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Zoliakie

Die folgenden Informationen sollen Ihnen als Grundlage zum Verstandnis lhrer Erkrankung und
zu lhrem erfolgreichen Umgang mit ihr dienen:

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung des Dinndarms, die auf einer lebenslangen
Unvertraglichkeit gegeniber dem KlebereiweiB Gluten beruht. Gluten kommt vor allem in den
Getreidearten Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und Hafer vor.

Im Dinndarm wird die aufgenommene Nahrung in ihre Bestandteile zerlegt und gelangt tber die
Dinndarmschleimhaut in den Kérper. Damit der Kdrper mit ausreichend Nahrstoffen versorgt
werden kann, ist der Darm mit vielen Falten, den sogenannten Zotten, ausgekleidet. Bei
Zoliakie-Betroffenen fihrt die Zufuhr von Gluten zu einer Auto-Immunreaktion der
Darmschleimhaut. Die Zotten bilden sich zurlick. Dadurch wird die Oberflache des Diinndarms
immer kleiner und es kdénnen nicht mehr geniigend Nahrstoffe vom Korper aufgenommen
werden. Als Folge kénnen Mangelerscheinungen auftreten.

Aufgrund der zahlreichen Verdnderungen, die eine Zéliakie flir das eigene Leben bedeuten kann,
ist auf eine sichere Diagnose besonderer Wert zu legen.

Ein Bluttest auf Transglutaminase-Antikdérper, Endomysium-Antikdrper und Gliadin-Antikérper
gibt den ersten wichtigen Hinweis auf eine Zdliakie. Die endgiiltige Absicherung der Diagnose
und die Stadieneinteilung erfolgen durch eine Dinndarmbiopsie.

Die heute Ubliche endoskopische Diinndarmbiopsie ist ungeféhrlich und dauert nicht langer als
10 —15 Minuten. Dabei wird eine Kamerasonde Uber den Mund, die Speiserbhre und den Magen
in den Dinndarm geschoben (,Magen-Spiegelung®). Mehrere Gewebeproben werden
entnommen und anschlieBend histologisch untersucht.

Der Antikérpertest alleine kann eine Dinndarmbiopsie nicht ersetzen. Auch ein Stuhltest
ermoglicht keine zuverlassige und sichere Diagnose.

Nur durch eine lebenslange, strenge glutenfreie Erndhrung gewinnt die abgeflachte
Dinndarmschleimhaut ihre normale Gestalt und Funktion zurlck und behdlt sie. Schon bei
kleinsten Mengen von Gluten setzt die Schadigung erneut ein!

Solange die glutenfreie Erndhrung strikt eingehalten wird, lebt der Zéliakie-Betroffene in der
Regel beschwerdefrei. Da es keine andere Mdglichkeit zur Behandlung der Zdliakie gibt, muss
der Betroffene seine Erndhrung und evtl. auch seine Lebensweise grundlegend umstellen! Meist
tritt jedoch bereits wenige Tage nach der Erndhrungsumstellung eine spulrbare Verbesserung
ein. Die Zeit bis zur volligen Beschwerdefreiheit kann jedoch sehr unterschiedlich sein, abhangig
u.a. vom Schadigungsgrad des Darms, Alter des Betroffenen und von anfanglichen (versteckten)
Fehlern bei der Ernahrung.

Solange die glutenfreie Erndhrung eingehalten wird, ist Beschwerdefreiheit die
Konsequenz. Da jedoch auch bei minimalen Mengen von Gluten der Diinndarm geschéadigt
wird, kann dies erneut zu Mangelerscheinungen und Krankheitsanzeichen fihren. Oft treten die
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merkbaren Beschwerden unter glutenhaltiger Kost sehr spé&t, manchmal erst nach Jahren,
wieder auf. Spatfolgen nach Absetzen der Diat kdnnen zu schweren Erkrankungen fihren, die
dann einer Heilung wesentlich schlechter zuganglich sind. Bei solchen Erndhrungsfehlern kann
es auch zu komplizierteren Verlaufsformen und langfristig zu erheblichen Spé&tfolgen kommen,
wie z. B. Osteoporose und Nervenschaden.
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Welche Lebensmittel sind glutenfrei und konnen unbedenklich gegessen werden?

In unverarbeitetem Zustand sind die folgenden Lebensmittel glutenfrei:

¢ Obst und Gemusesorten
« Kartoffeln, Salate

e Milch, Naturjogurt

¢ Buttermilch, Quark

e Butter, Frischkase natur
¢ Naturkase

* Pflanzenodle

¢ Fleisch

* Fisch und Meeresfriichte

e Zucker

* Honig, Konfitlre, Marmelade, Ahornsirup
¢« Ndusse

* Hulsenfriichte
* reine Gewdlrze u. Krauter
 Eier

Eine reine Konservierung der Produkte wie das Pasteurisieren von Milch, das Tiefkiihlen von
Obst und Gemuse oder das Trocknen von Krautern beeinflussen den Glutengehalt nicht.

Glutenfrei sind auch die folgenden Getreide:

* Reis, Mais, Wildreis
* Hirse, Buchweizen
* Amaranth, Quinoa

Diese Getreide sollen immer als ganze Kérner gekauft werden und vor der Weiterverarbeitung
und dem Verzehr durchgesehen werden, ob sie vereinzelte glutenhaltige Kérner enthalten.
Glutenfreie Getreide dirfen nie auf einer Getreidemuihle gemahlen werden, mit der auch
glutenhaltiges Getreide gemahlen wird.

Auch die folgenden vor-verarbeiteten Produkte sind glutenfrei:

e Tofu, Sojamilch

* Mozarella in Salzlake

* reine Fruchtséafte, Wasser
* Wein, Sekt
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Welche Nahrungsmittel sind glutenhaltig?

Bei der glutenfreien Erndhrung sind folgende Getreidesorten grundséatzlich zu meiden:

und alle daraus hergestellten Lebensmittel, wie z.B.:

Gluten ist z. B. auch enthalten in:

Folgende Produkte kénnen Gluten enthalten, miissen es aber nicht:

Weizen, Roggen
Gerste, Hafer
Grinkern, Dinkel

Verwandte Getreidearten und Urkornarten (wie Kamut, Einkorn)

Mehl, Griel

Graupen, Stéarke

Flocken (Musli)
Paniermehl

Teigwaren

Brot, Brétchen, Baguette
Gnocchi

Paniertes Fleisch, Fisch
Pizza, Nudeln, Knédel

Kuchen, Torten
Blatterteigteilchen
Hefestlickchen
Kekse, Musliriegel
Eiswaffeln
Salzstangen
Knabbergebéack
Bier, Malzbier

Gebundene Saucen
Suppen
Fertiggerichte
Pudding

Pommes Frites, Kroketten, Kartoffelpuffer

Wurst, Wirstchen

Frischk&sezubereitungen mit Kréautern

Ketchup, Senf usw.
Nuss-Nougat-Cremes
Milchprodukte mit Frucht
Fettreduzierte Produkte
Chips, Flips & Co

Eis, Schokolade
Gewlirzmischungen
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Aus lebensmitteltechnologischen Griinden werden heute vielen Halbfertig- und Fertigprodukten
glutenhaltige Zutaten zugegeben, wie z.B. Mehl, Weizenstérke, Weizenkleie oder auch direkt
Gluten.

Der Grund dafiir ist, dass Gluten viele fiir den Hersteller erwiinschte Eigenschaften hat:

e Gluten geliert

e Gluten emulgiert (verbindet Fett mit Wasser)

* Gluten bindet Wasser

* Gluten stabilisiert

* Gluten ist ein guter Tragerstoff z.B. fiir Aromen

Leider sind die Produkte nicht immer gekennzeichnet mit: “Enthélt Gluten” oder “Glutenfrei”.

Wir empfehlen Ihnen, die tagliche Nahrungsmittelauswahl mit Hilfe einer Aufstellung glutenfreier
Lebensmittel vorzunehmen (z.B. der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft e. V.).

Uberpriifen Sie den Inhalt Inrer Kiichenschranke und Ihre Lebensmittelvorréte:
Vorrate, die sicher glutenhaltig sind, sollten Sie sofort aussortieren. Vorrate, in denen Gluten
enthalten sein kann, priifen Sie bitte anhand der Lebensmittelaufstellung.

Fur die glutenfreie Erndhrung gibt es speziell hergestellte Lebensmittel. Fir diese Produkte
werden glutenfreie Rohstoffe verwendet. Die Auswahl an diesen speziell fir die glutenfreie
Erndhrung geeigneten Lebensmitteln ist in den letzten Jahren wesentlich gréBer geworden.
So missen Sie nicht auf fertiges Brot, Nudeln, Kuchen, SiBigkeiten usw. verzichten. Es gibt z.
B. Vollkornbrot, WeiBbrot, Toast, Knackebrot, Zwieback, spezielle Mehlmischungen fir
verschiedene Brotarten, Kuchen, Kekse, Weihnachtsgebéck, Pizzabdéden, Spaghetti,
Suppennudeln, Lasagneblatter und vieles mehr.

Erhaltlich sind diese Produkte direkt bei den Herstellern (Versandweg) oder auch in
Reformhausern und gréBeren Naturkostladen.

Auch in Supermarkten und Drogeriemérkten nimmt das Angebot an glutenfreien Produkten
erfreulicherweise stetig zu.

Es gibt eine Vielzahl glutenfreier Rezepte. Mit etwas Ubung 148t sich auch mit glutenfreiem Mehl
ein leckeres Brot / Kuchen zubereiten. Rezepte erhalten Sie z.B. Uber die Deutsche Zéliakie-
Gesellschaft (DZG) und Uber die Hersteller glutenfreier Mehlmischungen.

Auch die Medikamente in der Hausapotheke sollten Sie Uberprifen, um ggf. mit lhrem Hausarzt
oder uns eine glutenfreie Alternative zu suchen. Evtl. kénnen Sie auch die “Aufstellung
glutenfreier Arzneimittel” nutzen, die Sie im Rahmen eines Beitritts zur Deutschen Zéliakie-
Gesellschaft e. V. erhalten.
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Die Erndhrungsumstellung ist entscheidend!
Sicherlich wird Ihnen die Umstellung auf glutenfreie Erndhrung anfangs schwer fallen!

Bei Einhaltung der Diat werden Sie aber bald eine Besserung lhres Befindens und lhrer
Beschwerden bemerken. Zusétzlich kénnen Sie stolz darauf sein etwas in die Zukunft lhrer
Gesundheit zu investieren.

Nach einigen Wochen wird es lhnen sicherlich schon leichter fallen, lhre Ern&hrung glutenfrei zu
gestalten und dennoch zu genieBen!

Irgendwann wird die Einhaltung der glutenfreien Kost zu Hause dann zur Routine.

Probleme treten gelegentlich noch beim "AuBer-Haus-Verzehr" (Restaurant, Kantine, Mensa,
Einladungen bei Verwandten und Freunden usw.) auf. Aber auch hier werden Sie beim
bewussten Umgang mit lhrer Erndhrung bald zum ,,Profi“ werden.

Damit lhnen der Start in die Ernahrungsumstellung etwas einfacher féllt, haben wir lhnen
nachfolgend eine Ubersicht méglicher Nahrungsmittel im Tagesverlauf beigefigt.

Wir wiinschen lhnen bei der Umstellung lhres Speiseplanes viel Erfolg und gute
Besserung.

Dr. Griiner / Dr. Seel
Gastroenterologen

Die aufgefiihrten Informationen enthalten Ausziige aus Informationsmaterial der
Deutschen Zéliakie-Gesellschaft e.V.

Sie ersetzen kein Aarztliches Beratungsgesprdch. Auch wird kein Anspruch auf
Volistandigkeit erhoben. Im Zweifelsfall fragen Sie bei uns nach!

Wir empfehlen Ihnen, sich zuséatzlich auf der Website der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft
zu informieren:
www.dzg-online.de
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Ernahrung in den ersten Tagen

Um lhnen fiir die ersten Tage nach der Diagnose eine Hilfestellung zu geben, wie Sie Ihren
Speiseplan zusammenstellen kdnnen, finden Sie hier einige Vorschlage fir eine sichere
glutenfreie Erndhrung.

Frihstiick

» Kaffee, reiner Schwarz-, Krduter- und Frichtetee, Fruchtsaft, Fruchtnektar, Milch,
Buttermilch, Kaffeemilch, Kondensmilch, Honig oder Zucker zum SiBen.

* Glutenfreies Musli, glutenfreies Brot, glutenfreie Brotchen

» Butter, Margarine, Honig, Marmelade, Konfitiire, Gelee

* Naturkdse (wie z.B. Edamer, Emmentaler, Gouda, Tilsiter, etc.)

e Speisequark

Zwischenmahlzeit

* Frischobst, Obstsalat aus frischem Obst
* Gemiuserohkost (Karotten, Gurken, Paprika etc.)
* Naturjoghurt, Buttermilch, Speisequark, Fruchtquark, Fruchtjoghurt

Mittagessen

* Fruchtsaft, Fruchtnektar, Mineralwasser

* Ungebundene Suppen, gebundene Suppen nur mit glutenfreier Starke oder glutenfreiem
Mehl angedickt

+ Alle Blattsalate, alle Rohkostsorten in Essig-Ol-Marinade

* Naturgebratenes, gegrilltes Fleisch mit ungebundener SoBe oder mit einer aus
glutenfreiem Mehl gebundenen SoBe

* Naturgebratener, gegrillter Fisch mit ungebundener SoBe oder mit einer aus glutenfreiem
Mehl gebundenen SoBe

« Kartoffeln, Reis, Wildreis, Hirse, Quinoa, Polenta (aus Mais)

* Hulsenfriichte (alle Sorten)

* Reine Gewlrze (Salz, Pfeffer, Paprika), frische Krauter

* Frisches Obst, Obstsalat aus frischen Friichten, Fruchtquark, Fruchtjoghurt

Zwischenmahlzeit

* Frischobst, Obstsalat aus frischem Obst
* Glutenfreie Kekse, glutenfreier Kuchen, glutenfreies Geback
* Fruchtquark, Fruchtjoghurt

Abendessen

* Mineralwasser, Krauter- und Friichtetee, Fruchtsaft, Fruchtnektar, Milch, Buttermilch,
Honig oder Zucker zum SiBen, Wein, Sekt, klare Schnépse

* Glutenfreies Brot, glutenfreie Brétchen

e Butter, Margarine

* Naturk&se (Edamer, Gouda, Tilsiter, Emmentaler etc.)

e Speisequark

* Gemiuserohkost (Karotten, Gurken, Paprika etc.)

* Ungebundene Suppen, gebundene Suppen nur mit glutenfreier Starke
oder glutenfreiem Mehl angedickt

« Alle Blattsalate, alle Rohkostsorten in Essig-Ol Marinade

« Selbstgemachter Milchreis, GrieBbrei aus glutenfreiem Getreide (Reis, Mais, Hirse)
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