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Beratung ¢

Hulsenfruchte
Ein ,Superfood“?

AA | Hiilsenfriichte erfreuen sich immer gréBerer
Beliebtheit, denn sie entsprechen dem aktuellen
Trend nach einem fleischfreien, vollwertigen und
nachhaltigen Produkt. Aufgrund ihres hohen Ei-
weiBgehalts werden Hiilsenfriichte auch beson-
ders gern als Fleischersatz eingesetzt.

Zu den bekanntesten Hiilsenfriichten zdhlen Bohnen,
Erbsen, Linsen und Kichererbsen, aber auch Soja-
bohnen, Lupinen und Erdniisse gehdéren zu den Hiil-
senfriichten. Es gibt kaum ein anderes pflanzliches
Lebensmittel, das so viel Protein enthilt wie Hiilsen-
friichte, weshalb sie insbesondere bei Menschen, die
sich vegan oder vegetarisch erndhren, beliebt sind
und hiufig als Fleischersatz eingesetzt werden. Neben
dem hohen EiweiBgehalt liefern sie weitere wertvolle
Inhaltsstoffe, wie einige B-Vitamine, Eisen, Magnesium
und Zink, und haben einen hohen Anteil an Nahrungs-
fasern, auch als Ballaststoffe bekannt. Hiilsenfriichte
sind daher sittigend und auBerdem giinstig, getrocknet
lange haltbar und haben das ganze Jahr iiber Saison. Sie
werden manchmal auch als ,,Superfood“ bezeichnet.

Der hohe Anteil an Nahrungsfasern kann jedoch fiir
den Korper ungewohnt sein und dadurch zu Blahungen
fithren. Durch Einweichen, Weichkochen, Piirieren und
Wiirzen werden Hiilsenfriichte bekdmmlicher, auch ihr
regelmiBiger Verzehr steigert die Vertriglichkeit.!2

Hiilsenfriichte werden nicht nur in Form von Suppen
und Gemiise verzehrt, sondern finden sich immer hau-
figer auch in neuen Produkten: z. B. als Fleischersatz,
aber auch in Form von Brotaufstrichen, Nudeln, Chips
und vielem mehr.

Hiilsenfriichte und Allergien

Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht haben Hiilsen-
friichte also viele Vorteile und sollten moglichst regel-
miBig auf dem Speiseplan stehen. Fiir Menschen mit
Allergien hingegen konnen Hiilsenfriichte zum Prob-
lem werden: Sojabohnen, Lupinen und Erdniisse geh6-
ren zu den 14 hiufigsten Allergieausl6sern und sind
daher deklarationspflichtig, auch wenn nur geringe
Mengen oder Spuren im Lebensmittel enthalten sind.?
Dies gilt jedoch nicht fiir alle Hiilsenfriichte: Erbsen
beispielsweise konnen zwar allergische Reaktionen
auslosen, zidhlen aber nicht zu den hdufigsten Allergie-
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auslosern und sind daher nicht deklarationspflichtig.
Fiir Allergikerinnen und Allergiker ist dies allerdings
problematisch, da manchmal auch schon Spuren zu
schweren allergischen Reaktionen fiihren konnen.

Nahrungsmittelallergien zdhlen zur Typ-I-Allergie,
dem Soforttyp. Hierbei kommt es innerhalb von Sekun-
den oder Minuten nach dem Kontakt mit dem Allergen
zu einer allergischen Reaktion. Diese kann sich in
Form von trinenden Augen, laufender Nase, Juckreiz
oder Bronchospasmus duflern und im extremen Fall
zu einer Anaphylaxie fiihren, die potenziell lebensbe-
drohlich ist.

Haufige Ausloser schwerer Allergie-
reaktionen

Bei Kindern sind Nahrungsmittelallergien die haufigs-
ten AuslOser einer Anaphylaxie. Dabei verursachen
Erdniisse am hiufigsten eine Anaphylaxie, gefolgt von
Baumniissen, Milcheiweif3 und Hithnereiweif3.*

Bei Erwachsenen sind die hdufigsten Ausl6ser einer
Allergie zwar Insektenstiche, aber auch Nahrungs-
mittelallergien kénnen zu einer Anaphylaxie fiihren.
Eine nahrungsmittelabhingige Anaphylaxie wird bei
Erwachsenen am hiufigsten von Weizen sowie Krus-
ten- und Schalentieren ausgeldst, aber auch Haselnuss,
Soja und Erdnuss kdonnen Verursacher sein.’

Hiilsenfriichte konnen also allergische Reaktionen her-
vorrufen, wobei insbesondere Erdnuss und Soja zu den
haufigsten Anaphylaxie-Auslosern zdhlen. Nahrungs-
mittelallergien stellen die Betroffenen oft vor groB3e
Herausforderungen: Bei schweren Allergien miissen die
Betroffenen immer genau darauf achten, was sie essen.
Besonders wenn sie schonmal eine durch Nahrungsmit-
tel ausgelOste anaphylaktische Reaktion hatten, besteht
das Risiko einer wiederholten Reaktion durch unge-
wollte Aufnahme des betreffenden Allergens.

Personen mit Nahrungsmittelallergien sollten also
immer auf eine moégliche anaphylaktische Reaktion
vorbereitet sein, insbesondere wenn es bereits schwere
allergische Reaktionen gab. Das Tiickische an aller-
gischen Reaktionen ist allerdings auch, dass sie von
weiteren Faktoren beeinflusst werden. So kann bei-
spielsweise korperliche Anstrengung, ein Infekt oder
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Alkoholkonsum zu einer Verstiarkung der allergischen
Reaktion fiihren.

Rolle der Apotheke

Menschen mit Allergien zédhlen in der Apotheke haufig
zur Stammkundschaft, da sie regelmiBig ihre Aller-
gie-Arzneimittel besorgen miissen. Insbesondere bei
Personen mit schweren Allergien sollte darauf hinge-
wiesen werden, dass sie ihr Notfallset immer mit sich
fiihren. Bei Nahrungsmittelallergien reichen manchmal
schon Spuren aus, um schwere Reaktionen auszuldsen,
und nicht alle Allergene sind deklarationspflichtig und
daher nicht unbedingt auf den ersten Blick erkennbar.
Auch konnen Allergikerinnen und Allergiker nie genau
wissen, wie sie auf ein Allergen reagieren. Selbst wenn
ein Allergenkontakt an einem Tag keine schwere Reak-
tion auslost, kann dies an einem anderen Tag anders
aussehen, da auch weitere Faktoren die allergische
Reaktion beeinflussen kénnen.
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Fazit

Hulsenfriichte konnen aufgrund ihrer Inhaltsstoffe
durchaus als Superfood bezeichnet werden,
allerdings zahlen Erdniisse, Sojabohnen und
Lupinen zu den 14 haufigsten Allergieauslosern.
Personen mit Nahrungsmittelallergien sollten daher
beim Verzehr von Hilsenfriichten vorsichtig sein

und bei Vorliegen von schweren Allergien gegen
Nahrungsmittel grundsatzlich ihr Notfallset mit sich
fuhren.
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