
■ Fulda. Etwa ein Drittel aller Euro-
päer (Angaben der „Europäischen
Stiftung für Allergieforschung” -
ECARF) leiden an einer Allergie. Wir
kennen inzwischen circa 20.000 all-
ergie-auslösende Substanzen, zum
Beispiel Hausstaubmilben, Pollen,
Tierhaare und Nahrungsmittel. All-
ergien gab es schon immer – aber
heute nehmen sie zu. Allergie be-
deutet, dass das Immunsystem auf
bestimmte Substanzen eine Ketten-
reaktion auslöst. Dabei kommt es zu
einer überschießenden Reaktion
des Immunsystems auf an sich
harmlose Stoffe der Umgebung.
„Überschießend”, weil das Immun-
system auf Fremdstoffe wie Pollen
überreagiert, obwohl diese eigent-
lich keine Gefahr für die Gesundheit
darstellen. Solch eine allergische
Reaktion führt jedoch zu Entzün-
dungsprozessen im Körper. 
Warum reagiert der eine und der an-
dere nicht? Warum nehmen Aller-
gien epidemieartig zu? Den geneti-
schen Faktoren und dem Immunsy-
stem kommt hier, zusammen mit
Umwelteinflüssen, die größte Be-
deutung zu. Das Krankheitsbild und
der Verlauf sehen bei jedem Patien-
ten anders aus. Die Beschwerden
reichen von laufender oder ver-
stopfter Nase und tränenden Augen
über Juckreiz und Hautausschlag
bis hin zu Magen-Darm- und Atem-
beschwerden. Der allergische
Schock (auch anaphylaktischer
Schock genannt) ist die Extrem-Va-
riante, die bis zum Kreislaufzusam-
menbruch und Herzstillstand führen
kann. 

Es gibt ständig neue Medikamente
gegen Allergien, aber diese wirken
überwiegend nur gegen die Sympto-
me. Meiden der allergieauslösenden
Stoffe ist nicht immer einfach. Anti-
histaminika und Kortison unter-
drücken lediglich die Symptome der
Allergie. Hyposensibilisierungen
sind nur bei bestimmten Allergien
möglich. Die Therapie mit soge-
nannten Biologika steht noch am
Anfang und ist somit nur schweren
Verläufen vorbehalten.
Für die Diagnostik und die Therapie
schwerwiegender allergischer Er-
krankungen braucht man einen dar-
auf spezialisierten Arzt. Zur Vorbeu-
gung gegen Allergien und zu unter-

stützenden Maßnahmen bei Aller-
gien kann man selber beitragen. 

Allgemeine Tipps für Allergiker

• Reduzieren Sie den Kontakt mit
Ihren Allergieauslösern 
• Trinken Sie mindestens 1½ bis 2
Liter pro Tag. Schleimhäute werden
so feucht gehalten und Allergene
besser abgefangen 
• Essen Sie 5 Portionen Obst und Ge-
müse pro Tag, davon 1 Apfel oder 1
rote Zwiebel 
• Essen Sie drei Mal pro Woche
Fleisch, Eier oder Fisch 
• Vermeiden Sie Fertiggerichte und
Lebensmittel mit vielen Konservie-
rungs- und Farbstoffen 
• Bevorzugen Sie Bio-Lebensmittel
(weniger Pestizide) 
• Meiden Sie histamin-reiche Le-
bensmittel wie Käse (v. a. Parmesan
und Brie), Produkte aus Weizen, Sau-
erkraut, geräucherten Schinken, Sa-
lami, Spinat, Tomaten oder Bananen 
• Verzichten Sie auf Alkohol, vor al-
lem Bier und Rotwein 
• Meiden Sie Zigarettenrauch 

Orthomolekulare Prävention 
und Therapie 

(Therapie mit Vitaminen, Mineralien
und weiteren Nahrungsergänzungs-
mitteln)

Für den Einstieg in diese Therapie
brauchen Sie einen Arzt oder Apo-
theker mit Ausbildung in orthomo-
lekularer Medizin, der Ihnen eine
spezielle Diagnostik anbieten kann
und der Ihnen bei der Präparate-
Auswahl und der für Sie wichtigen
individuellen Dosierung hilft.

Vitamin D 
Wirkung: Verringert das Allergie-Ri-
siko, reguliert das Immunsystem,
verbessert den Calcium-Spiegel,
mildert allergische Reaktionen
Wissenschaft:  Reguliert proinflam-
matorische Zytokine, die T-Zell-Ak-
tivierung und die Immunsystem-
Antwort 

Vitamin E
Wirkung: Mildert die nasalen Sym-
ptome der allergischen Rhinitis
(Heuschnupfen). 
Wissenschaft: Vermindert den IgE-
Spiegel („Allergie-Antikörper”) um
bis zu 62%. Führt zu einer vermehr-
ten Bildung von Leukotrienen, die

bis zu 200-fach stärker wirksam
sind als Histamin. Ferner anti-ent-
zündliche Effekte. 

Vitamin C 
Wirkung: Schützt vor oxidativem
Stress aus allergischen Reaktionen.
Wissenschaft: Fängt freie Radikale
wirksam ab. Senkt das C-reaktive
Protein und wirkt entzündungshem-
mend. 

Selen
Wirkung: Schützt vor oxidativem
Stress aus allergischen Reaktionen 
Wissenschaft: Ähnlich wie bei Zink
fördert auch ein Selenmangel eine
TH2-Immundominanz. Die selen-
haltigen Glutathionperoxidasen
sind wichtige antioxidative Schutz-
mechanismen.

Quercetin 
Wirkung: Wirkt anti-allergisch und
anti-entzündlich. Reguliert das Im-
munsystem und mildert allergische
Entzündungen 
Wissenschaft: Verhindert die Hista-
minfreisetzung und wirkt entzün-
dungshemmend

Traubenkernpolyphenole
Wirkung: Reduzieren allergische
Symptome 
Wissenschaft: Mildern als Antioxi-
dantien Entzündungen und oxidati-
ven Stress aus allergischen Reaktio-
nen 

Schwarzkümmelöl
Wirkung: Mildert allergische Reak-
tionen ab 
Wissenschaft: Der Hauptwirkstoff

Thymoquinon senkt die Synthese
von Leukozyten und reduziert Mar-
ker für Atemwegsentzündungen wie
Leukotriene B4 und C4 und die Th2-
Zytokine.

Omega-3-Fettsäuren 
Wirkung: Mildern Allergiesymptome
Wissenschaft: Mindern entzündli-
che Serie-2-Prostaglandine zugun-
sten von entzündungshemmenden
Serie-3-Prostaglandinen.

Gamma-Linolensäure
Wirkung: Mildert allergische Reak-
tionen ab. 
Wissenschaft: Der Hauptwirkstoff
Thymoquinon senkt die Synthese
von Leukozyten und reduziert Mar-
ker für Atemwegsentzündungen wie
Leukotriene B4 und C4 und die Th2-
Zytokine.

Glutathion
Wirkung: beruhigt die Schleimhäute
und wirkt entzündungshemmend.
Wissenschaft: Eine allergische Re-
aktion fühlt zu einer vermehrten
Freisetzung von Entzündungsme-
diatoren und Sauerstoffradikalen
und erhöht den Glutathion-Ver-
brauch. Glutathion ist das wichtig-
ste Antioxidans im Flüssigkeitsfilm
der Schleimhäute.

Cystein
Wirkung: Schutz der Schleimhäute
Wissenschaft: Cystein verbessert im
Blut und auf den Schleimhäuten die
Glutathion-Konzentration. Umwelt-
gifte, Zigarettenrauch, Autoabgase
etc. senken den Glutathion-Spiegel
und fördern damit Schleimhautirri-
tationen. Glutathion ist eines der
wichtigsten Entgiftung-Moleküle
des Stoffwechsels. 

Probiotische Milchsäure-Bakterien
Wirkung: Wirken präventiv und the-
rapeutisch bei Allergien, besonders
Neurodermitis 
Wissenschaft: Senken die Durchläs-
sigkeit der Darmschleimhaut für All-
ergene und regulieren das Darm-Im-
munsystem.

Weitere Infor-
mationen gibt
es unter www.
ulrich-kraft.de
im Internet.
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