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Schimmelpilzallergien werden durch das Einatmen und/oder durch den Verzehr schimmelpilzhaltiger
Produkte ausgeltst. Die Allergene befinden sich Uberwiegend in den Sporen der Schimmel- oder
Hefepilze (Verbreitungsorgane). Schimmelpilze sind in unserer Umwelt weit verbreitet. Sie kdénnen
beispielsweise naturgemaB im Boden und in der Luft vorkommen. Besiedlungen in Wohnungen und der
Befall von Lebensmittel sind von besonderer Bedeutung. Schimmelpilzallergene kénnen sich aber auch
in industriellen Hilfsmitteln (Schimmelpilzenzyme), Kosmetikartikeln, Arzneimitteln und Waschmitteln
finden. Die Mdoglichkeiten, auf krankmachendes Schimmelpilzallergen zu treffen, sind uniberschaubar
und oft unvermeidbar. Dennoch koénnen Sie, wenn Sie die folgenden Ernahrungsempfehlungen
beachten, die Allergenzufuhr mit der Nahrung erheblich reduzieren.

Folgende Lebensmittel und Produkte werden von den meisten Schimmelpilzallergikern
erfahrungsgeméanB nicht vertragen:

Getranke alkoholische Getranke (Bier und Wein)*, Tee*, (industrielle) Frucht- und Gemusesafte, -
nektar, -saftgetranke

Backwaren Brot* und Backmischungen* vor allem sind Vollkornprodukte* zu meiden

Kdse Schimmelkadse (z. B. Blauschimmelkase, Brie, Camembert)

Gemiise Gemiise*, Sauergemiise, Oliven, Sprossen und Keimlinge

Obst Obst*. vor allem Beerenobst und Trauben, Obsterzeugnisse z. B. Konfitlire, Trockenobst
Krauter* und Gewiirze, Gewlirzmischungen, Essig, SojasoBe, Brithwirfel, Hefewiirze

Sonstiges Niisse, Mandeln, Nougat, Marzipan, Honig, fermentierte, orientalische Lebensmittel,
Fertigprodukte und -gerichte, Vitaminpraparate; Olivendl, Weinessig

Es gibt es zahlreiche Lebensmittel, die bei Schimmelpilzallergikern erfahrungsgemaB selten
Beschwerden auslésen. Bitte bevorzugen Sie folgende Produkte.

Getranke selbstgepreBte Gemiise- und Fruchtsafte, Mineralwasser, Kaffee

Milch und Milchprodukte Milch, Sahne, Quark und Joghurt ohne Frucht- oder Krauterzusatze, Kase
(kein Schmelzkase), Butter

Backwaren Brotchen und Brot ggf. ohne Backhilfsmittel fiir Hefeallergiker, Knackebrot

Gemiise Sorten mit Schale, Klirbis, Kohlrabi, Hilsenfriichte, Spargel, Spinat, Zuckermais, Gurken
Obst Zitrusfriichte, Bananen, Melonen

Sonstiges Eier, Fleisch, Fisch, Fette und Ole, Tiefkiihlobst und -gemiise, Kartoffeln, Reis, Nudeln
Lassen Sie Ihre Nahrung so natirlich wie mdglich. Bevorzugen Sie selbst hergestellte Produkte. Schéalen
Sie Obst und Gemise vor dem Verzehr. Gedlinstetes wird haufig besser vertragen als Rohes. Frische
Lebensmittel sollten Sie nicht langer als nétig aufbewahren. Lagern Sie Obst und Gemise gut verpackt
im Kuhlschrank. Verwenden Sie anstatt Essig frischen Zitronensaft oder Essigessenz

Gewlirze wie z. B. Pfeffer oder MuskatnuB sollten sie selber mahlen (z. B. in einer Kaffeemuhle).

Es sei nochmals betont, daB die Ernahrungsempfehlungen hauptsachlich auf Erfahrungswerten
beruhen. Jeder Schimmelpilzallergiker hat sein individuelles Spektrum an vertraglichen bzw.
unvertraglichen Lebensmitteln.

Damit Sie den Uberblick nicht verlieren, empfehlen wir Ihnen, ein Erndhrungstagebuch zu fiihren, in
dem Sie auch alle Besonderheiten und Beschwerden, die Sie mit Ihrer Erndhrung in Zusammenhang
bringen kénnen, aufzeichnen

*Diese Warengruppe ist nicht generell verboten. Die fiir Sie vertraglichen Sorten miissen Sie selbst herausfinden.
Beachten Sie dazu die entsprechenden Passagen in diesem Merkblatt.
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Drehen Sie die Heizung wahrend der Nacht oder bei Abwesenheit nicht ab. Ein Auskihlen
der Wande férdert die Bildung von Feuchtigkeit an den Wanden und dort genau siedeln
sich die Pilze an!

Liiften Sie kurz, aber intensiv! Offnen Sie hierzu alle Fenster und Tiiren. Kurze StoBliftung
fuhrt die in den Wanden gespeicherte Warme nicht ab und der Warmeverlust ist somit
gering. Dauerhaft gekippte Fenster ermdglichen den notwendigen Luftaustausch dagegen
nicht.

GréBere Feuchtigkeit aus Dusche und Bad sollte nach auBen ,weggeliftet" werden.
Versehen Sie im Winter Ihre Heizkdrper nur mit den handelstiblichen Verdunstern. Von
zusatzlichen Luftbefeuchtern muss wegen der Gefahr des Schimmelpilzbefalles abgeraten
werden.

Vermeiden Sie die Benutzung von Bellftungs- und Klimaanlagen. Diese dienen den
Schimmelpilzen haufig als Aufenthaltsort und unterstiitzen zudem die Verbreitung ihrer
Sporen.

Achten Sie auf Schimmelpilznester hinter Schréanken, Kacheln, Verkleidungen und
Einbauten.

Mobel sollten einigen Abstand zu AuBenwéanden haben, damit die Luft zirkulieren kann.
Entfernen Sie Ihre Topfpflanzen. Sie bieten sowohl Nahrung als auch Feuchtigkeit fir die
Schimmelpilze.

Entfernen Sie von Schimmelpilz befallene Gegenstande aus lhrer Wohnung oder
behandeln Sie die Flachen mit geeigneten Mitteln.

Uberlassen Sie Gartenarbeiten wie Rasenméhen oder das Umsetzen des
Komposthaufens anderen Personen.

Geben Sie das Rauchen auf - die standige Reizung Ihrer Atemwege erleichtert den
Allergenen den Angriff an den Schleimhauten.

Vorsicht bei Schimmelpilzen in Nahrungsmitteln

Bevorzugen Sie selbsthergestellte Produkte

Schalen Sie Obst und Gemuse vor dem Verzehr

GedUlinstetes wird haufig besser vertragen als Rohware

Bewahren Sie Nahrungsmittel in geschlossenen Behéltnissen auf

Lagern Sie Obst und Gemiise gut verpackt und nicht zu lange im Kihlschrank



