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Fur Genuss und Wohlbefinden.

Vertragen Sie selbst oder jemand in lhrem Umfeld gewisse Lebensmittel nicht? Seit Gber 15 Jahren

engagiert sich Coop mit Free From fiir einen unkomplizierten Einkauf und unbeschwerten Genuss bei
Unvertraglichkeiten.

Dies unter anderem mit mehr als 500 Produkten, die sich fiir Menschen mit einer Unvertraglichkeit eignen.
Mehr erfahren: coop.ch/freefrom

Fir mich und dich.
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Liebe Leserin, lieber Leser

Manchmal fahrt sie regelrecht in unseren Korper — der Atem stockt, das Herz rast, Nessel-
fieber kriecht liber die Haut. Oder sie schleicht sich klammheimlich in unsere Nase, lasst
diese laufen, schnauzen, niesen. Auch die Augen kénnen brennen, der Gaumen jucken, der
Magen kann sich drehen. Kurzum: Eine Allergie kann sich iberall bemerkbar machen, uns
sogar ausser Gefecht setzen.

Ihre vielen Gesichter zeigen unsere Geschichten in diesem ahalmagazin: Eine Weinb&uerin
leidet an starker Allergie auf Insektengift und geht nur mit Notfallset in den Rebberg.

Eine ehemalige Profi-Eiskunstlduferin schaffte es trotz Asthma aufs EM-Podest. Eine Jung-
backerin mit Zdliakie zaubert feinstes glutenfreies Zvieri-Geback aus dem Ofen. Und eine
Psychologin erldutert, wie bei all den Allergien und atopischen Ekzemen die Psyche gesund
bleibt.

Selbstverstandlich wissen auch wir immer Rat bei Allergien, Intoleranzen und Neurodermitis:
zum Beispiel mit Behandlungstipps auf unserer Website, hilfreichen Broschiiren oder person-
lichen Beratungen durch die Expertinnen an unserer kostenlosen Telefon-Hotline. Wir kennen

Allergien und Co, ganz gleich, wo sich die Symptome zeigen — von Kopf bis Fuss.

Herzlich,

VN

Hannes Lithi
Geschéaftsleiter aha! Allergiezentrum Schweiz
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Vom Scheitel bis zur Sohle

Es kitzelt in der Nase, unsere Augen trinen, der Bauch schmerzt
und an den Beinen juckts. Allergien kénnen sich iiberall im und
am Korper auswirken. Ein Check-up.

Rund 1 bis 3 Personen
auf 1 Million Menschen sterben jahrlich an einer
Anaphylaxie, einer schweren allergischen
Reaktion.

Innert weniger Minuten
wirkt eine Adrenalin-Fertigspritze. Sie ist Teil
des Notfallsets von schweren Allergikerinnen
und Allergikern. Sie wird in den Oberschenkel
verabreicht.

Zirka 15 bis 20 %

)
3 der Schweizerinnen und Schweizer sind im Laufe
ihres Lebens von Kontaktekzemen betroffen.

Etwa zwei Quadratmeter
Flache hat unsere Haut. Sie ist damit das grésste
Organ des Menschen.

Erdnusse

und andere Lebensmittel kbnnen
schwere allergische Reaktionen
ausldsen. In der Schweiz miissen
14 Zutaten, die Allergien auslésen,
auf der Verpackung klar deklariert
sein.



Passivrauch,

also Zigarettenrauch, der durch
Nase und Mund eingeatmet wird,
erhoht das Allergierisiko.

Rund 1 bis 2 Kilos

betragt die Masse der Bakterien im
Darm. Dieses Mikrobiom spielt unter
anderem eine Rolle, ob jemand
Allergien entwickelt.

Zirka 15 000-mal

blinzeln wir an einem Tag. Beim
Schliessen der Augen werden
Fremdkorper, und damit auch
Allergene, wegtransportiert.

Pollenallergie
flihrt unbehandelt bei 30 Prozent
der Betroffenen zu Asthma. Man
spricht von Etagenwechsel.

Beim oralen Allergiesyndrom
kribbelt und juckt es im Mund. Es kann auch zu Schwellungen
kommen. Grund dafiir ist eine Pollenallergie: Weil man allergisch
auf Pollen ist, vertragt man auch gewisse Nahrungsmittel nicht.

@b

Zirka 16 Atemzuge
macht ein erwachsener Mensch pro Minute.
Menschen, die ihr Asthma nicht gut
kontrollieren, haben eine héhere Atemfre-
quenz, weil sie schlechter Luft kriegen.

Auf die Psyche

kénnen Allergien schlagen:
Betroffene haben haufiger
depressive Symptome und
Angststérungen. Eine Allergie
richtig zu behandeln, ist demnach
doppelt wichtig.



Wandern gehen, im Garten anpacken,
mit den Kindern toben — wieder mit
Energie durchstarten!

Das Leben bringt viele unterschiedliche Herausfor-
derungen mit sich. Asthma kann eine davon sein.
Doch die gute Nachricht ist: Ein aktives Leben ist auch
mit Asthma maglich.

Unkontrolliertes Asthma kann sowohl eine physische
als auch eine psychosoziale Belastung darstellen,
die von Menschen mit Asthma selbst weitgehend
heruntergespielt wird. In einer Umfrage* von Sanofi
Suisse wurden Menschen mit kontrolliertem und
unkontrolliertem Asthma in der Schweiz nach der
Auswirkung ihrer Erkrankung befragt.

Unkontrolliertes Asthma,
eine Einschrankung im Alltag

Asthma beeintrdchtig den Alltag oft auf eine Art und
Weise, die nicht immer offensichtlich ist. 80 % der
Patienten mit unkontrolliertem Asthma gaben an, dass
sie sich (eher) gesund fiihlen. Bei weiteren Fragen
stellte sich dann heraus, dass 75 % der Menschen mit
unkontrolliertem Asthma Atembeschwerden erleben
und 8 von 10 unter néchtlichem Aufwachen leiden.

73 % von ihnen hatten in den vorherigen 4 Wochen ihre
Aktivitaten eingeschrankt. Im Vergleich dazu haben
nur 10 % mit kontrolliertem Asthma ihren Aktivitaten
eingeschrankt.

Die verminderte Atemfunktion und die Haufigkeit

der Anfélle machen unkontrolliertes Asthma zu einer
Belastung, die korperliche Aktivitaten und alltagliche
Handlungen zu einer Herausforderung machen kann.

* Umfrage mit 372 Schweizer Patienten, November 2022. Durchgefiihrt von InMoment
GmbH im Auftrag von sanofi-aventis (schweiz) ag.

sanofi-aventis (schweiz) ag - 3, route de Montfleury - 1214 Vernier

Unkontrolliertes

ANANDERUNG!

e GESTALTE

__MEIN LEBEN

IST MEIN ASTHMA UNTER KONTROLLE?

Hier kbnnen Sie lhren
Asthma-Status Uberpriifen.

Weitere Information auch auf
www.thenextbreath.ch

Die Betroffenen haben allerdings gelernt mit ihrem
Asthma umzugehen und passen ihren Alltag
entsprechend der kérperlichen Verfassung an.

Die Kontrolle zuriickgewinnen,
um die Zukunft zu bewahren

Ein gutes Verstandnis fur Asthma, den eigenen
Asthmastatus und die Behandlung ist eine wichtige
Grundlage flr ein aktives Leben. Asthmasymptome
konnen im Laufe der Zeit in ihrer Haufigkeit und
Intensitat variieren. Daher ist es empfehlenswert
regelmassig Ihren eigenen Asthmastatus zu dberprifen.
Fast die Halfte der Befragten mit unkontrolliertem
Asthma hoffen, dass ihr Zustand in Zukunft durch ihre
Behandlung verbessert werden kann.

In den letzten zehn Jahren hat die Forschung
neue Behandlungsmethoden entwickelt und einen
grossen Schritt gemacht, der den Patienten neue
Perspektiven eroffnet.

Um mehr tber die Erkrankung zu erfahren, sich

Uber die Symptome zu informieren und Ratschlage fur
eine gute Betreuung im Alltag zu erhalten, hat Sanofi
die Website www.thenextbreath.ch eingerichtet.

Unser Auftrag:
Mehr Wissen uber Asthma vermitteln

sanofi
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Text: Denise Jeitziner
Bilder: Joseph Khakshouri / Frankie Fouganthin, wikimedia

Die meisten Menschen mit Asthma wiirden wohl das Gefihl
von Ersticken als pragendstes Erlebnis im Zusammenhang
mit ihrer Krankheit bezeichnen. Bei der ehemaligen Profi-
Eiskunstldauferin Sarah van Berkel ist das anders.

Ilhr persdnliches Asthma-Grauen hat mit einem dampfenden
Apparat zu tun, an dem ein Schlauch mit einem Mundstiick
befestigt war. Als Kind musste sie sich dreimal taglich vor
diesen Apparat hinsetzen, um den verdampften Inhalt einer
Ampulle zu inhalieren.

Darauf hatte die kleine Sarah iiberhaupt keine Lust, aber

sie wusste sich zu helfen. «lmmer, wenn das Mami oder

der Papi nicht hinschauten, pustete ich fest in den Schlauch,
damit die Flissigkeit am anderen Ende hinausspritzte. So
war ich schneller mit dem Inhalieren fertig», erzahlt die
heute 38-Jahrige lachend.
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Damals habe sie noch nicht verstanden, dass dieses ver-
hasste Gerat sie vor schweren Asthmaanféllen bewahren
konnte und dem Gefiihl zu ersticken. Wobei: Einmal pro Jahr
war sie jeweils nahe dran. Gezwungenermassen, denn zu
ihrer Zeit als Spitzensportlerin — damals hiess sie noch
Sarah Meier — standen Asthma-Medikamente auf der
Dopingliste.

Sarah van Berkel

Um eine Bewilligung dafiir zu erhalten, musste die Ziircherin
einmal jahrlich bei einem Lungenfunktionstest nachweisen,
dass sie tatsachlich an Asthma leidet. «<lch musste dann
jeweils etwas einatmen, das bei mir einen Anfall ausloste.
Das fiihlte sich sehr unangenehm an.»

hBsssane suBRERER S



Sarah van Berkel-Meier war lange das
Aushéngeschild des Schweizer Eiskunst-
laufs. Zu den Hohepunkten ihrer Karriere
gehoren acht Schweizermeistertitel, drei
Olympia-Teilnahmen, zwei EM-Silbermedail-
len und ein Europameistertitel. Seit dem
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mnniii immm LT

Riicktritt vom Profisport lduft sie weiterhin
Eislaufshows und arbeitet heute als Sport-

journalistin.

Die Europameisterin und zweifache EM-Silbermedaillenge-
winnerin hat seit ihrer friihen Kindheit allergisches Asthma -
Ausloser sind Roggen und Birken, spate Graser, Hausstaub
sowie Hunde- und Katzenhaare. Spater kam ein Belastungs-
asthma hinzu. Mdglich, dass die kalte Luft in den Eishallen
die Symptome verstarkte.

Das Gefiihl, durch ihre Krankheit sportlich benachteiligt zu
sein, hatte Sarah van Berkel jedoch nie. Vielleicht auch,

weil sie nicht die Einzige war. «Fast jede Zweite in unserer
Trainingsgruppe hatte Asthma.» Wenn mal eine Kollegin ihre
Medikamente vergessen habe, habe immer jemand aushel-
fen konnen. «Das einzige Problem war, dass ich nach einer
Kir manchmal nicht wusste, ob ich wegen meines Asthmas
ausser Atem bin oder weil ich zu wenig trainiert hatte.»

Abgesehen davon habe sie ihre Krankheit immer im Griff
gehabt. So gut, dass sie zwischendurch kaum noch daran
dachte und nach ihrem Riicktritt vom Profisport beschloss,

auf die taglichen Medikamente zur Vorbeugung zu verzich-
ten. «Ich hatte ja nie einen Anfall, daher dachte ich, ich
brauchte sie nicht mehr.»

Bis sie vor einiger Zeit bei der Familie ihres Mannes uber-
nachten wollte und erst vor Ort realisierte, dass sie auf die
zwei Katzen des Hauses allergisch reagierte. «Ich hatte
plotzlich dieses Gefiihl, zu wenig Luft zu bekommen, so als
wirde ich durch einen Filter atmen. Da wurde mir erst wieder
so richtig bewusst, dass ich Asthma habe.»

Zu allem Ubel hatte sie auch noch ihren Notfallspray zu
Hause vergessen. Sie versuchte es zundchst mit bewusstem
Ein- und Ausatmen, merkte jedoch schnell, dass sie kein
Auge zutun wiirde. Da fiel ihr ein, dass die Mutter einer
Freundin in der Ndhe wohnt, die ebenfalls Asthma und
vielleicht einen Spray zum Ausleihen hat — so wie friiher ihre
Trainingskolleginnen. Sarah van Berkel hatte Glick.
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«lch hatte die vorbeugenden Medikamente nicht eigenméach-
tig absetzen sollen. Jetzt weiss ich es besser.» Sie wolle
ihren Alltag halt immer moglichst wenig von ihrer Allergie
bestimmen lassen. «Ich wiirde auch nie unsere Katze weg-
geben oder aus unserem Haus am Waldrand wegziehen»,
sagt die zweifache Mama. Die Bewegung in der Natur wiirde
sie sich ebenfalls nicht nehmen lassen. «Es ist so wichtig,
dass man seine Lunge trainiert, gerade wenn man Asthma
hat.»

Sarah van Berkel

Natirlich, sie sei privilegiert und ihr Leidensdruck halte sich
in Grenzen. «Aber bevor ich mich stark einschranken miisste,
wirde ich zuerst alle anderen Mdglichkeiten ausschoépfen.»

Auch fir alternative Therapiemethoden wie Hypnose wére
sie offen. «Im Spitzensport habe ich gelernt, wie eng der Kor-
per und die Psyche zusammenspielen. Das er6ffnet einem
viele Moglichkeiten, mit Verletzungen oder Krankheiten um-
zugehen und davon wiirde ich auf jeden Fall profitieren.»

Husten nach dem Treppensteigen, aus der Puste nach
dem Sprint auf den Bus: Diese Symptome sind auch
mit Asthma nicht normal. Denn: Ist die Erkrankung
mit korrekter Therapie gut kontrolliert, schrankt sie im
Alltag kaum ein. Wie stehts um lhr Asthma?

Jetzt den Test machen: aha.ch / Angebote / Tests /
Asthmakontrolle
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Damit moglichst viele Betroffene von unseren Angeboten profitieren konnen, sind wir auf Ihre Hilfe angewiesen.
So kénnen Sie unsere Stiftung unterstiitzen:

Allgemeine Spenden

Mit lhrer Spende ermdglichen Sie
wichtige Unterstiitzung fiir Menschen
mit Allergien, Intoleranzen, Neuroder-
mitis und Asthma. Ihre Spende wird
dort eingesetzt, wo sie dringend
gebraucht wird, etwa fiir Beratungen,
Schulungen oder Kinderlager.
aha.ch/spenden

Gonnerschaft

Mit einem jahrlichen Beitrag ab

CHF 50.- fordern Sie unsere Arbeit
nachhaltig. Sie unterstiitzen unsere
bewahrten Angebote und ermdglichen
neue Projekte. Und auch Sie profitie-

ren — von diversen Vorteilen fiir
unsere Gonnerinnen und Gonner.
Gemeinsam kdnnen wir helfen!
aha.ch/goennerschaft

Ereignisspende

Ob Geburtstag, Hochzeit oder
Firmenjubildum — warum nicht die
Gaste bitten, anstelle eines Geschen-
kes die Stiftung aha! mit einer Spende
zu beriicksichtigen?

Legate, Erbschaften

Mit einem Vermachtnis an die
Stiftung aha! Allergiezentrum Schweiz
tragen Sie zu langfristigem Engage-

ment fir Allergie- und Asthmabetrof-
fene bei.
aha.ch/helfen-sie

Haben Sie Fragen zum Thema
Spenden?

Ich berate Sie gerne:
Natasha Stirnimann,
Fundraising
0313599024
natasha.stirnimann@aha.ch

Stiftung aha! Allergiezentrum Schweiz
Spendenkonto:

CHO07 0900 0000 3001 12200 1EW
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dyson purifier humidify+cool

Dyson Luftreiniger gegen Allergien

Entfernen 99,95% Pollen und Hausstaubmilben aus der Luft.

Pollen

'Partikel bis zu einer Grésse von 0,1 Mikron. Getestet nach Norm EN 1822. \ Hier scannen



Seite 14

«Nase und Lunge

funktionieren als Einheit.»

Etagenwechsel: Den will man bei Allergien unbedingt verhindern. Der Begriff

wird verwendet, wenn sich aus einem Heuschnupfen pl6tzlich Asthma entwickelt.

Allergologin Esther Steveling erklirt im Interview, wie es zum Etagenwechsel

kommt und wie man das Risiko fiir Allergien senken kann.

Text: Bettina Jakob
Bilder: zVg

Frau Steveling, rund um Allergien

fallt immer wieder der Begriff Etagen-
wechsel. Was wechselt da von welchem
Stock in welchen?

Esther Steveling: Von einem Etagen-
wechsel spricht man, wenn sich aus
einem Heuschnupfen, also einer aller-
gischen Rhinitis, zusatzlich ein allergi-
sches Asthma bronchiale entwickelt.
Das heisst: Die Allergie betrifft nicht
mehr nur die oberen Atemwege, son-
dern auch die Lunge.

Von der Nase wandern die Beschwerden
in die Lunge. Warum?
Unsere Atemwege, von der Nase in die

Lunge, sind eng miteinander verbunden.

Sie funktionieren als Einheit, ihre Zellen
sind &hnlich und ihre immunologischen
Prozesse, also Mechanismen des
Abwehrsystems, ebenfalls. So ist es
naheliegend, dass sich allergische
Symptome sowohl in der Nase als auch
in der Lunge zeigen kénnen. Bei der
Lunge kommt aufgrund ihrer Anato-
mie hinzu, dass sich bei allergischem
Asthma die Bronchien verengen - was
schliesslich die typischen Atembe-
schwerden auslost.

Warum tauchen die Beschwerden
nicht gleichzeitig in Nase und Lunge
auf, man atmet ja durch die Nase in
die Lunge ein ...

Das ist nicht ganz geklart und tatsach-
lich kann der Etagenwechsel auch
umgekehrt stattfinden. Studien zeigen,
dass bei Kleinkindern haufig erst
Asthma auftritt und spéater im Schul-

alter Heuschnupfen dazukommen kann.

Bei Erwachsenen beobachten wir eher
den Etagenwechsel von der Pollen-
allergie zum allergischen Asthma.

An welchen Symptomen erkenne ich
einen Etagenwechsel?

Heuschnupfen ist mit juckenden Augen
und laufender oder verstopfter Nase
oft eindeutig zu erkennen. Bei der
Lunge wird es schwieriger: Leitsymp-
tom von Asthma ist ein Engegefiihl in
der Brust, auch nachts und bei korper-
licher Aktivitat. Die Leistungsfahigkeit
kann herabgesetzt sein. Husten kann
auftreten, er kann aber auch auf gereiz-
te Atemwege hindeuten. Bei Kindern
tritt oftmals eine keuchende Atmung
auf. Fir die korrekte Diagnose ist eine
medizinische Abklarung nétig.

Wie sieht diese aus?

Nach der Aufnahme der Krankenge-
schichte wird die Lungenfunktion
gemessen. Beim allergischen Asthma
lasst sich dabei eine typische reversi-
ble Verengung der Atemwege erkennen.

Kommt es nur bei der Pollenallergie zum
Etagenwechsel?

Nein, auch bei anderen Allergien. Zum
Beispiel birgt eine Allergie auf Haus-
staubmilben sogar ein grosseres Risiko
flir einen Etagenwechsel als Heu-
schnupfen. Aber auch bei Allergien auf
Schimmelpilze kann das geschehen.

Tritt ein Etagenwechsel eher bei
schwerer Allergie ein als bei leichter?
Es ist davon auszugehen, dass sich bei
einer schweren allergischen Rhinitis
auch eher ein bronchialer Effekt zeigen
kann.

Was begiinstigt einen Etagenwechsel?
Hat jemand eine Allergie auf Haus-
staubmilben, tritt in der Folge ofters
Asthma auf. Dasselbe gilt fir haufige
virale und bakterielle Infektionen der
Atemwege und ebenfalls fiir haufige
Behandlungen mit Antibiotika.



Erhohen auch Faktoren aus der Umwelt
das Asthmarisiko?

Ja. Passivrauchen, Schadstoffe und
Luftverschmutzung.

Kann man sich davor schiitzen, dass aus
einer Allergie ein Asthma wird?

Es gibt Massnahmen, die das Allergie-
risiko grundsaétzlich senken. Etwa eine
normale Geburt, bei der Bakterien

des Mikrobioms der Mutter an das
Baby ubertragen werden. Auch Stillen
wahrend mindestens drei Monaten hat
einen schiitzenden Effekt wie auch
Mikroben und Endotoxine aus der land-
lichen Umgebung: Es liegen Hinweise
vor, dass Bauernhofkinder weniger
Allergien und Asthma haben im
Vergleich zu Kindern aus der Stadt.
Auch ein Hund in der Familie scheint
das Risiko fiir Atemwegsallergien zu
reduzieren. In Bezug auf Nahrungs-
mittelallergien sollte man ab dem
vierten Lebensmonat moglichst viele
verschiedene Lebensmittel, die vertra-
gen werden, verwenden und nicht etwa
vermeiden.

Und in Bezug auf den Etagenwechsel:
Kann ich Asthma verhindern, indem ich
den Heuschnupfen behandle?

Wenn man Symptome in den oberen

Atemwegen behandelt, hat das sicher-
lich einen positiven Effekt auf die unte-
ren. Ob sich dadurch ein Asthma sicher
verhindern lasst, lasst sich aufgrund
der Datenlage nicht eindeutig belegen;
da sind verschiedenste Faktoren im
komplexen Zusammenspiel verantwort-
lich.

Bei wie vielen Menschen wandert die
Allergie von der Nase in die Bronchien?
Auch dazu haben wir leider keine fun-
dierten Daten - es gibt aber Hinweise
darauf, dass etwa jede fiinfte Person
mit Pollenallergie auch ein allergisches
Asthma hat. Besser untersucht ist der
Verlauf vom atopischen Ekzem zum
Asthma: Bei Kindern mit schwerem,
langandauerndem atopischem Ekzem
ist das Risiko, ein allergisches Asthma
zu entwickeln, mehr als siebenfach
erhoht.

Welche Behandlung ist am wirkungs-
vollsten gegen Heuschnupfen?

Die haufig erstgewahlte Therapie sind
Antihistaminika, am effektivsten hilft
jedoch ein Nasenspray mit Kortison.
Auch eine allergenspezifische Immun-
therapie ist wirksam, sollten diese
symptomatischen Therapien nicht aus-
reichen. Sie ist immer noch die einzige

Therapie, die die Beschwerden lang
anhaltend reduzieren kann. Neuartig
und sehr effektiv sind Biologika, die
mittels gezielter Antikdrper zum Ein-
satz kommen konnen. Die Behandlung
passt der Arzt, die Arztin individuell an
die Person an.

Und wenn dann doch Asthma entsteht:
Was ist zu tun?

Asthma muss unbedingt therapiert
werden. Wenn sich Symptome zeigen,
sind die Bronchien schon entziindet
und der Verlauf kann sich schnell
verschlechtern, etwa wenn ein Infekt
hinzukommt. Als Therapie kommen
hauptséchlich Asthma-Sprays zum
Einsatz. Diese enthalten bronchien-
erweiternde Substanzen sowie Kortison
gegen die Entziindung in den Bron-
chien. Durch die Entziindung werden
die Bronchien mit Schleim verlegt,
was die Atembeschwerden verstarkt.
Wichtig ist es, sowohl Enge als auch
Entziindung der Bronchien zu behan-
deln. Besteht bereits ein allergisches
Asthma, sollte eine allergenspezifische
Immuntherapie besprochen werden —
dies kann den Bedarf an Kortison ver-
mindern.
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Da liegt was in der Luft

Das Frithlingserwachen bedeutet fiir viele leider auch immer eine Zeit von
Augentropfen, Taschentiichern und Nasenspray. Rund zwei Millionen

Schweizerinnen und Schweizer leiden an einer Pollenallergie. Was unsere

Atemwege quilt, dariiber wissen wir gut Bescheid. Aber auch dariiber,

welche oren Heuschnupfen verstirken?

Text: Pe
Bilder:

Friiher warmer

Mit dem Klimawandel verandert sich der

Bliihbeginn: Die Hasel ist etwa zwei bis drei

Wochen friiher dran als vor dreissig Jahren. Neue Pflanzen — mehr

Auch die Saison von Birke und Esche ver- .

schiebt sich um zwei bis drei Wochen nach AIIerglen

vorne. Die Graser stehen im Mai rund zehn Mit den warmeren Temperaturen verdndert

Tage friiher in Blite und gewisse Pflanzen sich auch die Vegetation in der Schweiz.

bliihen langer in den Herbst hinein. Je nach- So kénnte sich zukiinftig etwa die allergene

dem, auf welche Pflanzen man allergisch Birke in hoheren Gebieten ausbreiten, was

reagiert, kann dies die Leidenszeit erheblich zu mehr Pollen in den Bergen fiihrt. Zudem

verlangern. ; kénnten neue allergene Pflanzen aus dem
Mittelmeergebiet bei uns heimisch werden
wie etwa der Olivenbaum, die Zypresse oder
das Glaskraut, was neue Allergieausloser

bringen wird.

\\'
| .
Mehr Stress — mehr Pollen

Normalerweise treten Mastjahre, also Jahre, in denen Baume mehr Bliiten “
und damit mehr Pollen produzieren, in regelmassigen Abstéanden auf. Diese

sind, je nach Baumart, verschieden. Studien zeigen nun: Die Mastjahre

haufen sich. So bliiht etwa die Fichte eigentlich alle sechs Jahre starker — .*

-~

in den letzten Jahren hatte sie aber sowohl 2020 als auch 2022 ein Mast-
jahr. Forschende gehen davon aus, dass der Klimawandel daran schuld sein .
konnte. Bei weniger Niederschlag leiden Pflanzen an Wassermangel und
produzieren mehr Pollen, um in dieser Notsituation ihren Fortbestand zu
sichern.
| + i
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Im Gewittersturm

Gleich zu Beginn eines Gewitters driicken
und waschen Abwinde die Pollen aus den
hoheren Luftschichten herunter. Die Folge:
Die Pollenkonzentration steigt in Bodennahe
rapide an. Durch die extreme Luftfeuch-
tigkeit saugen sich die Pollen mit Wasser
voll, bis sie bersten. So werden viele kleine
allergene Partikel freigesetzt, die noch tiefer
in die Atemwege eindringen kénnen und zu
starkeren Beschwerden fiihren.

Aggressiver und sensibler
wegen Luftschadstoffen

Feinstaub, Stickstoffdioxid, Ozon: Mit jedem
Atemzug gelangen Luftschadstoffe in unsere
Atemwege, wo sie die Schleimhé&ute reizen
und so den Allergenen das Eindringen in den
Korper erleichtern. Dies kann die Sympto-
me einer Pollenallergie verscharfen. Damit
nicht genug: Pollen in belasteter Luft sind
mit Schadstoffpartikeln bedeckt und ihre
Allergene sind verandert — was ihre Wirkung
noch verstarken kann.

Vorsicht Saharastaub

Dass Saharastaub aus den Wiistengebieten
in Nordafrika bis in die Schweiz geweht
wird, kann immer wieder mal vorkommen.
Fir Pollenallergikerinnen und -allergiker
sowie fiir Asthmabetroffene heisst es dann:
aufpassen. Die Staubteilchen sind néamlich
so winzig, dass sie die Atemwege zuséatzlich
reizen, Husten auslésen kdnnen und die
Beschwerden dadurch verstarken.

*

Haben Sie Fragen zum Thema Pollenallergie?
Unsere Fachpersonen der ahalinfoline geben
Ihnen Rat: Dienstag bis Freitag, 08.30 bis
12.30 Uhr, Tel. 031 359 90 50. Die Beratung ist
kostenlos.

Weitere Informationen und wertvolle Tipps zum
Thema erhalten Sie in unserer kostenlosen
Broschiire sowie im Ratgeber «Pollenallergie».
Bestellung: shop.aha.ch oder 031 359 90 00



Wenn Lillis Haut
starker kribbelt als
ihre Nerven auf
dem Sprungbrett.

Eine ganzheitliche L&6ésung
in 2 Phasen bei juckender Haut.

g
|

Empfehlung:

1. Sensiderm: bei Neurodermitis: Lindert Juckreiz
in 30 Minuten - ohne Kortison
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Expedition Hautpflege

Sonja Hartmann ist Hautexpertin bei aha! Allergiezentrum Schweiz. Wir
hefteten uns fiir ein paar Stunden an ihre Fersen, sprachen mit ihr tiber
die Eigenheiten der Haut, begutachteten Produkte in einer Apotheke und

begleiteten sie an ihren Arbeitsplatz im Berner Breitenrainquartier.
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Text: Denis Jeitziner
Bilder: Reto Andreoli

Es ist aussergewdhnlich mild an diesem Spatherbstvormit-
tag. Wir treffen Sonja Hartmann in Berns Nordquartier — hier
liegt auch die Amavita-Apotheke, die in das Erdgeschoss
eines grossziigigen Neubaus integriert wurde. Zuerst aber
laufen wir durchs Quartier: Sonja Hartmann kennt sich aus -
zweimal pro Woche pendelt sie von ihrem Zuhause in einer
anderen Schweizer Stadt nach Bern. «Bei aha! Allergiezent-
rum Schweiz bin ich zweimal pro Woche vor Ort; vor allem,
weil ich Schulungen und Beratungen zum Thema sensible
Haut und Neurodermitis durchfiihre.»

Bevor wir die Apotheke betreten, wollen wir von Sonja
Hartmann wissen, was sie alles fiir die Pflege ihrer eigenen
Haut unternimmt: «Ich habe grundsatzlich trockene Haut und
achte darauf, dass ich nicht zu heiss und zu lange dusche.
Danach creme ich mich ein und reinige ein- bis zweimal tag-
lich meine Gesichtshaut.» Sie weiss um die Bedeutung der
Haut als unser grosstes Organ. «Die Haut ist auch ein Indi-
kator unserer Psyche und umgekehrt wirkt sich das Hautbild

automatisch auf unsere Seele aus. Hautkrankheiten kénnen
sich ausserdem durch Stress verstarken.

Bei Neurodermitis ist die Hautbarriere gestort. Das geschieht
durch einen Mangel oder eine Fehlfunktion von Stoffen. In
der Folge kann die Haut weniger Feuchtigkeit speichern und
sie ist durchléssiger fiir Allergene und Mikroben. «Man kann
sich auch eine Trockensteinmauer mit Liicken vorstellen. Die
gesunde Haut hingegen besteht bildlich gesprochen eher
aus einem dichten Dach aus Dachziegeln, die einen Schutz
dariiberlegen», erklart die Hautexpertin.

Am h&ufigsten kommt Neurodermitis bei Kindern vor.

«85 Prozent aller Betroffenen sind zwischen null und fiinf
Jahre alt. In der Schweiz sind 20 Prozent aller Kinder be-
troffen — bei den Erwachsenen geht man von vier bis fiinf
Prozenten aus», erzdhlt Sonja Hartmann. Und sie erganzt:
«Durch eine erbliche Vorbelastung steigt das Risiko massiv
an: Wenn beide Elternteile eine atopische Krankheit wie Neu-



rodermitis oder eine andere Allergie aufweisen, steigt das
Risiko bis auf 80 Prozent.»

Jetzt betreten wir die Apotheke beim Breitenrainplatz. Dort
flhrt uns Sonja Hartmann durch das Hautpflegesortiment.
«Alles beginnt mit der Wahl der richtigen Hautpflege. Die
Haut von Neurodermitis-Betroffenen ist viel anfalliger fiir
Infekte, Pilze, Viren oder Bakterien. Durch die tégliche
Hautreinigung kann eine Besiedlung vermindert werden.
Zudem verbessern Pflegeprodukte die Hautbarriere, so dass
Krankheitserreger und Reizstoffe weniger gut in die Haut
eindringen kdonnen. Diese Basispflege - reinigen und
pflegen — ist das A und 0.» Sonja Hartmann empfiehlt,

sich nach dem Duschen oder Baden einzucremen, weil die
Haut dann viel aufnahmefahiger ist. «DIE richtige Hautpfle-
gecreme gibt es nicht — das ist vom Hautzustand abhéangig:
«Wer sehr trockene Haut hat, braucht eher ein fetthaltiges
Pflegeprodukt — wer ndssende Ekzeme aufweist, braucht
eher ein Praparat mit geringem Fett-, aber mit einem hohen
Feuchtigkeitsanteil», rat die Expertin.
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Sonja Hartmann

Sonja Hartmann checkt nun die vielféltige Produktpalette
durch, liest die Beschriebe und Packungsbeilagen. «Bei
Duschmitteln und Badezusétzen sollte man darauf achten,
dass sie kein Parfiim enthalten und pH-neutral sowie riick-
fettend sind», analysiert sie. Generell kann man sagen, je
weniger Konservierungsstoffe enthalten sind, desto weniger
wird die Haut gereizt.

Wie aber kann man sich bei einem solch grossen Angebot
an Pflegeprodukten zurechtfinden? «Ganz einfach, man
lasst sich beraten: entweder in der Apotheke, vom Arzt oder
der Arztin oder natiirlich bei einer unserer kostenlosen
aha! Beratungsstellen. Auch mit unserer Telefonberatung
kénnen wir erste Tipps geben.» Sonja Hartmann betont,
dass man speziell bei sensibler Haut und Neurodermitis
besonders sorgféltig vorgehen muss. «Jede Haut ist eigen
und braucht eine andere Therapieform. Wichtig ist deshalb,
dass man Fachpersonen beizieht oder sich an Fachstellen
wendet.»

Nach einem kurzen Gesprach mit einer Fachperson aus

der Apotheke verabschieden wir uns und spazieren in der
warmenden Herbstsonne iiber den Breitenrainplatz. Gerade
das Klima hat ebenfalls einen grossen Einfluss auf die Haut.
Feuchtigkeit, Hitze, Trockenheit, die vier Jahreszeiten — alles
Faktoren, auf die man bei empfindlicher Haut achten sollte.
«Die Schub-Ausldser sind individuell. Es kann eine harm-
lose Seife sein, man ist chemischen Reizen ausgeliefert
oder man hat eine Erkaltung. Haufig ist auch trockene Luft
ein Problem», erklart Sonja Hartmann die Komplexitat der
Haut. Gerade bei Kindern ist es h&dufig nicht eruierbar, was
die Schiibe provoziert. «Viele suchen nach dem Ausloser
und finden ihn oftmals nicht, weil es so viele verschiedene
Einflisse gibt. Bei Erwachsenen hat Neurodermitis auch
hormonelle Einflussfaktoren; eine Schwangerschaft oder die
Pubertat konnen Ausloser sein. Der schubweise Verlauf ist
charakteristisch fiir das atopische Ekzem.»
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Schwierig wirds, wenn die Pflegeprodukte keine oder zu

wenig Wirkung zeigen. Sonja Hartmann weiss auch hier Rat:
«Die Hautpflege hilft, den Schutzmantel wiederherzustel-

len und kann die Intensitat der Schiibe vermindern. Wenn
jedoch eine Entziindung sicht- und spirbar ist, werden fiir
die Behandlung der Ekzeme auch gezielt antientziindliche
Therapien wie beispielsweise kortisonhaltige Cremen und
Salben sowie Calcineurininhibitoren verschrieben. Speziell
bei ausgepréagten Ekzemen kommen zudem andere Medika-
mente in Form von Tabletten oder Spritzen, wie beispielswei-
se Biologika, zum Einsatz.

Apropos Neurodermitis-Therapie: In ihrem Biiro gibt uns
Sonja Hartmann noch einen Einblick, wie so eine Betreuung
ablauft. «Die Neurodermitis-Betroffenen sollten von einer
Fachperson begleitet werden - jede und jeder erhéalt zudem
einen genauen Therapieplan. Darin wird die richtige Haut-
pflege und -reinigung erklart und dokumentiert, wann und
wie die wirkstoffhaltigen Cremes und Salben verabreicht
werden sollten.»

Wer eine empfindliche und zu Allergien neigende Haut
hat, ist auf Kosmetika und Pflegeprodukte ohne
Allergieausloser wie Parfiim, Farbstoffe und Enzyme
angewiesen. Das Allergie-Giitesiegel zeichnet Produk-
te aus, die besonders fiir Menschen mit sensibler Haut
geeignet sind. Service Allergie Suisse priift diese
Produkte und stellt sicher, dass die 26 EU-gelisteten
Allergene nicht vorhanden sind.
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Wenn die Haut gereizt reagiert.
Dr. Hauschka MED fiir besondere Bediirfnisse.

Menschen mit sehr trockener Haut oder Neigung zu Neurodermitis
kennen wiederkehrende Phasen mit juckender, schuppender Haut.

Dr. Hauschka MED steht fiir eine Spezialpflege aus der Natur
flir Erwachsene und Kinder, die auf die individuellen Bediirfnisse
der Haut abgestimmt ist und sie in jeder Phase unterstiitzt.

> 100% zertifizierte Naturkosmetik
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> bewusst unparfiimiert
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Erhiltlich bei autorisierten Dr. Hauschka Handler:innen
und im Onlineshop unter www.drhauschka.ch



In Deckung vor

den Milben

Sie sind winzig und besiedeln massenhaft unsere Betten: Hausstaub-

milben. Sie storen nicht, ausser man gehort zu den sechs Prozent jener

Menschen, die allergisch reagieren. Fiir sie heisst es: in Deckung gehen

Text: Bettina Jakob
Foto: unsplash

Wir lieben unser wohlig warmes Bett.
Und andere mdgen es ebenfalls gerne -
auch solche, die wir weniger mégen:
Hausstaubmilben. Unbemerkt tummeln
sich unendlich viele der 0,3 Millime-
ter kleinen, fiirs Auge unsichtbaren
Spinnentiere durch unsere Nachte. Die
Milben mdgen es feuchtwarm, genau
also das Klima unter unserem Duvet.
Auch ihr Lieblingsessen ist dort reich-
lich vorhanden: unsere Hautschuppen.
Ein Mensch verliert jeden Tag 1 bis 2
Gramm Hautschuppen. Eine Menge,
die ausreicht, um 1,5 Millionen Haus-
staubmilben einen Tag lang zu erndh-
ren. Was nun den einen nicht kiimmert
(man sieht und merkt ja nichts davon),
beschert dem anderen Schlimmeres als
Albtraume: Wer auf Hausstaubmilben
allergisch ist, reagiert mit Niesen, lau-
fender oder verstopfter Nase, geroteten
Augen sowie Husten. Und steht am

dank milbendichter Bettwische.

Morgen geréddert auf. (Ubrigens reagiert
man hauptséachlich auf die Kotkiigel-
chen der Hausstaubmilben, die enthal-
ten die meisten Allergene ..)

Zum Arzt - putzen — Temperatur
runter ...

Was also tun? Nicht-Allergikerinnen
konnen den kleinen Wahnsinn in
unserem Bett gleich wieder verges-
sen. «Besteht aber Verdacht auf eine
Hausstaubmilbenallergie, sollte man
eine Allergologin, einen Allergologen
aufsuchen», sagt Roxane Guillod, Co-
Leiterin Fachdienstleistungen von aha!
Allergiezentrum Schweiz. Sie fiihren
Tests durch und stellen die Diagnose.
Dann hilft vor allem eines, ndmlich den
Ausléser meiden. Das heisst: putzen,
putzen, putzen. Mindestens ein- bis
zweimal pro Woche Staub zu sau-

gen — am besten mit einem Gerat mit

HEPA-Filter (auf das Allergie-Giitesiegel
achten) - sowie feucht aufnehmen.

Da es die Milben nicht kiihl mégen, die
Temperatur unter 21 °C halten und die
Luftfeuchtigkeit nicht iiber 50 Prozent
steigen lassen. Auch Luftreiniger mit
HEPA-Filter helfen. Alles gut und recht.
Aber wie soll man schlafen, wenn doch
90 Prozent der Milben im Bett hausen?

... und die Bettwasche iiberziehen
Ganz einfach: Man sperrt die Milben
ein! «Fir Duvet, Kissen und Matratzen
gibt es Uberziige, die die Milben

daran hindern, herauszukrabbeln», so
Roxane Guillod. Diese milbendichten
«Encasings» werden (ber das Bett-
zeug gezogen und dariiber kommt, wie
gewohnt, die normale Bettwéasche. Der
Stoff der Encasings besteht aus ganz
engmaschigem Gewebe, das Milben
und Allergene zuriickhélt. Gleichzeitig



soll es weich und atmungsaktiv sein,
damit man nicht schwitzt und schlecht
schlaft. Die Hersteller nutzen verschie-
dene Verfahren, um die Uberziige dicht
zu machen. Am besten wahlt man
Produkte mit dem Allergie-Giitesiegel.
Warum? «Unser Giitesiegel tragen nur
Encasings, die 95 Prozent der allergie-
auslosenden Partikel — wie eben von
Hausstaubmilben - konstant von der
allergiebetroffenen Person fernhalten»,
erklart Karin Stalder, die die Fachstelle
bei Service Allergie Suisse leitet. Die
Zertifizierungsstelle priift die Produkte
streng, damit die Allergikerinnen und
Allergiker sicher sein kénnen. Daher
empfiehlt aha! Allergiezentrum Schweiz
Produkte mit dem Allergie-Giitesiegel.

Symptome unbedingt behandeln
Alles blitzblank geputzt, sogar Teppiche
und sonstige Staubfanger entsorgt, die
Encasings angezogen - und immer noch
quélen einen Allergiesymptome? «Dann
sollte man sie unbedingt behandeln», er-
klart Roxane Guillod, sonst kdnne daraus
ein Asthma entstehen. Linderung brin-
gen Antihistaminika als Nasensprays,
Augentropfen und Tabletten. Wer der

Milbenallergie richtig an den Kragen will, Weitere Informationen und
entscheidet sich fir eine allergenspezi- wertvolle Tipps zum Thema
fische Immuntherapie — eine Desensibi- erhalten Sie in unserer kosten-
lisierung. Der Korper wird dabei lang- losen Broschiire «<Hausstaub-
sam an das Hausstaubmilbenallergen milbenallergie».

gewdhnt und reagiert bestenfalls nicht Bestellung: shop.aha.ch oder
mehr darauf. Dann gehoren die Haus- 03135990 00

staubmilben einfach zur WG.
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Weg wie warme Weggli

Schon bevor man durch die Tir tritt, macht einem der Duft nach frisch gebackenem Brot
den Mund wissrig. Und vor der Vitrine mit den Apfeltortchen, Brownies, Butterzépfli und
Sandwiches wird klar: Das wird keine einfache Entscheidung. Genau so sollte es doch sein?

Das findet a hﬂo a ?sr, Griinderin von Jovi’s glutenfreier Bickerei.

“ &
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Text: Petra Kollbrunner
Fotos: Lea Moser

Einfach in eine Backerei spazieren, wahlen, was das Herz
begehrt und reinbeissen — ohne vorher die Zutatenliste
studieren zu miissen oder nachzufragen. Was fiir viele von

uns selbstverstandlich ist, ist flir Menschen mit einer Gluten-

intoleranz — auch Zoliakie genannt — fast ein Ding der
Unmdglichkeit. Jovana Beslac kennt dieses Problem gut;
sie ist selbst betroffen und macht seit ihrer Kindheit einen
Bogen um Backereien. «Warum eigentlich?», fragte sich die
studierte Betriebswirtschafterin vor zwei Jahren. «<Warum
gibt es all diese Produkte nicht auch glutenfrei?» Gefragt —
getan: Dies war der Beginn von Jovi's glutenfreier Backerei.

Auf Forschungsreise

Jovana, selbst ernannte Laiin im Backen, traut sich an die
hochste Schwierigkeitsstufe: glutenfreies Brot. Sie durch-
forstet Bibliotheken, liest sich quer durchs Internet und
kommt zum Schluss: «Glutenfrei backen ist leider eine
Wissenschaft, zu der es fast keine brauchbaren praktischen
Beispiele gibt.» Also nimmt sie das Ganze selbst in die

Hand: Kauft Mehle, holt Schiisseln, wiegt ab, mischt, backt,
probiert, scheitert — protokolliert und beginnt wieder von
vorne. Monatelang. Fiir Jovana ist klar, dass sie nicht ein-
fach Alternativen zu glutenhaltigen Produkten herstellen will,
indem sie das «normale» Mehl durch glutenfreies ersetzt. Sie
mochte ihre Backwaren von Grund auf glutenfrei entwickeln;
also das Rezept ganz neu schreiben. «Und zwar mit rein
natiirlichen Zutaten — ohne Zusatzstoffe», betont die Griinde-
rin. Weil Jovana allein nicht mehr weiterkommt, holt sie sich
Unterstiitzung von einem Béacker. Gemeinsam forschen sie
weiter, lernen dazu und schliesslich — circa ein halbes Jahr
spater — steht ein Grundrezept. Und damit auch ein paar
erste Produkte, die beide gut finden. «Aber das hilft ja alles
nichts, wenn niemand unsere Backwaren essen will», weiss
Jovi und eroffnet kurzerhand einen Pop-up-Store.

In neuer Tradition
Mit ihrer Idee trifft Jovana ins Schwarze - ihr Pop-up-
Store wird Gberrannt. Nun ist sie sich sicher: Der Bedarf



nach glutenfreien Backwaren ist da, und er ist gross. Im
Berner Mattenhofquartier findet sie die passende Immobilie:
eine ehemalige Backerei. Diese kann sie allerdings nicht ein-
fach eins zu eins Gibernehmen, sondern muss die Infrastruk-
tur teilweise anpassen, weil die glutenfreien Teige anders
verarbeitet werden.

Ab in die Sauna

Mit leuchtenden Augen und sprudelnd erzahlend fiihrt uns
Jovi durch den dreistéckigen Betrieb. Verkaufsladen und
Biro im Parterre, darunter die Konditorei und noch eine
Etage tiefer die Backstube — die hauseigene Sauna, wie uns
Jovana vorwarnt. Hier bearbeiten zwei Backerinnen und ein
Béacker gerade ihre Teige. Bearbeiten und nicht kneten -
denn das mdgen die glutenfreien Teige nicht, die vom Team

liebevoll «Divas» genannt werden. Divas? Ja, dieser Ruf
bestatigt sich sofort: Von ihnen ein Foto zu bekommen,
gestaltet sich schwierig, weil in der Warme die Kameralinse

anlauft. Und wahrend wir nach einer Lésung dafir suchen,
geniessen kleine Butterzopfchen und Schokoladenbrétli die
tropischen Temperaturen und lassen sich gehen — doch dazu
spater.

Aus Bern in die ganze Schweiz

Begonnen haben Jovana und ihr Team mit einem Uiberschau-
baren Sortiment. «Das, was ich schon lange vermisst habe,
wollte ich unbedingt als Erstes selbst herstellen», sagt Jovi,
wie zum Beispiel eine simple Brezel. Bei dieser kleinen
Auswahl blieb es aber nicht lange. Immer neue Wiinsche und
Ideen ploppen auf — von Jovana und auch ihrer Kundschaft.
Das Sortiment wachst und wéchst; denn egal, was in Jovi’s
glutenfreier Backerei angeboten wird, es kommt gut an. Auch
ihr Online-Shop boomt. Aus allen Ecken der Schweiz wollen
Zoliakie-Betroffene glutenfreie Backwaren bestellen. «Diesen
Aufwand habe ich vollig unterschatzt», meint Jovana. Denn
die gesamte Logistik sowie die Verpackungsthematik sind
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bei Produkten ohne Gluten etwas umstéandlicher. Und dass
es grad so gut anlduft, damit hatte Jovi nicht gerechnet.
«Das ist doch nur eine Nische>, hat man mir anfénglich
gesagt.» Sie schmunzelt. «<Und nun sind wir ein Betrieb mit
zwolf Mitarbeitenden.»

Aus der Experimentierkiiche

Eine Idee ploppt auf — wie gehts dann weiter? «Als Erstes
priifen wir, ob wir an die bereits entwickelten Rezepte an-
kniipfen kdnnen.» Danach wird gemessen, gewogen, ge-
mischt und probiert, bis es schmeckt, eine gute Konsistenz
hat und schon aussieht. Das kann zuweilen etwas dauern ...
«Beim glutenfreien Backen entscheiden Nuancen wie etwa
zehn Milliliter Wasser mehr oder weniger dariiber, ob der
Teig gut aufgeht.» Manchmal hilft auch der Zufall mit: Wenn
etwa Teiglinge vor dem Backen langer als Ublich stehen blei-
ben und das Resultat unerwartet knuspriger wird. Jovana:
«Es spielen nicht nur Rohstoffe und deren Mischverhéltnis
eine Rolle. Auch der Prozess muss beim glutenfreien Backen
neu angepasst werden.» Deswegen auch das saunaartige
Klima in der Backstube, denn die Teige mégen Warme. Ent-
sprechend teilt Jovana den Backplan ein: «Morgens verarbei-
ten wir jene Teige, die weniger Warme brauchen; am Abend
jene, die es gerne tropisch haben.»

Mitten ins Herz

Standig bimmelt es, die Turklingel der Backerei ist im
Dauereinsatz. Ein ganz normaler Freitagmorgen. Die Leute
schéatzen sehr, was sie bei Jovi bekommen: garantiert gutes

glutenfreies Brot — und damit wieder ein Stiick Normalitat.
Erst seitdem sie ihren Traum realisiert hat, merkt Jovana,
was ihre Diagnose eigentlich bedeutet. «Als Kind durfte ich
von einem Tag auf den anderen pldtzlich kein Gluten mehr
essen. Das habe ich einfach so akzeptiert.» Es gehe ja um
ihre Gesundheit. Um ihren Mitschiilerinnen und Mitschiilern
ihren Verzicht zu erkléren, hat Jovi extra ein Satzli aus-
wendig gelernt. Geburtstagskuchen? Nein, danke. Ein paar
Salzbrezeln zur Pause? Leider nein. Jovana bringt es auf den
Punkt: «Zdliakie grenzt dich aus der Gesellschaft aus.» Diese
Erfahrung machen alle Betroffenen. Denn Essen ist etwas
Verbindendes. Mit ihrer glutenfreien Backerei bringt Jovi nun
alle wieder zusammen. «Wir haben schon Kinderzeichnungen
oder sogar Gedichte erhalten, weil die Menschen so geriihrt
sind, dass sie nun wieder dazugehéren.»

Vollstes Vertrauen

Wer an Zéliakie leidet, muss selbst Spuren von Gluten
meiden. Diese Herausforderung kennt Jovana. Darum ist die
gesamte Backerei glutenfrei — also jede einzelne Zutat, vom
Mehl bis zur Wiirzmischung. Das dem wirklich so ist, priifen
sie und ihr Team und gehen dafiir bis zu den Produzenten.
«Fiir eines unserer Sandwiches brauchen wir eingelegte
Peperoni. Klar, diese sind eigentlich von Natur aus glutenfrei,
aber wer garantiert mir, dass die Peperoni nicht mit einer
Maschine ins Glas gefiillt werden, iiber die auch glutenhal-
tige Lebensmittel laufen?», erklart Jovana. Es verwundert
nicht, ist das Vertrauen ihrer Kundinnen und Kunden so
gross.



Wie weiter?

«If = laktosefrei, nf = nussfrei, oe = ohne Ei» steht auf der
schwarzen Tafel, die in Jovi's Backerei gut sichtbar auf der
Vitrine steht. Sie informiert nicht nur, sie zeigt auch den
Weg, den Jovana kiinftig einschlagen mdchte. «Glutenfrei
bleibt unser Grundstein. Aber viele unserer Kundinnen und
Kunden sind auch von anderen Intoleranzen oder Allergien
betroffen.» Auch fir diese will sie Knuspriges und Feines
backen. Und sie mochte die Branche mitgestalten; etwa als
Beraterin, den Backerei-Nachwuchs auf Allergien und Into-
leranzen sensibilisieren. Jovana: «Egal, welche Lehre man
macht: Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sollten unbedingt
intensiver thematisiert werden.» Ja, Jovi sieht das grosse
Ganze: «Wir entwickeln uns in die richtige Richtung, sind
aber noch lange nicht dort, wo wir hinwollen», resiimiert sie.
Damit meint Jovana die Branche und auch ihre Produkte.
«Wir sind mitten im Prozess. Und irgendwann, da bin ich
optimistisch, schaffen wir sogar den perfekten glutenfreien
Blatterteig», meint sie lachend und aus dem Laden ertont
erneut die Klingel.

Weitere Informationen und wertvolle Tipps zum
Thema Nahrungsmittelallergien und Intoleranzen
erhalten Sie in unseren kostenlosen Broschiiren

«Nahrungsmittelallergien und -intoleranzen» sowie
«Deklaration von Allergenen in Lebensmitteln».
Bestellung: shop.aha.ch oder 031 359 90 00
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«Allergien betreften alle

Lebensbereiche.»

Eva Kathriner ist Fachpsychologin fiir Kinder- und Jugendpsychologie und fiir

Psychotherapie FSP. Im Gesprich erldutert sie die wichtigsten Punkte zum

Text: Denis Jeitziner
Foto: zVg, Istock

Frau Kathriner, welche personlichen
Erfahrungen haben Sie mit Allergien?
Eva Kathriner: Es gibt einige Betroffene
in meinem Umfeld und ich bin deshalb
adusserst sensibilisiert auf dieses The-
ma. Gerade weil durch Allergien haufig
Unsicherheiten auftauchen.

Wie oft kommen Menschen mit Allergi-
en zu lhnen?

In meiner Praxis sind es nur einzelne.
Oftmals sind die Allergien eher Begleit-
erscheinungen und nicht der eigent-
liche Anmeldegrund. Diese Menschen
leiden beispielsweise unter Schlafpro-
blemen, weil sie eine Pollenallergie
haben, die sie nachts wachhalt. Das
Schlafproblem wiederum wirkt sich
dann auch auf die Psyche aus.

Gab es auch schon Fille, in denen Sie
die falsche Ansprechpartnerin waren
und nicht helfen konnten?

Bisher konnte ich gliicklicherweise bei
Themen rund um Allergien gut weiter-
helfen — was aber nicht bedeutet,
dass ich alles alleine 16sen konnte.

Thema Allergien und Psyche.

Manchmal war ich auch eher Dreh-

und Angelpunkt, um die notwendigen
Schritte einzuleiten; beispielsweise eine
medizinische Abklarung empfehlen, ein
Vernetzen von verschiedenen Fachper-
sonen ermoglichen oder die Personen
an die richtigen Fachstellen, wie aha!
Allergiezentrum Schweiz, weiteremp-
fehlen.

Eine Allergie ist eine chronische
Erkrankung. Welchen Einfluss hat eine
Krankheit, die bestehen bleibt, auf die
Psyche der Betroffenen?

Das ist nicht einfach zu beantworten.
Es kommt zum Ersten auf die Schwe-
re der Allergie an — allein hier gibt es
schon riesige Unterschiede. Dann gibt
es Unterscheidungen in Bezug auf die
allergenen Stoffe. Ein Beispiel: Wenn
jemand Muscheln nicht vertragt, kann
er diesem Fakt relativ einfach aus dem
Weg gehen - vor einer Pollenallergie
hingegen kann man nicht einfach flich-
ten. Gewisse Stoffe kommen auch in
den Grundnahrungsmitteln vor — denen
kann man ebenfalls nur schlecht aus-

weichen. Und schliesslich geht es auch
um den Grad der Kontrolle.

Gibt es auch Faktoren in Bezug auf eine
Person, die entscheidend sind?

Es gibt Menschen, die sehen das Glas
tendenziell immer halb leer. Das ist
auch bei Allergien so: Man kann sich
darauf konzentrieren, was einen alles
einschrankt, oder man legt den Fokus
darauf, das Beste daraus zu machen
und es als Teil von sich und seines
Lebens zu akzeptieren.

Welche zusitzlichen Einfliisse kommen
sonst noch vor?
Nahrungsmittelallergien konnen sehr
einschrankend sein. Vor allem weil
gewisse Aktivitaten nicht mehr mog-
lich sind; man kann beispielsweise
nicht mehr spontan in ein Restaurant
einkehren oder muss in den Ferien
bestimmte Hotels buchen, die auf
Allergien Riicksicht nehmen kénnen.
Vor allem bei Kindern kdnnen die Ein-
schrankungen brutal sein. Wer ein Kind
hat, das aufgrund seiner Nahrungsmit-



Eva Kathriner

telallergie nicht mehr zu Geburtstags-
festen eingeladen wird, kann ein Lied
davon singen. Die Kinder kdnnen selbst
sozial ausgeschlossen werden, wenn
sie eingeladen werden, aber nicht vom
Geburtstagskuchen essen diirfen. Das
kann im schlimmsten Fall zu einem
Gefiihl von Ausgegrenztsein und Ein-
samkeit fiihren.

Gerade starke Allergien konnen
lebensbedrohend sein und Angst
auslosen. Was macht das mit einem
Menschen und wie geht man damit um?
Angst ist grundsétzlich ein wichtiges
Gefiihl. Sie sichert unser Uberleben
und schiitzt uns davor, in bedrohliche
Situationen zu gelangen. Wenn Angst
die Warnfunktion tGbernimmt, dann ist
sie sinnvoll und hilfreich. Angst kann

aber auch I[dhmen und wie ein Schatten
auf einem lasten. Wer sich aus Angst
nicht mehr unter die Menschen wagt,
kann depressiv werden. Wichtig: Die
mogliche Panik der Eltern sollte sich
nicht auf die Kinder iibertragen. Bei den
Angsten der Kinder iibernehmen die
Eltern eine wichtige Rolle. Deren eigene
Angst kann sich auf das Erleben des
Kindes auswirken.

Nehmen betroffene Kinder diese Angst
anders wahr?

Ich denke schon. Das hat auch mit

der Hirnentwicklung der Kinder zu tun.
Ein ein- oder zweijahriges Kind kann
Gefahren oft noch nicht richtig ein-
schéatzen. Aber wenn es von Anfang an
von seinen Eltern lernt, mit seiner
Allergie umzugehen, dann kann das

Kind spéater selbst Kontrolle ausiiben.
Dies kann wesentlich dazu beitragen,
auch mit einer Allergie ein gliickliches
Leben fiihren zu kénnen.

Eva Kathriner

Kann man durch diese Belastungen
eventuell sogar psychische Erkrankun-
gen bekommen - etwa Depressionen
oder Angststorungen?

Ja, leider. Gerade die Angst kann dazu
fihren, dass Menschen ihren Hobbys
nicht mehr nachgehen oder sich sozial
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zuriickziehen. Auch die Unsicherheit
der anderen spielt eine Rolle: Man
wird plotzlich nicht mehr eingeladen,
weil alle Angst haben, etwas falsch zu
machen. So verlieren Betroffene die
sozialen Kontakte — das kann zu einer
Depression fiihren.

Bei chronischen Erkrankungen wie
Allergien kommt es selten zu einer
raschen Genesung. Wie findet man
einen guten Umgang damit?

Das ist ein interdisziplindres Thema.
Man muss sich auch medizinisch gut
informieren und es kann helfen, sich
mit anderen Betroffenen auszutau-
schen. Dadurch fiihlt man sich auch
sicherer und man hat die Selbstkontrol-
le. Auf der psychischen Ebene hilft es,
wenn man sich auf die positiven Dinge
konzentriert: indem man Hobbys aus-
ibt, die einem guttun, beispielsweise
Bewegung in der Natur oder bewusst
gezielte Entspannungsmethoden sowie
die Starkung der eigenen Ressourcen.

Eine Allergie schlagt ja auch immer aufs
Gemiit. Wie geht man am besten mit
dieser Belastung um?

Hierfiir gibt es kein allgemeines Rezept.

Fir viele ist es hilfreich, sich mit ande-
ren Betroffenen und seinen Liebsten
auszutauschen und zu vernetzen. Dabei
geht es um die Auseinandersetzung
und das Bewusstsein, dass man mit
dem Thema nicht allein unterwegs ist.
Fir die Psyche ist es wichtig, dass man
sich verstanden fiihlt.

Wie merkt man bei Kindern, ob sie
belastet sind?

Auch das ist sehr unterschiedlich, weil
Kinder oft komplett anders als Erwach-
sene reagieren. Bei Verdnderungen,
die langer andauern oder wenn sich
bei einem Kind eine Grundaggression
oder eine Weinerlichkeit entwickelt, ist
das ein moégliches Zeichen von Frust.
Auch Schlafstérungen, ein verédnder-
tes Essverhalten oder Rickschritte in
der Entwicklung kdnnen auf mdégliche

psychische Probleme hinweisen. Ich
empfehle Eltern, hier auch auf das
eigene Bauchgefiihl zu horen; wenn es
einem Kind nicht gut geht, sollte man
das ernst nehmen und sich beraten
lassen.

Welchen Einfluss konnen emotionale
Faktoren auf allergische Beschwerden
haben?

Fakt ist: Der Korper und die Psyche ge-
horen zusammen. Wer gestresst durchs
Leben geht, ist anfélliger auf Infekte.
Wenn jemand psychisch gut unterwegs
ist, flihlt sie oder er sich auch korper-
lich besser.

Lasst sich das steuern—und wenn ja, wie?
Es wére vereinfacht zu sagen, wenn

ich schon entspannt bin und wenn ich
zu mir schaue, habe ich diese Allergie
nicht mehr. Bei zusatzlichen Belas-
tungen zeigen sich manche Allergie-
beschwerden aber moglicherweise
schon haufiger. Es lohnt sich also, sich



genligend zu entspannen und seine
Aufmerksamkeit auf etwas anderes zu
lenken. Wenn man die Allergie akzep-
tieren kann und sie nicht immer ins
Zentrum riickt, hilft das im Alltag.

Gibt es bestimmte Warnzeichen fiir
psychische Belastung, die man nicht
ignorieren sollte?

Hier kommt es sehr darauf an, wie
selbstreflektiert man unterwegs ist. Es
gibt Menschen, die erst auf Riickmel-
dungen aus ihrem Umfeld reagieren.
Viele Dinge schleichen sich einfach ein
und man gewodhnt sich daran. Das kann
auch gefahrlich sein.

Schidmen sich die betroffenen Perso-
nen, Hilfe anzunehmen?

Es kommt auf die Hilfe an. Laut
meinen Erfahrungen werden korperli-
che Symptome eher wahr- und ernst
genommen; das wirkt nicht so stigmati-
sierend. Im Bereich der Psychotherapie
ist es genau umgekehrt. Das hat mit

der Wahrnehmung von psychischen
Problemen in unserer Gesellschaft zu
tun. Viele Menschen haben Miihe, Hilfe
anzunehmen und denken, dass sie ihre
psychischen Probleme selbst |6sen
kénnen oder miissen.

Welches war lhr grosstes Erfolgserleb-
nis in Bezug auf Allergiebetroffene?

Ich kann lhnen kein einzelnes Beispiel
nennen. Vielmehr ist es fiir mich be-
friedigend, wenn ich nachhaltig etwas
verdndern, einen Prozess ins Rollen
bringen und dabei Menschen starken
kann. Es geht um das gute Gefiihl, das
bleibt, und um die Sicherheit, die man
vermitteln kann. Insbesondere in der
Arbeit mit Kindern und Jugendlichen
ist das wichtig und auch immer wieder
beriihrend. Wenn ich sehe, dass junge
Menschen wieder mutig und mit Freude
durchs Leben gehen und dass sich
Eltern auf Grund meiner Arbeit zuriick-
lehnen und entspannen kdnnen, ist das
fir mich ein Riesenerfolg.

Das ahalkinderlager bietet Kindern
zwischen 8 und 12 Jahren mit
Allergien, Asthma, Neurodermitis,
Intoleranzen, Psoriasis oder
Vitiligo eine Ferienwoche mit
Sport, Spiel und Spass im schonen
Klosters (GR). Datum Herbstlager:
8. bis 14. Oktober 2023. Anmel-
dung liber aha-kinderlager.ch. Das
aha'jugendcamp in Vaumarcus
(NE) findet vom 16. bis 22. Juli
2023 statt. Fiir Jugendliche aus
der ganzen Schweiz, die von
Allergien, Asthma, Neurodermitis,
einer Nahrungsmittelintoleranz,
Psoriasis oder Vitiligo betroffen
sind. Anmeldung tiber
aha-jugendcamp.ch
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Mit Pollen zuriick in
die Zukunft

Pollen plagen uns mit Heuschnupfen. Aber sie sind auch unglaublich

niitzlich fir die Klimaforschung. Palio6kologe Willy Tinner erklirt, wie er

dank uralten Pollenkornern in die Klimazukunft schauen kann. Ein Einblick

in die Pollen-Zeitmaschine.
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Text: Bettina Jakob
Fotos: zVg

Psilat, foveolat oder echinat: Glatt, mit Griibchen oder mit
Stacheln. Oder mit Baculi, kleinen Stéabchen. Und mit Pori,
den Offnungen, mal eine, mal mehrere. Wenn Willy Tinner
durchs Mikroskop blickt, 6ffnet sich vor ihm ein Universum
aus verschiedensten Pollenkdrnern, die so eigen aussehen,
wie die lateinischen Bezeichnungen dazu klingen. «Pollen
sind etwas Schones», sagt der Professor fiir Paldodkologie
an der Universitat Bern, «und unglaublich vielfaltig. Schau-
en Sie selbst!» Jede Pflanze produziert charakteristische
Pollenkorner, die als ménnliche Keimzellen der Fortpflanzung
dienen. Die Hiillen der Kérner — die tatsachlich die wildesten
Formen haben! -, bestehen aus Sporopollenin, einem sehr
resistenten natiirlichen Stoff. So iberstehen Pollen Wind und
Wetter — und zwar richtig lange: «Die &ltesten Pollenkdrner,
die wir in der Forschung kennen, sind Millionen von Jahre
alt», so Tinner.

Die Grundlage: die richtige Probe

Diese Widerstandsfahigkeit und das typische Aussehen
nutzen Willy Tinner und sein Team fiir die Wissenschaft:
«Paldodkologinnen und -6kologen bestimmen Pollen aus
alten Bodenschichten und lesen daraus, wie die Vegetation
vor Jahrtausenden ausgesehen hat.» Und die Forschenden
gehen sogar noch weiter: Mit dem Wissen iiber die Vergan-
genheit prognostizieren sie im Oeschger Zentrum fiir Klima-
forschung, welche Pflanzen angesichts des Klimawandels in
Zukunft in einer Region wohl wachsen werden.

Doch alles beginnt mit uralten, gut erhaltenen Pollen. Wo
findet man diese? «In natiirlichen Archiven, etwa in Ablage-
rungen in Seen und Mooren. Da hier keine Luft eindringt,
bleiben Pflanzenreste liber Jahrtausende konserviert», er-
klart Willy Tinner. Regelméssig brechen die Forschenden auf,



um Bodenproben zu entnehmen - was sie oft auf einer Art
Floss, ihrer «Bohrplattform», hinaus auf einen See fihrt. Das
kann etwa der Gerzensee in Bern sein oder der Origliosee im
Tessin oder ein See im Ausland, ganz nach Fragestellung.

Bohren, zdhlen, bestimmen, messen

Mit einem Stechrohrbohrer werden Sedimentproben entnom-
men, die zusammengesetzt bis zu 20 Meter lang sein kon-
nen. Zuriick im Institut fiir Pflanzenwissenschaften an der
Universitat Bern werden aus den Schichten des Bohrkerns
Pollenkérner gewaschen, zentrifugiert, mit Chemikalien
herausgeldst. Unter dem Mikroskop bei 400- bis 1000-facher
Vergrésserung werden sie gezahlt und bestimmt. Dabei ist
es nicht immer einfach, «psilat, foveolat oder echinat» und
viele weitere Attribute korrekt zuzuordnen. «Fir die ganz
sichere Bestimmung der Pollenarten braucht es zwei, drei

Jahre Ubung», erklért Paldodkologe Tinner und wiegt ein
Modell eines Weisstannen-Pollenkorns in seiner Hand. Um
herauszufinden, wann denn die zugehdérigen Pflanzen bliih-
ten, wird nun das Alter von grésseren Pflanzenresten wie
Nadeln aus der Probe bestimmt. Dabei wird mittels Mas-
senspektrometer die Masse bestimmter Kohlenstoffisotope
gemessen, die im Laufe der Zeit natiirlicherweise abnimmt.
Aus dieser Abnahme lasst sich das Alter der Pflanzenreste
und damit der Pollenproben errechnen. Man ahnt langst:
Pollen kénnen viel mehr als mit Heuschnupfen plagen (an
dem iibrigens auch Willy Tinner gelitten hat, «<zum Glick nur
eine Saison lang»).

Pollen, die 6kologische Zeitmaschine
Und dann bliiht die uralte Vegetation wieder auf - im
Computermodell: Dank speziellen Programmen lassen sich
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aus Pollenarten und Pollenalter zusammen mit weiteren
Faktoren aus der vergangenen Zeit — Insektenlarven, Kiesel-
algen, Pflanzenresten, Temperaturdaten — ganze 6kologi-
sche Prozesse rekonstruieren. «Zum Beispiel, wie sich die
Pflanzengemeinschaften seit der letzten Eiszeit vor 20 000
Jahren entwickelt haben oder wie sich der Wald im Zuge der
menschlichen Besiedelung in seiner Struktur verdndert hat»,
erklart der Paldodkologe begeistert, so dass vor dem geisti-
gen Auge ein Dschungel heranwéchst.

Das Mittelland kommt unter Druck

Auf dieser Basis blicken die Wissenschaftlerinnen und Wis-
senschaftler in die Zukunft: In Simulationen werden Tempe-
ratur und Trockenheit erh6ht, damit man beobachten kann,
wie die Pflanzen mit dem Klimawandel umgehen — welche
Arten bleiben, welche leiden und verschwinden. Auch Holz-
schlag durch Stiirme, Verbiss und Feuer durch Trockenheit
lassen sich einberechnen. Beispiele aus Tinners Modellen:
«Die Mittelmeerregion kommt in den kommenden 100 bis
200 Jahren stark unter Druck. Da es warmer, trockener wird
und mehr Waldbrande zu erwarten sind, werden sich an den
warmsten Orten Kulturen wie etwa Olivenbdume und Ge-
treide kaum halten kdnnen. Auch die Walder verandern sich
komplett.» Das Schweizer Mittelland mit «eher wenig Diversi-
tdt» kommt ebenfalls in Bedréngnis. «<Hohere Temperaturen
werden Fichten- und Buchenwéldern zusetzen», so Tinner.

An diesem Punkt spielt die Paldodkologie ihre volle Starke
aus: «Da wir wissen, wie Vegetationsgemeinschaften in der
Vergangenheit auf Stdrungen von aussen reagiert haben,
kénnen wir dies auch fiir die Zukunft prognostizieren. Und
schliesslich Empfehlungen abgeben, wie man der Klima-

erwdrmung besser begegnen kann», fasst Willy Tinner
zusammen. Etwa mit welchen Baumarten man einen Wald
moglichst resistent gegen Brande machen kann. Ein Aus-
blick von enormer Tragweite. Und am Anfang lag da nur ein
uraltes Pollenkorn unter einem Mikroskop.

Die kostenlose App «Pollen-News» zeigt punktgenau,
wo wann wie viele Pollen fliegen — in Echtzeit. Auch
mit personlichem Pollen-Push.

Erhéltlich im Google Play Store (Android) und im App
Store (i0S)
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Schon jetzt an den Sommer denken:

Eine Immunisierung gegen Insektengift
fur Allergiker*innen kann Leben retten

Allergiker*innen konnen sich mit einer spezifischen Allergie-Immuntherapie gegen die t6d-
liche Gefahr eines Bienen- oder Wespenstichs schutzen. Wer jetzt mit dieser sogenannten
Desensibilisierung anfangt, kann dem nachsten Sommer entspannt entgegenblicken.

Jedes Jahr sterben in der Schweiz etwa 3 bis 4 Menschen

an einem sogenannten anaphylaktischen Schock, der durch
den Stich einer Biene oder Wespe ausgelodst werden kann.
Die Dunkelziffer liegt wahrscheinlich deutlich héher. Fakt ist:
Diese schwere allergische Reaktion nach Insektenstichen tritt
bei etwa 1,2 bis 3,5 Prozent der Bevélkerung auf. Wer nach
einem Bienen- oder Wespenstich eine allergische Reaktion
zeigt, sollte Uber eine Allergie-Immuntherapie nachdenken.
Denn jetztist der richtige Zeitpunkt, um bereits einen ersten

Schutz fur den Sommer aufzubauen.

Was versteht man unter einem anaphylaktischen Schock?
Der anaphylaktische Schock ist die schwerstmogliche allergische
Reaktion, die z. B. von einem Insektenstich ausgelést werden
kann - sie kann im schlimmsten Fall tédlich enden. Tritt nach einem
Insektenstich zundchst ein Kribbeln oder Brennen auf der Zunge
auf oder sind diese Symptome im Rachen zu spiiren, kann dies das
erste Anzeichen flr einen anaphylaktischen Schock sein. Wenn
dieser nicht sofort behandelt wird, sind als weitere Reaktionen
Herzrasen, Erbrechen, Atemnof, Urin- und Stuhlabgang oder
Bewusstlosigkeit moglich.

Was tun bei Verdacht auf Allergie?

Im Zweifelsfall klart ein Besuch bei einer Allergologin oder einem
Allergologen, ob eine Allergie gegen Insektengift vorliegt. Auch ein
spezielldafur ausgebildeter HNO-, Haut-, Lungen- oder Kinderarzt
kann nach einem ersten Gesprdach entscheiden, ob ein Allergietest
sinnvoll ist. Dieser kann als Haut- oder Bluttest durchgefiihrt wer-
den. Beim Hauttest, dem sogenannten Pricktest, wird eine geringe
Menge an Insektengifflésung auf die Haut getropft und mittels
einer Lanzette in die oberste Hautschicht eingebracht. Quaddeln
und Juckreiz an der Einstichstelle bestatigen die Insektengiftreak-
tion. Werden beim Bluttest Antikdrper auf Bienen- oder Wespengift
festgestellt, handelf es sich ebenfalls um eine Allergie.
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Mit freundlicher Unterstiitzung von ALK, weltweit
fihrend im Bereich Allergie-Immuntherapie.

Weitere Informationen zu Insektengiftallergien
und der Allergie-Immuntherapie (Desensibilisierung)
finden Sie auf www.initiative-insektengift.ch

Achtung beim Toben im Grinen - Insektenstiche sind
haufige Ausloser allergischer Reaktionen bei Kindern.

Wie funktioniert eine Inmuntherapie

bei einer Insektengift-Allergie?

Eine Allergie-Immuntherapie, die sogenannte Desensibilisierung,
ist die einzige Therapieform, mit der die Ursache einer Insekfen-
giftallergie erfolgreich behandelt werden kann. Der betroffenen
Person wird dabei in regelmdssigen Abstdnden das allergie-
auslésende Insektengift injiziert, damit der Kérper eine Toleranz
gegeniiber dem Allergen entwickelt.

Die Therapie wird in zwei Schritten durchgefihrt:

In der Aufdosierungsphase wird die Menge des Insektengifts
mit jeder Injektion gesteigert, bis die sogenannte Erhaltungsdosis
erreichtist.

In einem zweiten Schritt, der Erhaltungsphase, wird die Therapie
mit derselben Dosis fiir 3 bis 5 Jahre fortgesetzt. Studien zeigen,
dass bei 9 von 10 Patienten das Immunsystem nach der Allergie-
Immuntherapie wieder normal auf einen Insektenstich reagiert.
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Wenn Allergien das
Leben bedrohen

Plotzlich sackt der Blutdruck ab, es juckt am ganzen Korper, das
Atmen fillt schwer: Innerhalb von Sekunden bis Minuten nach
dem Kontakt mit einem Allergen treten Beschwerden auf, die
lebensbedrohlich sein kénnen. Ein anaphylaktischer Schock,

wie ihn auch Florence erlebt hat.
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Text: Petra Kollbrunner
Bilder: zVg

Ein sonniger Sommermorgen: Die damals 15-jahrige Florence
jatet die Blumen im Garten. Plotzlich durchzieht ein brennen-
der Schmerz ihre Hand. Blitzartig zieht sie ihren Arm zuriick
und sieht: Es steckt ein Stachel in der Haut. Vorsichtig zieht
sie diesen heraus, die Hand pulsiert vor Schmerz. Ganz
normal, denkt sich Florence. Sie kennt das unangenehme
Geflihl, weil sie auch schon von Bienen gestochen wurde.
Doch irgendetwas ist anders: Ihr wird schwindelig, die Haut
beginnt zu jucken, ihr Herz rast. Sie erleidet einen allergi-
schen Schock!

Unterschiedliche Ausloser

So wie Florence geht es jahrlich rund 900 Personen in der
Schweiz. Der anaphylaktische Schock, auch Anaphylaxie
genannt, ist eine starke allergische Reaktion auf einen
bestimmten Ausldser. Die Ausloser sind ganz unterschied-
lich: Bei Erwachsenen treten Anaphylaxien am haufigsten
auf Insektengifte, Medikamente und Nahrungsmittel wie
etwa Erdniisse, Niisse, Schalentiere oder Soja auf. Kinder
reagieren in erster Linie auf Nahrungsmittel wie Erdniisse,
Nisse, Fisch, Eier oder Milch, gefolgt von Insektengiften und
Medikamenten. Nach Kontakt mit dem Allergen treten die
Beschwerden sehr rasch, meistens innert Minuten, auf. Erste
Anzeichen einer Anaphylaxie sind: Jucken und Anschwellen
der Handinnenflachen oder Fusssohlen, der Augenlider, der
Mundschleimhaut, der Lippen oder Zunge, juckende Quad-
deln, Atembeschwerden, Hustenattacken, Magen-Darm-Be-
schwerden wie Bauchkrampfe oder Erbrechen, starker
Schwindel, ein Gefiihl von Kraftlosigkeit.

Florence hat Glick im Unglick. Ihre Mutter ist ebenfalls zu
Hause und reagiert richtig: Sie verstandigt sofort den Notruf
Uber die Nummer 144, bringt Florence in eine bequeme
Position und beruhigt sie. Innert kurzer Zeit ist die Ambulanz
da und mit ihr die lebensrettenden Medikamente — Adrenalin,
Antihistaminikum und Kortison.

Wann es wirkt? Sofort!

Adrenalin ist das zentrale Medikament, um eine anaphylakti-
sche Reaktion zu behandeln. Es verbessert die Durchblutung,
erleichtert die Atmung und lasst Schwellungen im Gewebe
abklingen. Mit einer Fertigspritze wird das Hormon meist in
den Oberschenkelmuskel injiziert; seine Wirkung tritt inner-
halb weniger Minuten ein. Zusatzlich werden ein Antihista-
minikum und je nach Situation ein Kortisonpréparat einge-
nommen. Beide Medikamente wirken langsamer als das
Adrenalin, aber auch sie hemmen die allergische Reaktion.

Bei Florence sitzt der Schreck tief. Die Diagnose mittels Erhe-
bung der Krankengeschichte sowie Haut- und Bluttests beim
Hausarzt und dem Allergologen bestatigen ihre Beflrchtung:
Sie leidet an einer Insektengiftallergie. Sowohl der Stich einer
Biene als auch der einer Wespe kann ihr Leben bedrohen. Da-
bei ist es ihr grosster Traum, Winzerin zu werden. Was nun?

Wissen, wie

Wer an einer Anaphylaxie leidet, sollte immer die arztlich
verschriebenen Notfallmedikamente — also Adrenalin-Fertig-
spritze, Antihistaminikum und Kortison — zur Selbstbehand-



lung auf sich tragen. Das alleine reicht im Notfall aber nicht
aus: Betroffene und ihre Angehorigen miissen genau wissen,
wie diese Medikamente angewendet werden. Das ist lebens-
rettend — aber leider oft nicht der Fall. So zeigen Studien,
dass die Adrenalin-Fertigspritze bei einem anaphylaktischen
Schock viel zu selten zum Einsatz kommt. Daher ist es abso-
lut notwendig, den Umgang damit zu lernen.

Genau das lernt Florence in den Schulungen von aha! Aller-
giezentrum Schweiz. Neben Insekten reagiert die Walliserin
namlich auch auf Nisse und Kalte stark allergisch. Sie weiss
jetzt, wann und wie sie die Adrenalin-Fertigspritze sowie die
anderen Notfall-Medikamente anwenden soll. Ihre Familie
sowie ihre Freunde wissen ebenfalls Bescheid. Florence fihlt
sich wieder sicher — dem grossen Traum, Winzerin zu wer-
den, steht nichts mehr im Wege.

Die Ursache angehen

Eine Insektengiftallergie kann man in vielen Fallen ganz los-
werden: mit einer allergenspezifischen Immuntherapie, bei
der der Korper langsam an das Allergen gewdhnt wird. Eine
solche Desensibilisierung fiihrt bei Giber 95 Prozent der Wes-
pengiftallergiker und bei etwa 85 Prozent der Bienengiftal-
lergikerinnen zum vollstandigen Schutz. Die Therapie bei der
Allergologin, dem Allergologen dauert drei bis fiinf Jahre.

Auch Florence probiert es mit einer Desensibilisierung, in
der Hoffnung, dass die Allergie verschwindet. Die heute
32-Jahrige hat auf alle Falle ihr Notfallset und ihr Smart-
phone immer bei sich, wenn sie in ihren Weinreben unter-
wegs ist.

In den Anaphylaxie-Schulungen von aha! Allergie-
zentrum Schweiz erlangen Betroffene und Angehdrige
wieder mehr Sicherheit im Alltag. Sie lernen, wie sie im
Notfall vorzugehen haben, wie die Medikamente
anzuwenden sind und worauf sie im Alltag achten
koénnen.

Fiir mehr Sicherheit im Umgang mit allergiebetroffenen
Kindern bietet die Stiftung Pddagoginnen, Pddagogen
und Kleinkindererziehenden Workshops zum Thema
«Anaphylaxie».

Mehr Informationen auf aha.ch / Angebote / Schulun-
gen sowie aha.ch / Fiir Fachpersonen / Kurse fir
Padagogen und Kleinkindererziehende



Friichte besser vertragen -

mit diesen 7 Tipps

Nach dem Fruchtsalat oder dem Smoothie rumort der Bauch? Das konnte

am Fruchtzucker — auch Fruktose genannt — liegen. Rund 15 Prozent der

Schweizerinnen und Schweizer ergeht es so, sie leiden an einer Fruktose-

malabsorption. Unsere Erndhrungsexpertin Laure Tercier kennt ein paar

Tricks, mit denen Friichte besser vertragen werden.

Text: Petra Kollbrunner
Bild: Luca Christen

Blahungen, Bauchschmerzen, Krampfe:
Die Beschwerden einer Fruktosemal-
absorption sind milhsam - gesund-
heitliche Folgen haben sie aber nicht.
Daher miissen Betroffene Friichte
auch nicht strikt meiden. Laure Tercier,
Erndhrungsberaterin und Expertin bei

aha! Allergiezentrum Schweiz verrét ein

paar Tipps.

Tipp 1

Die eigene Toleranzgrenze kennen

Ist die Fruktosemalabsorption mittels
H2-Atemtest beim Arzt oder der Arztin
diagnostiziert, lasst sich anschlies-
send mit einer Erndhrungsberaterin,
einem Erndhrungsberater eruieren, wie
viel Fruchtzucker man vertragt; denn
das ist individuell verschieden. So
geht’s: «<Man verzichtet wahrend einer
bestimmten Zeit moglichst auf Frucht-
zucker, um danach dessen Konsum
schrittweise zu erhdéhen», erklart Laure
Tercier.

Tipp 2

Menge an Friichten reduzieren
Smoothies, Fruchtsafte und Dérrfriich-
te liefern ganz viel Fruchtzucker auf
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einmal. Je nach individueller Toleranz-
grenze kann es bereits hilfreich sein,
auf diese Lebensmittel zu verzichten.
Tercier: «Oder {iber den Tag verteilt
mehrere kleine Fruchtportionen zu
geniessen.»

Lid
Tipp 3

Mit anderen Nahrungsmitteln
kombinieren

Wie ware es mit einer kleinen Portion
Fruchtsalat mit Quark, einem Stiick
Apfelkuchen oder einer Frucht direkt
nach der Mahlzeit? Passt — denn: «Fett
und Eiweiss sowie Nahrungsfasern

sorgen dafiir, dass die Speisen langer
im Magen bleiben. So gelangt der
Fruchtzucker in kleineren Mengen und
iber einen langeren Zeitraum in den
Diinndarm», weiss die Expertin.

Tipp 4

Auf Zuckeralkohole achten
«Aufpassen bei Kaugummis, Bonbons
oder kalorienreduzierten Getranken»,
warnt Tercier. Diese enthalten oft
Zuckeralkohole, welche die Aufnah-
me von Fruktose im Darm zuséatzlich
vermindern. Darum auf der Zutatenliste
auf Bezeichnungen wie Sorbit/Sorbi-
tol/Sorbitsirup (E420), Isomalt (E953),
Mannit (E421), Xylit (E967), Maltit
(E965) und Laktit (E966) achten.

Tipp 5

Friichte wahlen, die Fruktose und
Glukose enthalten

Lebensmittel, die sowohl Fruktose

als auch Glukose - also Traubenzu-
cker — enthalten, werden haufig besser
vertragen. Denn Glukose unterstiitzt
die Aufnahme von Fruktose im Dinn-
darm. Laure Tercier: «ldeal sind etwa
Bananen, Aprikosen, Kirschen, Mirabel-



len, Rhabarber oder Passionsfrucht. Zu
meiden sind Apfel und Birnen.»

Tipp 6

Den Fruktosegehalt beachten
Lebensmittel mit einem geringen Fruk-
tosegehalt sind zu bevorzugen. «Dabei
ist nicht nur auf Friichte und Gemise
zu achten, auch in Fertigprodukten und
Siissgetranken ist oft Fruchtzucker
enthalten», rat die Expertin. Vorsicht
auch vor Diat- und Light-Produkten mit
Aufschriften «weniger Zucker» oder
«mit Fruchtsiisse». Tipp von Tercier:
Die Zutatenliste auf der Verpackung
gut studieren und nach Fruchtzucker,
Fruktose, Fruktosesirup, Fruktose-
Glukosesirup und Glukose-Fruktose-
sirup suchen.

Probleme mnit der Ve,rdawﬁg

Tipp 7

Erlaubt ist, was einem bekommt
Eine Fruktosemalabsorption hat aus
medizinischer Sicht keine schwerwie-
genden Folgen. Die Toleranzgrenze ist
von Person zu Person unterschiedlich.
Betroffene konnen und sollen auspro-
bieren, welche Friichte in welchen Kom-
binationen bei ihnen weniger Beschwer-
den verursachen und sich bei Bedarf an
eine spezialisierte Erndhrungsberaterin,
einen spezialisierten Erndhrungsberater
wenden.

Die Fruktosemalabsorption
Normalerweise lauft alles
reibungslos ab: Der in Friichten
enthaltene Zucker, die Fruktose,
wird vom Diinndarm aufgenom-
men und gelangt so ins Blut.
Dafiir zustéandig ist ein Transport-
protein. Anders bei einer Frukto-
semalabsorption: Das Protein
funktioniert nur eingeschrankt
und daher kann der Kérper den
Fruchtzucker nicht ausreichend
in die Darmzellen aufnehmen. Ein
Rest bleibt im Diinndarm zuriick
und wird spater im Dickdarm
abgebaut. Dabei bildet sich Gas
mit den typischen Beschwerden:
Blahungen, Bauchschmerzen,
Krampfe, Ubelkeit, Aufstossen,
Erbrechen und Durchfall.

) e g T i Y
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«Mayonnaise kann ich

nicht widerstehen.»

Max Kiing ist Schriftsteller, Kolumnist und Hobbykoch. Sein jiingerer

Sohn und seine Frau sind von Zoliakie betroffen. Ein Gesprich tiber

Mayonnaise, Verzicht, Schreibstau und Worte als gute Freunde.

Text: Denis Jeitziner
Bild: zVg / ©Maurice Haas

Max, was bedeutet Essen fiir dich?
Max Kiing: Ganz unterschiedlich. Heimat, Sehnsucht und
manchmal ganz profan Erndhrung.

Was ist deine grosste Siinde in Bezug auf das Essen?
Mayonnaise: Da kann ich einfach nicht widerstehen, obwohl
ich weiss, dass sie nicht gesund ist. Am liebsten verdriicke
ich die Mayo mit Pommes, Essiggurken oder einem hart
gekochten Ei. Und am allerliebsten mit all diesen Dingen
aufs Mal.

Wie zentral ist das Thema Ernahrung bei euch zu Hause am
Esstisch?

Mein jlingerer Sohn und meine Frau leiden unter Zoliakie. Wir
miissen uns also zwangsweise damit auseinandersetzen,
was wir zu uns nehmen. Das Gute dabei ist: Man weiss, was
man isst. Das Essen ist bei uns zentral, es ist ein sozialer
Akt und beim Abendessen kommen immer wieder auch wich-
tige Themen auf den Tisch.

Max Kiing

Wie habt ihr euch Hilfe geholt bei der Ernahrung?

Einerseits im Kinderspital in der Erndhrungsberatung, ande-
rerseits im Gesprach und Austausch mit anderen Betroffe-
nen. Wichtig dabei ist das Wissen, dass man mit der Zdliakie
nicht alleine ist und das Thema auch teilen kann. Mein jiin-

gerer Sohn ist ausserdem sehr bewusst unterwegs; er weiss
genau, was er darf und was nicht.

Und wie gehst du beziehungsweise wie geht ihr als Familie mit
Verzicht um?

Ich als Koch habe kein Problem zu verzichten. Manchmal
experimentieren wir auch ein bisschen und backen eine
Pizza mit glutenfreiem Teig. Inzwischen habe ich sogar
meine eigene Erndhrung umgestellt: Ich esse beispielsweise
kein Weissbrot mehr und habe auch das glutenfreie Bier fiir
mich entdeckt.

Isst du heimlich Leckereien aus der Backerei?

Ich war einst siichtig nach dem Schinken-K&se-Croissant von
John Baker — aber den haben sie zum Gliick nicht mehr im
Sortiment ...

Welches Menii kochst du fiir deine Liebsten?

Etwas, das mdglichst lange gart — zum Beispiel Ragu alla
Bolognese, das stundenlang vor sich hin kéchelt und dessen
Aroma sich standig verfeinert. Ich liebe es zu kochen - auch
weil mir das Manuelle, das Handwerkliche gefallt.

Wie nimmst du Zo6liakie als Aussenstehender wahr?
Erstmals staune ich, wie wenig man in der Schweiz lber
dieses Thema weiss. In gewissen Restaurants denkt man
immer noch, es sei ein Modetrend.

Worauf bist du personlich allergisch?
Auf Niisse und Apfel — und sonst auf Birken und Dummbheit.



Du schreibst unterhaltsame Texte. Wie gehst du mit deinen
eigenen Erwartungen um?

Dafiir verwende ich ein schdnes englisches Zitat: «<The key
to happiness is low expectations» — oder kurz gesagt: Keine
grossen Erwartungen an sich selbst stellen. Man darf auch
mal etwas schreiben, das nicht gelungen ist — zum Beispiel
eine schlechte Kolumne. Texte sind auch immer Versuche -
man weiss nie, ob sie gelingen. Ich habe Vertrauen in meine
Erfahrung. Und ich will es niemandem Recht machen und
einfach bei mir bleiben. Dann stimmt am Ende auch das
Resultat.

Max Kiing

Hattest du schon mal einen Schreibstau?

Nein, noch nie. Es gibt einfach zu viele interessante Dinge,
tiber die man schreiben kann — das gilt vor allem fiir die
Kolumnen. Beim Schreiben von Biichern ist es etwas schwie-
riger; da hat man dann und wann schon Angst, den Uberblick
zu verlieren.

Schreiben ist ja nicht nur Lust, sondern auch Frust. Was
iiberwiegt am Ende?

Es ist Arbeit und Arbeit ist anstrengend. Doch wenn es getan
ist, fihlt es sich gut an.

Wie bist du Autor und Schriftsteller geworden?

Die Worte waren schon immer gute Freunde; ich mag sie
einfach - dies, obwohl ich urspriinglich einen ganz anderen
Weg eingeschlagen hatte. Ich war KV-Lernender und arbeite-
te unter anderem als Computerprogrammierer.

Max Kiing war einst KV-Lernender und
Computerprogrammierer. Seit 1999

arbeitet er als Reporter und Kolumnist
beim Magazin des Tages-Anzeigers.
Ausserdem hat der Autor sieben
Biicher geschrieben. Er lebt mit seiner
Familie in Zirich.

Wie viele Ideen musstest du schon verwerfen und welche war
die beste?

Die beste Idee kommt erst noch. Und sonst bin ich eher fiirs
Verwerten statt Verwerfen.

Du schreibst auch kritische Texte — wie kritikfahig bist du
selbst?

Ich denke, dass ich durchaus Kritik einstecken kann. Was
mich aber nervt, ist wenn jemand etwas falsch versteht.
Das kann durchaus passieren, wenn man humorvolle Texte
schreibt.

Wer oder was inspiriert dich? Bitte nenne uns deine Quellen.
Am besten nachdenken kann ich beim Velofahren. Hier erhal-
ten meine Gedanken so richtig freien Lauf. Und sollte mir
mal wirklich nichts mehr einfallen, dann ziehe ich mich ins
Biicherbrockenhaus zuriick.

Max Kiing

Wirst du eigentlich oft auf der Strasse erkannt?

Nein, das ist zum Gliick kein Thema. Von mir gibt’s ja im
Tagi Magi auch kein Foto. Somit habe ich meine Ruhe und
das gefallt mir.

Letzte Frage: Uber welches Thema wiirdest du gerne im
ahalmagazin lesen?

Uber glutenfreies Mehl: Vor allem, warum es fiinfmal mehr
kostet als herkdmmliches Mehl.
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Mitmachen — und gewinnen!

1. Preis
Apple iPad Air der neuesten Generation
(10,9", 64 GB) von WeServe AG

Mehr Power, brillantes Display, Magic Keyboard - perfekt fiirs

Kreativsein oder fiirs Gamen. | weserve.ch

2. Preis
100-Franken-Probierbox von Jovi’s
glutenfreier Biickerei

Die glutenfreien Produkte aus Jovi's Béckerei (siehe Artikel
ab Seite 29) lassen sich unbeschwert geniessen — auch im
Onlineshop. | jovis-glutenfreiebaeckerei.ch

www.aha.ch/wettbewerb
Teilnahmeschluss: 31. Mai 2023

Z0O/1!

3. Preis
2 Einzeleintritte Erwachsene fiir den Zoo Ziirich

Rund 4000 Tiere leben im Zoo Ziirich. Wie wéare es mit einem
Abstecher in den Masoala Regenwald zu den Chamaleons?
zoo.ch

PLAY. THINK. MOVE.

4. Preis
1 Foxtrail- Familien-Ticket (2 Erwachsene,
2 Kinder)

Der Fuchs ist los! Und seine Fahrte fiihrt durch die schone
Stadt Bern. Um ihn zu finden, braucht es Cleverness und
Teamgeist. | foxtrail.ch

LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE PHARMACEUTIQUE

3. Preis
20 x 1 Dermo-Cleanser Reinigungsfluid von La
Roche-Posay

Fiir trockene und empfindliche Haut: der Gesichtsreiniger und
Make-up-Entferner von La Roche-Posay. | laroche-posay.ch

Nutzen Sie lhre Chance - ausfiillen und teilnehmen: www.aha.ch/wettbewerb

Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.



Warum Produkte mit dem Allergie-Gutesiegel?

Produkte mit dem Allergie-Glitesiegel eignen sich besonders flir Menschen mit Allergien und Intoleranzen.
Sie werden nach den strengen Richtlinien von Service Allergie Suisse SA gepriift und zertifiziert. Die
Produkte werden von aha! Allergiezentrum Schweiz empfohlen.

www.service-allergie.ch

Gutesiegel auf Nahrungs- und Reinigungsmitteln sowie auf

Haushaltsartikeln, Kissen und Duvets sind wichtig. Sie geben mir
eine verlassliche Information Uber die verwendeten Produkte und
Herstellungsmerkmale. Die Interessen von mir als Kunde werden Ich mdchte sicher sein, dass die
mit dem Gutesiegel und der Qualifizierung berUcksichtigt. Produkte durch eine seridse

Institution geprift wurden. Als
Allergikerin bin ich darauf

3 e"lpf% angewiesen, dass samtliche
< Enpin Inhaltsstoffe klar deklariert sind, um
Raccomandato da . .
Service Allergie mlCh Selbst kelnem
esundheitlichen Risiko
. s | ‘aha gesunc .
“d spuew® auszusetzen; insbesondere bei
SERVICE ALLERGIE Korperpflegeprodukten und

Nahrungsmitteln.

FUr mich ist es entscheidend, dass ich im Laden
nicht lange nach Produkten suchen muss,
welche meine Allergien beriicksichtigen. Ein
zertifiziertes GUtesiegel hat fiir mich auch eine
grosse Glaubwiirdigkeit. Ich achte besonders im
Supermarkt auf «mit aha gelabelte» Milch-

produkte. Diese Produkte kaufe ich fir mich und
meinen Freund.

Ich habe Zéliakie und bin darauf angewiesen, dass ich klare Angaben zu
den Inhaltsstoffen von Lebensmitteln und Getranken bei jedem einzelnen
Produkt bekomme. Ein Gltesiegel erleichtert mir und auch meinen
Familienangehdrigen das zligige und sichere Einkaufen. Gerade den
Kindern fallt es schwer, die Zutatenliste richtig zu lesen und zu verstehen.

ALLERGIE

Service Allergie Suisse — die unabhangige Zertifizierungsstelle
fr das Allergie-GUtesiegel




aha! Leicht
gemacht.

Fir alle mit Allergien und Intoleranzen.

Bio Vollmilch
Lait

MIGROS

Einfach gut leben




