ZOLIAKIE

Unter einer Zoliakie versteht man eine Erkrankung des Dunndarms, die durch
eine Autoimmunreaktion des Korpers auf das Protein Gliadin ausgelést wird.
Gliadin ist ein Bestandteil des Klebereiweil3 Gluten, welches in Getreide
enthalten ist. Bei dem Verzehr von glutenhaltigen Lebensmitteln kommt es
zu einer Veranderung der Dunndarmschleimhaut, was dazu fuhrt, dass die
Nahrung nicht ausreichend verwertet werden kann. Das kann wiederum
zu einem Mangel bestimmter Nahrstoffe im Koérper fuhren. Die Erkrankung
tritt nur bei Personen mit einer entsprechenden genetischen Veranlagung
auf. Die Symptomatik kann sehr unterschiedlich sein und mehrere Organe
betreffen. Einige Patientinnen sind sogar voéllig beschwerdefrei. Die einzige
Therapiemoglichkeit ist eine lebenslange glutenfreie Kost, die auch bei
Beschwerdefreiheit eingehalten werden sollte [1,2].

Wurde eine Z6liakie diagnostiziert, ist es zwingend erforder-
lich eine professionelle Erndhrungsberatung in Anspruch

zu nehmen. Dieser Flyer liefert nur einen Einblick in die
Glutenfreie Erndhrung!

Viele Produkte sind zwar von Natur aus glutenfrei, allerdings kénnen
diese verunreinigt sein. Auch verarbeitete Produkte enthalten oftmals
verstecktes Gluten. Seien Sie deshalb vorsichtig bei nicht als , glutenfrei”
gekennzeichneten Produkten und werfen Sie immer ein Blick auf die
Zutatenliste.

GLUTENHALTIGE GETREIDESORTEN:

= Weizen = Emmer
= Dinkel * Einkorn
= Grunkern = Gerste
= Kamut = Triticale
= Roggen

GLUTENFREIE GETREIDEALTERNATIVEN (PSEUDOGETREIDE):
= Hirse = Teff

= Mais = Maniok
= Buchweizen = Kartoffeln
= Quinoa

= Amaranth
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Das typische Symbol ist eine
durchgestrichene Ahre, aller-
dings erfullen auch die mit
anderen Symbolen gekenn-
zeichneten Produkte, z. B. mit
dem Schriftzug , Glutenfrei”,
die Kriterien. Solche Produkte
bietet mittlerweile fast jeder
Supermarkt an.

Ernéhrungs-
information



Hafer

Hafer ist grundsatzlich glutenfrei, ist aber haufig verunreinigt, da fur glutenhaltige
Getreidesorten und Hafer die gleichen Ernte- und Verarbeitungs-Maschinen verwendet
werden. Mittlerweile gibt es gekennzeichneten glutenfreien Hafer, dieser kann sicher
verzehrt werden. Aufgrund des hohen Ballaststoff-Gehalts sollten zunachst kleine
Mengen ausprobiert werden.

Kaufen Sie bevorzugt ganze Kérner

Durch das Mahlen kénnen nicht gekennzeichnete von Natur aus glutenfreie Getrei-
deprodukte mit glutenhaltigem Getreide kontaminiert werden.

Naturbelassen und unverarbeitet sind Gemiuise, Obst, Niisse, Samen, Fleisch, Fisch
und Milchprodukte glutenfrei. Sobald Verarbeitungsschritte wie z. B. Wurzen oder
Mahlen vorgenommen wurden, kann Gluten enthalten sein. Jedes Produkt sollte daher
genaustens auf die Inhaltstoffe Uberpruft werden.

TIPPS FUR DEN ALLTAG

Ideal ist es alle glutenhaltigen Lebensmittel komplett aus dem Haushalt zu entfernen!
Ansonsten gilt es einiges zu beachten, z. B.:

= Kontamination mit anderen glutenhaltigen Lebensmitteln vermeiden

= Getrennte Lagerung von glutenhaltigen und glutenfreien Lebensmitteln

= Glutenfreie Zutaten gut verpacken

= VerschlieBbare Gefa3e verwenden

= Teilen Sie ihre Utensilien in glutenhaltig und glutenfrei ein
(z. B. getrennte Schneidebrettchen, Backformen, Toaster)

= Arbeitsgerate und Arbeitsflachen gut reinigen

= Achten sie darauf, dass Splil-, Geschirr- und Handtucher frei von
Mehlstaub sind

= Glutenfreie Speise zuerst zubereiten

(z. B. Frittierfett der Fritteuse, Backen im Backofen)

Da bereits Spuren von Gluten gesundheitliche Folgen haben kann, muss die
Glutenfreie Diat streng eingehalten und Diatfehler vermieden werden. Eine
ausfuhrliche Beratung der Betroffen und der Angehérigen ist daher unbedingt
nétig.

Diese Empfehlung bertcksichtigt keine weiteren Unvertraglichkeiten bzw.
Allergien. Sie erhebt auch nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit und dient
lediglich der ersten Orientierung. Sie ersetzt nicht die Beratungsleistung durch
eine professionelle Erndhrungsberatung.
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