERGIEN NATURLICH BEHANDELN 45

Die entziindungshemmende Erndhrung 46
Entziindungshemmende Lebensmittel 47
Entzindungsférdernde Lebensmittel 53
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten 54
Histaminintoleranz 58

Pseudoallergien 60

Eine den Darm starkende Erndhrung 61

In Bewegung kommen 63
Trigger im Blick haben 64
Gehen hilft 65

Reizklima und Berge 67

Zur Ruhe kommen 69
Warum Stressentschéarfung so wichtigist 70
Anti-Stress-Training 72

Allergene in Haus und Garten reduzieren 76
Im Haus 76
Im Garten 79

Naturheilkundliche Anwendungsméglichkeiten 84
Homoopathie 84

Traditionelle chinesische Medizin 85

Akupunktur 86

Die Kraft der Heilpflanzen 88

Naturlich gegen die haufigsten Beschwerden 95

Vorsicht vor ungepriiften Therapien 100

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



DIE HAUFIGSTEN ALLERGIEN UND WAS SIE
DAGEGEN TUN KONNEN 107

Heuschnupfen 108
Asthma 111
Hausstaubmilbenallergie 114
Tierhaarallergie 118
Nahrungsmittelallergie 121
Neurodermitis 126
Insektengiftallergie 130
Berufsbedingte Allergien 133
Medikamentenallergie 136
Latexallergie 138
Schimmelpilzallergie 141
Nesselsucht 143

Hilfreiche Adressen und Informationen 144
Quellen 148
Stichwortverzeichnis 154

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

INHALT

© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



Vorwort Liebe Leserin,

lieber Leser,

es juckt, die Nase liuft, man muss stindig niesen, die
Augen brennen, man ist erschopft ... Allergien geho-
ren zu den hiufigsten chronischen Erkrankungen auf
unserem Planeten. Jeder Dritte hat eine Allergie gegen
so unterschiedliche Dinge wie Pollen, Chemikalien,
Hausstaub, Tiere oder ganz normale Nahrungsmittel
- mit steigender Tendenz. Das betrifft etwa 20 Millio-
nen Menschen allein in Deutschland! Nicht nur, dass
Betroffene sehr leiden — Allergien und ihre Folgeer-
krankungen kosten unseren Staat und die Kranken-
kassen Milliarden. Hilfe tut also Not.

In diesem Buch erliutere ich Thnen zunichst, was
man unter einer Allergie {iberhaupt versteht. Sie ler-
nen die Ursachen und Ausléser kennen, wie Thr Arzt
oder Thre Arztin eine Allergie nachweist, welche The-
rapien der Schulmedizin zur Verfiigung stehen und
woran derzeit geforscht wird.

Doch was konnen Sie selbst dartiber hinaus dazu
beitragen, um Ihre Allergie in den Griff zu bekom-
men? Es gibt unzdhlige Selbsthilfemafinahmen, die
Thnen bei einer Allergie helfen. Eine Erndhrungsum-
stellung, ein verdnderter Lebensstil, Heilkrauter und
weitere Mafinahmen kénnen Thnen das Leben mit Al-
lergie bedeutend erleichtern. Am besten verkniipfen
Sie hierzu die Moglichkeiten der konventionellen Me-
dizin mit alternativen Mafinahmen. Hierzu habe ich

ielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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VORWORT

die besten Methoden aus beiden Welten fiir Sie zu-
sammengestellt, damit Sie die bestmégliche Wirkung
erzielen konnen. So gelangen Sie Punkt fiir Punkt zu
mehr Lebensqualitit.

Mit diesem Buch helfe ich Thnen als Allergiker,
Asthmatikerin oder Neurodermitiker, mehr iiber Ihre
Erkrankung zu erfahren, und zeige Thnen Wege auf,
wie Sie sich selbst auf natiirliche Weise wirkungsvoll
helfen kénnen.

Thre
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Was Sie tiber
Allergien
wissen sollten

Eine Allergie ist eine Gberempfindliche Reaktion
des Korpers auf eigentlich ganz harmlose Stoffe.
Unser Immunsystem bek&@mpft dann nicht, wie es
sollte, Viren und Bakterien, sondern auch Pollen,
ganz normale Lebensmittel oder Tierhaare. In
diesem Kapitel erfahren Sie Grundlegendes Uber
diese Volkskrankheit: Wie kommt es zu einer
Allergie? Welche Ausldser gibt es? Und was sind
erste Schritte, um sie zu lindern?
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Der Begriff ,Allergie”
kommt aus dem
Altgriechischen und
bedeutet so viel wie
,Fremdreaktion®.

Ursachen und Allergieausloser

Kurz auf den Punkt gebracht, ist eine Allergie eine durch
das Immunsystem bedingte, nicht angeborene spezifische
Uberempfindlichkeit gegeniiber kérperfremden Stoffen.
Diese allergieauslosenden Stoffe werden Allergene ge-
nannt. Allergene werden entweder eingeatmet, gegessen
oder direkt tiber die Haut aufgenommen.

Atopie oder Allergie?

Jetzt wird es gleich ein bisschen komplizierter: Wenn wir
Allergien verstehen wollen, miissen wir zwischen Atopie
und Allergie unterscheiden. Beide Begriffe werden zwar
hiufig synonym verwendet, haben aber unterschiedliche
Bedeutungen: Wird bei Thnen eine Atopie diagnostiziert,
bedeutet dies, dass Sie eine erblich bedingte Anfilligkeit
fiir Allergien, bestimmte Hauterkrankungen, Lebensmittel
oder Medikamentenunvertriglichkeiten haben. Als Folge
davon kommt es dann zu einer Uberempfindlichkeit auf an-
sonsten harmlose Umweltstoffe.

Eine Atopie ist eine iibertriebene, IgE-vermittelte Im-
munreaktion (mehr dazu lesen Sie ab Seite 12). Sie betrifft am
haufigsten Nase, Augen, Haut und Lunge. Komplexe gene-
tische, aber auch umweltbedingte Faktoren tragen zur Ent-
wicklung dieser IgE-vermittelten Allergien bei. Atopische
Ausloser konnen von Mensch zu Mensch unterschiedlich
sein. Hiufige Ausloser sind Krankheitserreger, Giftstoffe,
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URSACHEN UND ALLERGIEAUSLOSER

Umweltpartikel wie Pollen oder Tierhaare, Lebensmittel
oder Schadstoffe wie die in Zigaretten (siehe auch Seite 14).
Einer der wichtigsten Aspekte bei der Behandlung einer Ato-
pie besteht folglich darin, die Ausldser, auch Trigger ge-
nannt, zu kennen und so weit wie méglich zu vermeiden.

Was ist eine Allergie?

Eine Allergie ist jede tibertriebene Immunreaktion auf ein
fremdes Antigen - unabhingig vom Mechanismus. Man
kann also sagen: Alle atopischen Erkrankungen sind aller-
gische Erkrankungen, aber nicht alle allergischen Erkran-
kungen sind atopisch.

Allergene nennt man die Stoffe, die eine Allergie auslo-
sen konnen. Es handelt sich um Substanzen, die das Ab-
wehrsystem des Korpers tiberempfindlich reagieren lassen
und damit eine allergische Reaktion hervorrufen. In der
Regel sind das Eiweif3e, deren Form und Struktur es ermég-
lichen, dass das Immunsystem mit ihnen reagiert: Das kor-
pereigene Immunsystem eines Allergikers schitzt die All-
ergene als gefdhrliche Stoffe ein und setzt eine zu starke
Abwehrreaktion in Gang.

Zu den Allergenquellen, die am hiufigsten akute und
chronische allergische Reaktionen auslésen, gehdren
Hausstaubmilben, Tierhaare oder Pollen. Wir kennen
heute aber {iber 20.000 verschiedene Allergene. Dazu geho-
ren auch Federn, Erdniisse, Niisse, Insektengifte, Metalle,
Parfiim oder Schimmelpilzsporen. Auch Umweltschad-
stoffe wie Stickoxid, Kohlendioxid oder Ozon sowie hohe
Schadstoffkonzentrationen in Innenrdumen macht man
fiir das Entstehen von Allergien verantwortlich. Aufierdem
kommen Schadstoffe wie Chemikalien, Gase, Metalle und
Staub, der bei der Verarbeitung von Wolle oder Holz ent-
steht, infrage.
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Alle atopischen
Erkrankungen sind
Uberempfindlich-
keitserkrankungen
vom Typ I.

Im Laufe ihres Lebens erkranken gut 30 Prozent aller
Deutschen an mindestens einer Allergie. Allergien, die
langfristig bestehen und Auswirkungen auf die Atemwege
haben, kénnen sich dabei sogar zum Asthma entwickeln.
Davon sind mehr als acht Prozent der Bevolkerung betrof-
fen. Die Zahl der Menschen, die von Allergien betroffen
sind, nimmt generell zu.

Allergietypen

Je nach Allergietyp sind an allergischen Reaktionen unter-

schiedliche Zellen des Immunsystems beteiligt:

Typ-I-Allergien sind Soforttyp-Allergien: Hier reagiert

man sofort mit den entsprechenden Symptomen auf das

Allergen. Bei Kontakt mit einem Allergen wird zunichst die

Bildung von Antikérpern gegen diesen Stoff angeregt. In

dieser Phase hat man noch keine Beschwerden. Ist man je-

doch zu einem spiteren Zeitpunkt wieder dem Allergen

ausgesetzt, erkennen die Antikérper das Allergen wieder

und bekdmpfen den vermeintlich gefihrlichen Stoff. Sie

starten innerhalb von Sekunden bis Minuten eine Immun-

reaktion, in deren Verlauf es zu einer {iberschiefenden

Ausschiittung von bestimmten Botenstoffen, insbesondere

Histamin, kommt. Histamin 16st typische allergische Be-

schwerden aus:

- tranende, juckende, brennende oder geschwollene Augen

- eine laufende oder verstopfte Nase und hiufiges Niesen

» Husten und Atemprobleme

- Hautreaktionen wie Ausschlige oder Juckreiz

« Magen-Darm-Probleme wie Blahungen, Durchfall oder
Verstopfung

 Schwellungen, z. B. der Augenlider oder der Beine

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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URSACHEN UND ALLERGIEAUSLOSER 13

Typ IV sind Spittyp-Allergien. Hier tritt die Uberempfind-
lichkeitsreaktion des Korpers zeitverzogert nach ein bis
drei Tagen ein. Bei Typ-IV-Allergien kommt es nicht zur
Bildung von Antikoérpern. Hier sind es die T-Lymphozyten,
die direkt gegen das Allergen ankidmpfen. Dieser Typ
umfasst Kontaktallergien, meist ist die Haut betroffen.
Hiufige Allergene sind Metalle wie Nickel, Kosmetika, Tier-
haare, bestimmte Berufsstoffe oder Medikamente. Typi-
sche Symptome sind:

« Hautrétungen

+ Schwellungen

- Nissende Blaschen

» Krusten auf der Haut

Im Unterschied zur Abwehr von echten Krankheitserregern
werden bei einer allergischen Immunreaktion die auslo-
senden Stoffe nicht vernichtet. Es wird leider auch kein
Schutz gegen weitere Attacken aufgebaut. Normalerweise
dauert die allergische Reaktion so lange an, wie der Orga-
nismus des Allergikers dem Allergen ausgesetzt ist. Zum
Gliick gibt es aber Medikamente, die die allergischen Symp-
tome abschwichen.

Allergen Antigen

'\\</'gE ) '-'\\</

Mastzelle () oK

® eFc—Rezeptoren
TH1-Zellen
e ® ©
o o O
® ® Degranulation
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14 WAS SIE UBER ALLERGIEN WISSEN SOLLTEN

Die Allergietypen im Uberblick

BEZEICHNUNG

Typ | - Soforttyp

Typ Il - Zyto-
toxischer Typ

Typ Il - Immun-
komplextyp

Typ IV - Spattyp

Allergische Symp-
tome kénnen
plétzlich und ohne
Voranklndigung
auftreten.

BESONDERHEIT

Beispiel: Heuschnupfen

Haufigster Allergietyp

Auslésung durch IgE-Antikdrper

Beschwerden direkt nach Kontakt mit dem Allergen

Allergie vom Soforttyp

Beispiel: Allergie gegen Antibiotika

Beschwerden Minuten bis Stunden nach Kontakt mit dem Allergen
Allergie vom Soforttyp

Beispiel: Allergie gegen Insektengift

Seltener Allergietyp

Beschwerden meist erst viele Stunden nach Kontakt mit dem Allergen
Besonderheit: Allergene und Antikérper verbinden sich

Allergie vom Soforttyp

Beispiel: Tierhaarallergie

Auslésung durch Immunzellen (T-Zellen)

Beschwerden erst Stunden bis Tage nach Kontakt mit dem Allergen
Allergie vom Spattyp

Ursachen flir Allergien

Bei einer Allergie kommen im Grunde zwei Probleme zu-

sammen:

- Eine erbliche Veranlagung, deren Folge es ist, dass man
besonders empfindlich auf bestimmte Reize reagiert

- Auflere Ausléser, sogenannte Trigger

Allergische Erkrankungen, vor allem Typ-I-Allergien, ha-

ben ein epidemisches Ausmaf erreicht, und Umweltfakto-

ren spielen eine wichtige Rolle bei ihrer Entstehung. Dafiir

gibt es verschiedene Ursachen, die miteinander in Wechsel-

wirkung stehen. Unter anderem gehoren dazu:

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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URSACHEN UND ALLERGIEAUSLOSER

Klimawandel: Die ersten Haselpollen fliegen bereits im De-
zember und die Pollensaison wird linger. Wer an einer All-
ergie leidet, hat kaum mehr eine Verschnaufpause.
Umweltverschmutzung: Sie macht die Pollen gefihrlicher.
So fand man auf den Birkenpollen von Biumen, die an stark
befahrenen Strafen wuchsen, mehr Allergene als auf den
Pollen lindlicher Baume.

Die Kombination aus verschiedenen Schadstoffen: Wenn
sich z. B. die Pollen mit Ruf? oder Feinstaubpartikeln bela-
den, reizen sie das Immunsystem umso stirker und eine
vorgeschddigte Lunge entwickelt schneller eine Allergie.
Ungesunde Ernihrung: Ein zu hohes Gewicht bei der Ge-
burt ist nicht gut, aber auch ein geringes Geburtsgewicht
kann die Hiufigkeit fiir Allergien erhéhen. Wer iiberge-
wichtig ist, leidet besonders hiufig an Nahrungsmittelall-
ergien. Bestimmte Botenstoffe des Fettgewebes tragen zur
Entwicklung von Ubergewicht bei, sind aber auch an der
Entstehung von allergischen Reaktionen beteiligt. Entziin-
dungsprozesse stehen im Zusammenhang mit Ubergewicht
und Allergien und sind aufierdem mafdgebend fiir beide
Krankheitsbilder.

Ubertriebene Hygiene: Eine Hypothese geht davon aus,
dass wir mittlerweile in einer Umgebung leben, die Kontakt
mit Schmutz vermeidet, wodurch unser Immunsystem un-
terbeschiftigt ist und eher Allergien entwickelt. Diese An-
nahme bestitigen Untersuchungen, die zeigen, dass das
Aufwachsen mit vielen Geschwistern (viele Kinder bedeu-
ten meist mehr Infektionen in der Familie) sowie das Leben
auf einem Bauernhof vor Allergien zu schiitzen scheint.
Nicht stillen: Muttermilch {ibertrigt Teile der miitterli-
chen Infektabwehr aufs Baby und liefert alle notwendigen
Nihrstoffe. Zudem schiitzt sie in gewissem Mafle auch vor
Allergien, Neurodermitis und Asthma.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Rauchen: Rauchen schadet den Atemwegen. Aber auch die
Anfilligkeit fiir Asthma ist damit verbunden. Dies bezieht
auch das Passivrauchen, Shisha und E-Zigaretten mit ein.
Dazu kommt, dass das Nikotin auch die Wirkung der wich-
tigsten Asthmamedikamente reduziert.

Genetische Veranlagung: Neben den iufleren Faktoren
spielt eine erbliche Veranlagung vor allem bei der Entste-
hung einer atopischen Allergie eine grofie Rolle. Ist ein
Blutsverwandter an Asthma erkrankt oder hat Allergien,
hat man als Verwandter ein hoheres Risiko, Asthma zu be-
kommen.

Allergien nehmen in der
westlichen Welt immer
weiter zu. Daflr gibt es \l/
verschiedene Ursachen,
die miteinander in

Wechselwirkung stehen.

erbliche Veranlagung

ungesunde lbermaRige
Erndhrung Hygiene
Klimawandel ———> €—— Nicht-Stillen
Rauchen / \ Luftver-
schmutzung,
Schadstoffe
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Allergien

natiirlich
behandeln

Von alternativen Heilmethoden versprechen sich
viele Betroffene eine Behandlung ohne Neben-
wirkungen und mit weniger Chemie, aber helfen
sie auch? In diesem Kapitel erfahren Sie, welche
Therapieverfahren und Méglichkeiten der natur-
lichen Selbsthilfe sich zur allgemeinen Behand-
lung aller Allergien eignen - und wovon Sie besser
die Finger lassen sollten.
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Die entzindungshemmende
Erndhrung

Neigen Sie zu einer Allergie, kann eine verdnderte Erndh-
rung Thnen helfen, die Symptome zu lindern. Mit einer
darmgesunden, entziindungshemmenden Ernihrung kann
man viel fiir ein stabiles Immunsystem tun. Dafiir sollte sie
reich an entziindungshemmenden Lebensmitteln und
moglichst vollwertig und ballaststoffreich sein, mit sehr
viel vertriglichem Gemiise. Und natiirlich sollten Sie be-
kannte allergieauslosende Lebensmittel meiden.

Was genau versteht man unter einer Entziindung? Gibt
es eine Stelle am Korper, die sich rétet, brennt und schlief3-
lich anschwillt, sind das Anzeichen einer Entziindung.
Diese sind erst einmal eine normale Reaktion des Immun-
systems. Es reagiert damit iiblicherweise auf Krankheits-
erreger oder Schadstoffe, die es mithilfe der weiffen Blut-
korperchen abwehrt und damit den Heilungsprozess in
Gang setzt.

Von einer Entziindung sprechen wir aber nicht nur,
wenn sich zum Beispiel eine Schnittwunde mit Bakterien
infiziert hat, sondern auch, wenn der Korper versucht, den
schiddlichen Reiz zu bekdmpfen. Entziindungen konnen
also ganz verschiedene Ursachen haben: duflere Verletzun-
gen, aber auch die Einwirkung von Chemikalien oder Strah-
lung und Krankheitserregern wie Bakterien oder Viren.
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Eine ungesunde Ernihrung, zu wenig Bewegung, diverse
Umweltfaktoren und chronischer Stress konnen diese Ent-
ziindungsprozesse in unserem Korper dann geradezu be-
feuern. Die Folge ist eine ,silent inflammation®, auch ,stille
Entziindung“ genannt. Eine stille Entziindung kann im Ge-
gensatz zur klassischen lange unbemerkt bleiben.

Wenn der Entziindungszustand zur Dauersituation
wird, drohen ernsthafte Erkrankungen wie Diabetes,
Rheuma oder sogar Krebs. Die gute Nachricht lautet aber:
Auf den Verlauf einer Entziindung hat unsere Ernihrung
entscheidenden Einfluss.

Entziindungshemmende Lebensmittel

Oft kann eine Erndhrung, die wenige entziindungsfor-
dernde Stoffe enthilt, beziehungsweise die reich an ent-
ziindungshemmenden Inhaltsstoffen ist, den Verlauf ent-
ziindlicher Erkrankungen positiv beeinflussen. Inhalts-
stoffe, die Entziindungen vorbeugen, sind vorwiegend
pflanzlich. Will man seinem Korper also etwas Gutes tun,

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Auf den Verlauf einer
Entztiindung hat
unsere Erndhrung
entscheidenden
Einfluss.

Die entzlindungs-
hemmende Ernahrung:
Bunt und voller sekun-
dérer Pflanzenstoffe
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sollte man sich moglichst vegetarisch erndhren. Denn iiber

die Pflanzenkost nimmt man zum Beispiel entziindungs-

hemmende sekundire Pflanzenstoffe auf. Dazu gehoren die

Flavonoide oder die Carotinoide, die fiir ihre entziindungs-

hemmende und auch antioxidative Wirkung bekannt sind.

Die besten entziindungshemmenden Lebensmittel sind:

- Obst, dabei vor allem Kirschen, Granatipfel, Pflaumen,
Heidel-, Sanddorn- und andere Beeren, Hagebutten,
Zitrusfriichte wie Orangen und Ananas.

- Gemiise, vor allem Brokkoli und andere Kohlsorten, Por-

tulak, Méhren, rote Paprika, Rote Bete und Soja.

—Zwiebeln und Knoblauch enthalten entziindungshem-
mende Schwefelverbindungen.

—Weiflkohl mildert Magenschleimhautentziindungen.
Auflerdem enthalten diverse Kohlarten mehr antient-
ziindliches Vitamin C als Orangen.

- Sehr viel Vitamin C enthalten rohe rote Paprika. Aufler-
dem findet man in ihnen viele Antioxidantien.

—Auch Sojabohnen sind reich an Antioxidantien, Zink
und sekundiren Pflanzenstoffen, die zusitzlich auch
den Cholesterinspiegel senken. Wenn Sie nicht aller-
gisch auf Soja reagieren, sollten Sie bei Sojasofie, Spros-
sen, Tofu, Tempeh und Co. nicht sparen.

Fisch: In den fetten Kaltwasserfischen wie Hering, Mak-

rele und Lachs stecken reichlich Omega-3-Fettsduren.
Deshalb werden sie ein- bis zweimal die Woche insbeson-
dere bei rheumatischen Erkrankungen empfohlen.

Fette: Natives — also nicht raffiniertes — Olivenol ist gut
fiirs Herz und die Gefife. Seine Vitamine und Polyphe-

nole wirken antioxidativ und schiitzen vor Entziindun-

gen des Korpers. Die meisten Omega-3-Fettsduren hem-
men Entziindungen. Sie sind enthalten in Pflanzendlen

wie Lein-, Walnuss- und Rapsol.
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Kriuter und Gewiirze, allen voran Kurkuma (Gelbwurz),
Kreuzkiimmel (Cumin), Zimt, Ingwer, Chili, Knoblauch,
Pfeffer, dann Kamille und Salbei. Kurkuma ist typischer-
weise in Currys zu finden. Das enthaltene Curcumin lin-
dert Entziindungen. Ingwer setzt man sowohl in der tra-
ditionellen chinesischen als auch der ayurvedischen
Medizin gegen Entziindungen ein, z. B. bei Rheuma. Er
enthilt schmerzlindernd wirkende dtherische Ole und
Antioxidantien. Letztere entschirfen die Wirkung der
freien Radikale im Korper, die die Alterung beschleuni-
gen und Entziindungen férdern konnen. Kamille und Sal-
bei eignen sich besonders als Tee. Nicht nur bei Hals-
schmerzen wirken sie entziindungs- und keimhemmend.
Auch Getrdnke gehoren zum Teil zu den Entziindungs-
hemmern, z. B. Griintee, Traubensaft und Kaffee. Kaffee,
mafdvoll und am besten mit etwas Milch genossen, wirkt
durch die enthaltenen Polyphenole entziindungshem-
mend (nicht zu empfehlen ist er bei Reflux und Darmbe-
schwerden). Im griinen Tee sind Katechine enthalten. Sie
zdhlen zu den stirksten Antioxidantien. Deshalb wirkt
griiner Tee keimhemmend und immunstarkend.

Die gesunden Antioxidantien von Kakao findet man viel
in einem Stiickchen hochprozentiger Zartbitterschoko-
lade (70 Prozent und mehr). Sie gelten als entziindungs-
hemmend.

Antioxidantien

Friichte, Gemiise und Ballaststoffe enthalten viele Anti-

oxidantien. Das sind Stoffe, die aggressive Sauerstoffver-

bindungen im Korper, die sogenannten freien Radikale, ab-

fangen und unschidlich machen. Sie entstehen bei Stoff-

wechselvorgingen im Kérper, aber auch durch den Einfluss

von gesundheitsschidlichen Stoffen oder UV-Strahlen.
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Freie Radikale verursachen im Korper oxidativen Stress,
rufen also Entziindungsreaktionen hervor. Sie bieten die
Grundlage fiir Asthma und andere Allergien.

Antioxidantienreiche Lebensmittel

Vitamin C

Vitamin E

Vitamin B2

Zink

Selen

Carotinoide

Flavonoide

Phenolsauren

Sulfide
Phytodstrogene

Orangen, Zitronen, Brokkoli, rote Paprika, Johannisbeeren,
Sanddorn, Kiwi

Weizenkeimdl, Sonnenblumen- und Kurbiskerne, Hasel- und
Erdnlsse, Mandeln, Roggen

Bierhefe, Weizenkeimlinge, Parmesan, Leinsamen, Makrele,
Huhnerei

Kirbiskerne, Leinsamen, Edamer- und Bergkéase, Weizenkleie
und -keimlinge, Emmentaler

Kokosniisse und Sesamsamen

Méohren, Aprikosen, Melonen, Mangos, Griinkohl, Spinat,
SuBkartoffeln, Tomaten, Erbsen, Brokkoli

vor allem in den Randschichten von Obst und Gemdse, z. B. in
Apfel- und Birnenschalen oder in der Haut von Tomaten und
Beeren

Grunkohl, Weizenvollkorn, Weil3kohl und Radieschen
Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Schnittlauch, Kohlgewéachse

Sojabohnen und andere Hulsenfriichte, Kuhmilch, Vollkorn-
getreide

Ballaststoffe

Ballaststoffe in Obst, Gemiise und Getreideprodukten kon-
nen uns vor krankhaften Entziindungsreaktionen im Kor-
per schiitzen. Dagegen kann eine Erndhrung ohne sie das
Allergierisiko erhohen. Dies scheint an den Darmbakterien
zu liegen, die aus Ballaststoffen Buttersiure freisetzen.
Diese Sdure scheint eine entziindungshemmende Wirkung

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



DIE ENTZUNDUNGSHEMMENDE ERNAHRUNG 51

zu haben. Im Unterschied dazu kann fettreiches Essen Ent-
ziindungsprozesse verstarken.

Nicht nur bei Allergien, auch um das Risiko fiir andere
Krankheiten, wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
leibigkeit zu verringern, empfehlen Experten fiir Erwach-
sene eine Zufuhr von mindestens 30 g Ballaststoffen pro
Tag.

Um moglichst viele Ballaststoffe in die Nahrung zu be-
kommen, ist eine vielseitige, vorwiegend pflanzliche Er-
nihrung mit viel Abwechslung gefragt, da die Ballaststoffe
in den einzelnen Lebensmitteln unterschiedlich zusam-
mengesetzt sind und die jeweiligen Wirkungen variieren.
Stellen Sie sicher, dass Sie eine Mischung der unterschied-
lichen Bestandteile und Wirkungen erreichen: ungefihr die
Hailfte der Ballaststoffe aus Getreide und seinen Erzeugnis-
sen, der Rest aus Hiilsenfriichten, Gemiise und Obst.

Besonders hoch ist der Ballaststoffanteil in den Rand-
schichten von Getreidekérnern. Deshalb finden Sie reich-
lich Ballaststoffe in Getreideflocken, Vollkornnudeln und
Naturreis. Bei Brot sollten Sie auf Mehl mit hohem Aus-
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mahlungsgrad achten, Vollkornerzeugnisse oder Brot aus
Schrot liefern die grofiten Mengen. Dagegen enthalten Zu-
cker, Fett und Weifmehl so gut wie keine Ballaststoffe.

Weizen als ganzes Korn enthilt 10,9 g Ballaststoffe, das
daraus hergestellte Mehl (Type 405) nur noch 4,0 g. 100 g
Weizenvollkornbrot enthalten 7,5-9 g Ballaststoffe, die-
selbe Menge Weif3brot ca. ein Drittel (3,5 g) davon.

Dabei muss Vollkorn nicht zwangsweise dunkel und mit
groben Kornern sein. Weizenvollkornbrot ist z. B. fein und
recht hell. Wichtig ist, dass zum Mahlen das gesamte Korn
verwendet wird und nicht auf den Keimling und ballast-
stoffreiche Randschichten verzichtet wird. Die Farbe spielt
nur eine untergeordnete Rolle. Oft wird mithilfe von Zusit-
zen wie Zuckerriibensirup eine dunkle Farbe erzeugt, um
den Eindruck von Vollwertigkeit zu erwecken.

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Lebensmittel (100 g) Ballaststoffe (g)
Trockenobst 5-13
Mehrkornbrot 5,5-9
Haferflocken 5,5-9,5
Austernpilze 58
Steinpilze 6
Roggenvollkornbrot 6,5-9
Weizenvollkornmehl (Type 1700) 12,9
Knéckebrot (kann angereichert sein) 13-24
Roggenvollkornmehl (Type 1800) 13,5
Kichererbsen (trocken) 15,5
Erbsen (trocken) 16,5
weiBe Bohnen und Linsen (trocken) 17
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Die haufigsten
Allergien und
was Sie dagegen
tun kénnen

In diesem Kapitel stelle ich Thnen nun die haufigs-
ten Allergien genauer vor und erklére lhnen, mit
welchen MaRnahmen der nattrlichen Selbsthilfe
Sie ihnen jeweils am besten begegnen kénnen.
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Pollen sind meist in
den Monaten
Februar bis Oktober
zwischen Sonnen-
auf- und Sonnen-
untergang unter-
wegs.

Heuschnupfen

Pollenallergie, auch saisonale allergische Rhinitis oder um-
gangssprachlich Heuschnupfen genannt, ist eine Uberemp-
findlichkeitsreaktion gegen Pollen, also Bliitenstaubteil-
chen von Biumen, Striuchern, Grasern und Getreide. Rog-
gen zum Beispiel kann bis zu vier Millionen Pollen pro Ahre
ausstreuen und eine Reichweite von mehreren hundert Ki-
lometern haben.

Millionen von Menschen sind von dieser Allergieart be-
troffen, bei uns in Deutschland sind es etwa 15 Prozent der
Bevolkerung. Sie haben es weiter vorne schon gelesen: Von
Jahr zu Jahr fliegen Pollen friiher, so wurden 2025 in Bayern
bereits am 3. Januar Haselpollen gemessen. Das bedeutet,
dass Allergiebetroffene linger leiden — und vor allem auch
starker, denn durch den Trockenstress, dem Pflanzen durch
den Klimawandel zunehmend ausgesetzt sind, produzieren
sie sozusagen als Uberlebensreaktion mehr Pollen.

Dariiber hinaus bewirkt die zunehmende Luftver-
schmutzung bzw. das Kohlendioxid in der Luft, dass Pollen
mehr Eiweif enthalten. Gleichzeitig reizt der Feinstaub in
der Luft die Schleimhiute, sodass die Pollen leichter ,an-
greifen” kénnen.

Wie erkennt man eine Pollenallergie?

Wenn die Pollen auf die Schleimhiute der Augen oder der

Nase gelangen, konnen sich die folgenden Symptome zei-

gen:

- Rétung, Trinen und Jucken der Augen (Bindehautent-
ziindung)

» Anschwellen der Nasenschleimhiute

- Niesreiz, verstopfte oder laufende Nase (FlieRschnupfen)
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HEUSCHNUPFEN

» Kratzen im Hals, manchmal auch Husten

+ Hautreaktionen

- selten Kopfschmerzen, Schlafstérungen, eingeschrinkte
Leistungsfihigkeit, infolge z. B. von Schleimansammlung
in den Nebenhéohlen

Man kann eine Pollenallergie mithilfe des Prick-Tests fest-

stellen. Zusitzlich gibt es Bluttests, mit deren Hilfe unter-

schiedliche Allergene wie Friithblither oder Griser identifi-

ziert werden kénnen: Hier zeigen sich dann erh6hte Werte

spezifischer IgE-Antikérper, die eine Immunantwort auf

das entsprechende Allergen erkennen lassen.

Heuschnupfen ernst nehmen

Ignoriert man den Heuschnupfen, kdnnen sich die
Symptome im Laufe der Zeit verschlimmern und
zusatzliche Allergien hinzukommen. Wenn es ganz
schlecht lauft, kann Asthma aus der Allergie entstehen,
genannt Etagenwechsel: Dabei geht die Entziindung
von den oberen Atemwegen auf die Bronchien Uber.

Was tun bei einer Pollenallergie?

Folgende Mafnahmen der Selbsthilfe haben sich bewahrt:

- Beachten Sie die Zeiten des Pollenflugs. Es gibt Pollen-
flugvorhersagen, die taglich iiber die aktuelle Pollenbe-
lastung informieren, z. B. www.wetteronline.de oder der
Gefahrenindex beim Deutschen Wetterdienst auf www.
dwd.de.

- Waschen Sie sich ofter die Haare, damit Sie die Pollen
nicht mit sich tragen, am besten vor dem Zubettgehen.

- Schliefien Sie zur Bliitezeit nachts das Fenster, damit das
Schlafzimmer moglichst pollenfrei bleibt.
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Bleiben Sie bei
warmem, trocke-
nem und windigem
Wetter moglichst
drinnen. Sollten Sie
dennoch nach
drauBBen mussen,
tragen Sie einen
Mund-Nasen-
Schutz.

« Liiften Sie vorsichtig, moglichst auflerhalb der Pollen-
flugzeiten. Bei Regen befinden sich weit weniger Pollen
in der Luft.

- Lassen Sie Bettwasche nicht im Freien trocknen und sau-
gen Sie Teppiche und Polstermobel regelmaflig mit
einem speziellen Staubsauger mit Pollenfilter.

- Testen Sie verschiedene Luftfilter (siche Seite 77): Pollen-
schutzgitter konnen iiber 90 Prozent Pollen in der Luft
herausfiltern. Achten Sie dabei auf gute Qualitit bzw. das
Siegel von ECARF (Europiische Stiftung fiir Allergiefor-
schung, www.ecarf-siegel.org/zertifizierte-produkte-
services): Die Stiftung rit zu Fabrikaten, die bereits beim
Einkauf in einen festen Rahmen eingespannt sind.

« Verreisen Sie, wenn es IThnen moglich ist, wihrend der
Zeit des stiarksten Pollenflugs. Kiistenregionen und
Hochgebirge zum Beispiel sind deutlich weniger belastet.

- Vermeiden Sie wihrend der Zeit des Pollenflugs Spazier-
ginge auf Wiesen und Feldern.

» Wenn Sie einen Garten haben, halten Sie den Rasen kurz,
damit er nicht blitht und weniger Pollen produziert.

- Beim Autofahren besser nicht die Fenster 6ffnen. Sie
konnen sich einen Pollenfilter in die Liiftung Thres Autos
einbauen lassen.

Informieren Sie sich, ob die Pollen, die fiir Thre allergische

Reaktion verantwortlich sind, nahrungsmittelverwandte

Allergene tragen, und verzichten Sie ggf. in der Zeit des

Pollenfluges auf diese Nahrungsmittel, um eine méglicher-

weise bestehende Kreuzallergie zu umgehen. Allergene aus

Gréser-, Krauter- oder Baumpollen dhneln in ihrer Struk-

tur bestimmten Eiweifdstoffen aus Friichten oder Gemii-

searten. Die Folge: Hat man eine Pollenallergie, reagiert das

Immunsystem auch beim Kontakt mit dhnlichen Struktu-

ren aus anderen Pflanzen. Man nennt dies eine ,pollenas-
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soziierte Nahrungsmittelallergie” (p)NMA). Dies betrifft z. B.
Pollen der Friihblither wie Birke, Erle oder Hasel und rohe
Obstsorten aus der Familie der Rosengewichse (Apfel,
Birne, Pflaume, Pfirsich, Kirsche oder Mandeln).

Asthma

Die Anfilligkeit fiir die Krankheit kann vererbt werden,
doch auch wer an Allergien wie Neurodermitis und Heu-
schnupfen leidet, kann zusitzlich an Asthma erkranken.

Fiinf Millionen Betroffene allein in Deutschland haben
Asthma - es ist eine echte Volkskrankheit! Bei Kindern ist
es die hiufigste chronische Erkrankung tiberhaupt, etwa
acht Prozent sind davon betroffen, vor allem Jungen. Kin-
der in umweltverschmutzten Regionen haben die Krank-
heit besonders hiufig.

Wie erkennt man Asthma?

Bei Asthma tritt Atemnot bevorzugt in der Nacht auf. Beim
Ausatmen koénnen pfeifende oder brummende Geriusche
entstehen. Auflerdem kann ein chronischer Husten auf
Asthma hinweisen. Anstelle der Atemnot kénnen auch Be-
klemmungsgefiihle in der Brust auftreten oder Schmerzen
beim Einatmen kalter Luft im Vordergrund stehen.

Bei einem akuten Anfall kann es auch zu Herzrasen (Ta-
chykardie) kommen. Zusitzlich bildet sich bei massiver
Atemnot eine blduliche Verfirbung der Lippen und Haut.
Tritt dies auf, ist schnellstes Handeln erforderlich, und
man muss den Notarzt holen!
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Typisch fir Asthma
ist, dass die
Beschwerden
abklingen kénnen,
um spater erneut
aufzutreten.

Die Krankheitszeichen sind nicht immer und bei allen
Menschen gleich. Typisch fiir Asthma ist auch, dass die Be-
schwerden vollig oder zumindest teilweise wieder abklin-
gen konnen, um spiter erneut aufzutreten. Dies ist von
selbst oder nach Einnahme bestimmter Arzneimittel moég-
lich.

Die Diagnose beginnt mit einer Anamnese, also der Er-
hebung der Krankengeschichte. Bei Asthma wird auch auf
frithere Krankheiten und Erkrankungen in der Familie ein-
gegangen und insbesondere nach Allergien und den Reizen
gefragt, die die Beschwerden auslosen. Der Arzt hort Thre
Lungen ab, um herauszufinden, ob typische asthmatische
Atemgerdusche auftreten. Auch ein Lungenfunktionstest
und Allergietests sind sinnvoll.

Die folgenden Faktoren konnen Asthma begiinstigen:

- Dass Rauchen den Atemwegen schadet, ist bekannt, aber
auch die Anfilligkeit fiir Asthma ist damit verbunden.
Dies gilt auch fiir Passivrauchen, Shisharauchen (Was-
serpfeife) und E-Zigaretten. Aufderdem reduziert Nikotin
die Wirkung von Asthmamedikamenten.

- Sind Sie empfinglich fiir hiufige Atemwegsinfekte, wer-
den die Luftwege generell anfallig und kénnen den Weg
fiir Asthma bereiten.

» Wenn Sie als Kind ibergewichtig waren und unter Bewe-
gungsmangel litten, erhoht dies ebenfalls das Asthmari-
siko.

» Menschen mit Asthma reagieren auch stirker auf Luft-
verschmutzung. Beispielsweise steigt in Berlin die Zahl
der Krankenhauseinweisungen aufgrund von Asthma,
wenn die Konzentrationen an schidlichem Stickstoff-
dioxid in der Luft erh6ht sind.
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nahmen flr mehr
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Endlich erholsam schlafen -
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humb Idt ...bringt es auf den Punkt.

Allergien verstehen und selbst behandeln:

Ihr Weg zu mehr Wohlbefinden

Standig niesen, eine juckende Nase oder trdnende Augen: Allergien
sind weit verbreitet und kdnnen unseren Alltag stark beeintrachtigen.
Kann man sich gegen Allergien impfen lassen? Welche Pflanzen- und
Tierarten kommen als Ausldser in Frage? Welche Rolle spielt Umwelt-
verschmutzung? Dr. Andrea Flemmer gibt lhnen in ihrem Ratgeber
klare Antworten auf die wichtigsten Fragen rund um Allergien - von
Medikamenten tber Heilkrauter bis hin zu einer allergiebewussten
Erndhrung. Sie erklart, wie Sie mit gezielten MaBnahmen lhre Lebens-
qualitat steigern und besser mit Allergien umgehen kénnen. Ein
praxisorientierter Ratgeber fur alle, die ihre Allergien ganzheitlich in
den Griff bekommen méchten.

Das spricht flir diesen Ratgeber:

- Wirksame MaBnahmen gegen die haufigsten Allergien - von kon-
ventionellen Medikamenten Uber Heilkrauter bis hin zu allergie-
bewusster Ernahrung

- Klare Orientierung - alle Empfehlungen sind wissenschaftlich

fundiert, Ursachen, Formen und Symptome werden verstandlich
erklart
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