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Patienteninformation glutenfreie Erndhrung

Zoliakie (auch einheimische Sprue genannt) ist eine chronische Erkrankung des Diinndarms, die auf einer lebenslangen
Unvertraglichkeit gegenliber dem KlebereiweiR Gluten, bzw. der Unterfraktion Gliadin beruht. Gluten/Gliadin kommt in den
Getreidearten Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und Hafer vor, sowie in den alten Weizensorten Einkorn, Emmer und Kamut.

Beim Gesunden wird die aufgenommene Nahrung im Dinndarm in ihre Bestandteile zerlegt und gelangt Uber die
Schleimhaut in den Korper. Um eine moglichst grofRe Oberflache zur Ndhrstoffaufnahme zu erhalten, ist der Darm mit vielen
Falten, den sogenannten Zotten, ausgekleidet.

Bei Zoliakie-Betroffenen fiihrt die Zufuhr von Gluten zu einer Entziindung in der Darmschleimhaut. Dies hat zur Folge, dass
die Zotten sich zurlckbilden. Durch die Verringerung der Oberfliche des Dinndarms kénnen nicht mehr genigend
N&hrstoffe aufgenommen werden. So entstehen im Laufe der Erkrankung Nahrstoffdefizite, die eine Reihe der Beschwerden
auslosen.

Nur durch eine lebenslange strenge glutenfreie Ernahrung regeneriert sich die entzlindete und abgeflachte
Dinndarmschleimhaut wieder zu ihrer normalen Gestalt und Funktion. Schon bei kleinsten Glutenmengen setzt die
Schadigung erneut ein. Solange die glutenfreie Diat strikt eingehalten wird, lebt der Z&liakie/Sprue-Betroffene in der Regel
beschwerdefrei.

Welche Lebensmittel sind glutenhaltig?

Bei der glutenfreien Erndahrung sind die folgenden Getreidesorten und Produkte grundsatzlich zu meiden:

¢ Weizen,Roggen e Graupen, Starke

o Gerste, Hafer e Flocken (Miisli)

e Griinkern, Dinkel e Paniermehl

e verwandte Getreidearten und Urkornarten wie e Teigwaren
Kamut, Einkorn

e Mehl, GrieR

Gluten ist in den folgenden Produkten enthalten:

e Brot, Brotchen e paniertes Fleisch, Fisch
e Baguette, Gnocchi e Pizza, Nudeln, Knodel
e Kuchen, Torten e Eiswaffeln

o Blatterteigteilchen e Salzstangen

e Hefestlickchen e Knabbergeback

o Kekse, Msliriegel e Bier, Malzbier

Welche Lebensmittel sind von Natur aus glutenfrei und kénnen unbedenklich gegessen werden?

In unverarbeitetem Zustand sind die folgenden Lebensmittel glutenfrei:

e Obst und Gemiisesorten o Fisch und Meeresfriichte

e Kartoffeln, Salate e Zucker

e Milch, Naturjogurt e Honig, Konfitlire, Marmelade, Ahornsirup
e Buttermilch, Quark e Nisse

e Butter, Frischkase natur e Hilsenfrichte

e Naturkase e reine Gewdlrze u. Krauter

e Pflanzendle e Eier

e Fleisch



Glutenfrei sind auch die folgenden Getreide:
° Reis, Mais, Wildreis, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Quinoa

Auch die folgenden vorverarbeiteten Produkte sind glutenfrei.

° Tofu, Sojamilch
° Mozzarella in Salzlake
° reine Fruchtsafte, Wasser, Wein, Sekt

Folgende Produkte kénnen Gluten enthalten, miissen es aber nicht:

Gluten kann in vielen Produkten versteckt sein:

. gebundenen Saucen . Eis

° Suppen o Nuss-Nougat-Cremes

° Fertiggerichten . Milchprodukten m. Frucht
° PuddingPommes Frites . fettreduzierten Produkten
° Kroketten . Chips, Flips & Co

° Kartoffelpuffer . Ketchup, Senf usw.

° Wurst, Wiirstchen . Schokolade

. Frischkdsezubereitungen mit Krautern . Gewlirzmischungen

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

Seit dem 25.11.2005 missen glutenhaltige Zutaten auf der Zutatenliste verpackter Produkte angegeben werden. Leider ist
nur selten gekennzeichnet “enthdlt Gluten” oder “glutenfrei”. Auch wurden Ausnahmen von der Kennzeichnungspflicht
erlassen, fir Stoffe, die kein schadigendes Potential mehr enthalten. Hier sind von besonderer Bedeutung die
Verzuckerungsprodukte, d.h. aus Weizenstarke gewonnene Zucker, die in vielen Lebensmitteln eingesetzt werden. Einige
Hersteller geben bei diesen Verzuckerungsprodukten das glutenhaltige Ausgangsmaterial an, andere nicht.

Tipps fiir den Anfang:

Arbeiten Sie die “Aufstellung glutenfreier Lebensmittel” in Ruhe durch, lesen Sie sorgfaltig die allgemeinen Informationen in
Teil | der Aufstellung. Sehen Sie nach und nach die Auflistung der Produkte aufmerksam durch, um sich darlber zu
informieren, ob Ihre gewohnten Produkte glutenfrei sind oder welche Alternativen Sie stattdessen verwenden kénnen.
Uberpriifen Sie den Inhalt Ihrer Kiichenschrinke und Ihre Lebensmittelvorrite: Vorrite, die sicher glutenhaltig sind, sollten
Sie sofort aussortieren. Die Vorréate, in denen Gluten enthalten sein kann, priifen Sie bitte anhand der Zutatenliste.
Informieren Sie sich bei den Herstellern didtetischer glutenfreier Produkte und auch im o6rtlichen Reformhaus Gber die
erhaltlichen glutenfreien Spezialprodukte, um aus der Vielzahl glutenfreier Mehlmischungen bzw. Brote und Backwaren lhre
personliche Geschmacksrichtung zu finden.

Es gibt eine Vielzahl glutenfreier Rezepte. Mit etwas Ubung l3sst sich auch mit glutenfreiem Mehl ein leckeres Brot / Kuchen
zubereiten. Als Mitglied der Deutschen Zoliakie-Gesellschaft erhalten Sie eine umfangreiche Rezeptsammlung mit
glutenfreien und lactosefreien Rezepten. Hersteller didtetischer glutenfreier Mehlmischungen bieten Ihnen Rezepte fiir Ihre
Produkte an.

Auch die Medikamente in der Hausapotheke sollten Sie anhand der aktuellen “Aufstellung glutenfreier Arzneimitte
Gberprifen, um ggf. mit lhrem Hausarzt eine glutenfreie Alternative zu suchen.
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Wir empfehlen eine Mitgliedschaft in der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft, dort finden Sie weitere Informationen:

Deutsche Zo6liakie-Gesellschaft e.V.

Filderhauptstr. 61 Telefonische Erreichbarkeit
D - 70599 Stuttgart Montag - Donnerstag
info@dzg-online.de 9.00 - 16.00 Uhr

Telefon 0711 /459981 -0 Freitag

Fax 0711 /4599 81 -50 9.00 - 13.00 Uhr

www.dzg-online.de
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