Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ine Nahrungsmittelallergie! Mit dieser Diagnose haben

Sie nicht gerechnet oder gehofft, dass sich Ihr Verdacht
nicht bestdtigt. Wie schaffen Sie sich wieder Ihre gewohnte
Lebensqualitdt? Sind die Einschrdnkungen so erheblich,
dass Sie mit der Umsetzung nicht klarkommen? Wie sieht
das Alltagsmanagement eines Nahrungsmittelallergikers
aus?

Am liebsten hitten Sie Listen, die Ihnen genau sagen, wel-
che Produkte Sie wie gewohnt weiter kaufen kénnen und
wo Vorsicht geboten ist. Das ist bei einer Allergie schwierig,
da sich Rezepturen laufend dndern kénnen und die Herstel-
ler nur in seltenen Fillen vollkommene Allergenfreiheit ga-
rantieren kénnen. Moglicherweise vertragen Sie kleinste
Menge ohne Probleme, ein anderer Nahrungsmittelallergi-
ker aber reagiert auch auf Spuren mit heftigen Reaktionen.

Trotzdem gibt es natiirlich hilfreiche Tipps, die den Umgang
mit einer Nahrungsmittelallergie daheim, unterwegs und
im Urlaub erleichtern. Die sind fiir Sie in diesem kleinen
Einkaufsfiihrer iibersichtlich zusammengestellt. Damit Sie
mehr Lebensqualitdt und Sicherheit bei der Auswahl von
Lebensmitteln bzw. beim Einkauf bekommen, geben wir Ih-
nen im vorliegenden Buch wertvolle Ratschldge.

Nehmen Sie sich die Zeit, sich auf Ihre Allergie einzustellen.
Denn durch eine konsequente Erndhrungsumstellung kén-
nen Sie »lhrem« Allergen aus dem Weg gehen. Verw6hnen
Sie sich mit leckeren, frischen Speisen, die IThnen Sicherheit
und Lebensqualitdt bieten.
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