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PATIENTENINFORMATION

ZOLIAKIE

Eine Information vom

Institut flir Medizinische Diagnostik MVZ GbR
Laboratoriumsmedizin « Mikrobiologie « Humangenetik
Nicolaistrafle 22, 12247 Berlin

Tel.: 030 77001-220 « Fax: 030 77001 236
info@imd-berlin.de - www.imd-berlin.de

| VERBOTENE LEBENSMITTEL
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Achtung!

Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Griinkern und Dinkel

Brot, Brétchen und Backwaren aus o.g. Getreidesorten
Getreideprodukte wie Gries, Graupen, Flocken, Griitze,
Keime, Schrot, Stérkemehl, Misli, Kleie, Paniermehl,
Teigwaren. Achtung: Kartoffel-, Soja- oder Hirsebrot und
Buchweizen- und Hirsenudeln kénnen versteckt Gluten
enthalten - nachfragen!

Bei gefrorenem Gemiise und Gemiisekonserven auf die
Zutatenliste schauen!

Alle Fertiggerichte und industriell hergestellte Lebens-
mittel wie FertigsoBen, Desserts, Siifigkeiten, Kartoffel-
produkte (Kl6Re, Kroketten, Piiree, Pommes Frites etc.)

Obstbreie und Fruchtfiillungen enthalten oft glutenhaltige
Verdickungsmittel und Starke! Fruchtsafte mit Ballast-
stoffen

Késeaufstriche und Schmelz- oder Frischkase, die Ver-
dickungsmittel und Starke enthalten. Auch Joghurt, Dick-
milch, Hiittenkése, Ricottakése und Roquefort konnen
Verdickungsmittel enthalten (Zutatenliste beachten!)

Wurst. Pasteten und Wiirstchen sind zu meiden. da sie
nicht sicher glutenfrei sind.

Fischerzeugnisse, Fischkonserven (v.a. Bratheringe)
und Bratrollmépse kdnnen versteckt Gluten enthalten

Mayonnaise, Margarine und pflanzliche Ole miissen auf
Zusatze hin Gberprift werden!

Nussnougataufstriche, Puddingpulver, GrieB, Malz-
bonbons, Eiscreme, Fertigdesserts und Cremespeisen
kénnen versteckt Gluten enthalten! Schokolade, Pralinen,
Marzipan

(6slicher Kaffee, Getreidekaffee, Kaffeefertiggetranke
(z.B. auch aus dem Automaten), Kakaogetranke, alle
Biersorten, alle Malzgetrdnke, Fruchtsafte mit Ballast-
stoffen

Tomatenketchup. Senf, Réstzwiebeln, Brihwirfel,
Salatsofen, Reiscrispies und Kréauterbutter kénnen
versteckt Gluten enthalten. In Light-Produkten wie
fettreduzierten Wurstwaren und Milchprodukten kann
z.B. Fett und/oder Zucker durch glutenhaltige Austausch-
stoffe ersetzt worden sein. Bestimmte Medikamente in
Drageeform enthalten Gluten - erkundigen Sie sich bei
Ihrem Arzt oder Apotheker.

Lebensmittel, die Aromastoffe, Farbstoffe, Gewlrzstoffe oder an-
dere Zusatzstoffe (z.B. Verdickungsmittel, Backtriebmittel) enthal-
ten, kénnen Gluten als Trégersubstanz fur diese Stoffe enthalten.
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| ERLAUBTE LEBENSMITTEL

Getreide Reis, Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth

Getreideprodukte Reisflocken, Hirseflocken, Buchweizenmehl, Graupen und
Gries aus o.g. Getreide, Popcorn, Johannisbrotkernmehl,
Sojamehl, Kartoffelstarke, Spezialprodukte wie glutenfreie
Brotsorten, Backwaren und Teigwaren

Gemiise Alle Gemiisesorten in frischer, gefrorener oder getrockne-
ter Form, Gemiise in Dosen ist NUR dann unbedenklich,
wenn keine Emulgatoren, Konservierungsstoffe, Ver-
dickungsmittel, Stabilisatoren oder Stérke enthalten sind.

Knollen und Kartoffeln und Kartoffelmehl, StiBkartoffeln, Tapioka,

Hilsenfriichte Bohnen, Erbsen, Linsen, Sojabohnen, Esskastanien

Fertiggerichte Nur speziell fiir eine glutenfreie Erndhrung industriell
hergestellte Produkte mit dem Vermerk ,glutenfrei”

Nisse und Hasel- und Walniisse, Esskastanien, Mandeln. Cashew-,

Samen Para- und Erdniisse, Sonnenblumenkerne, Sesam, Mohn,
Leinsamen, Kokosnuf}

Obst alle frischen, gefrorenen und getrockneten Obstsorten,
Obstkonserven nur ohne Zusétze oder Konservierungs-
stoffe

Eier Gekochte und gebratene Eier, Pfannkuchen und Waffeln

aus Spezialmehlen, Kartoffelstérke oder Buchweizenmehl

Milch und naturbelassene Milch, Quark, Naturjoghurt, Sahne,

Milchprodukte Hartkése, Kefir, Dickmilch und Molke (sofern sie keine
Verdickungsmittel enthalten und ohne Fruchtzubereitung
sindl), Mozzarella in Salzlake, Naturkésesorten ohne
bemehlte Rinde (z.B. Emmentaler, Gouda, Edamer)

L)
Fleisch und alle Arten von Fleisch, Gefliigel und Wild, Bratenaufschnitt,
Fleischprodukte  gekochter und roher Schinken

PATIENTENINFORMATION

Fisch und Frische oder gerducherte Fische, nicht paniert! Krusten-
Fischwaren tiere, Schalentiere |
Fette und Ole Olivenél, Sonnenblumenél, Maiskeimdl, Rapsél, Butter, |
Schmalz, Erdnussbutter, Margarine |
Brotaufstriche Honig, Marmelade, Zuckerriibensirup, Pflaumenmus, |
und StiBwaren Mandelmus, Nussmus, Sesammus, Zucker |
Getrénke alle Tees, frisch gebriihter Kaffee, Kakao, Mineralwasser, |

Séfte (ohne Ballaststoffe!), Wein, klare Spirituosen
Sonstiges Sojamehl, Gewiirze (keine Gewlirzmischungen!), Krauter,
Kochsalz, Essig
Eine Information vom ® 00
Institut fir Medizinische Diagnostik MVZ GbR
Laboratoriumsmedizin « Mikrobiologie « Humangenetik
Biroanschrift: i 0 i
Zehlendorfer Damm 36, 14532 Kleinmachnow Nicolalstrafie 22 J12207Eenin
Tel. 033203 25035, Fax: 033203 - 771259 | Tel.03077001-220 - Fax: 030 77001 236
tri.fit.ernaehrungsberatung@t-online.de | info@imd-berlin.de - www.imd-berlin.de

Diese Information wurde in Zusammenarbeit
mit der tri-fit UmbH Erndhrungsberatung erstellt.

Gesundheit mit System
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Zu Beginn der Di&t muss auch folgendes bedacht werden:

Milch und Milchprodukte

Das fir die Verdauung von Milchzucker (Laktose) verantwortliche
Enzym Laktase wird im Dinndarm gebildet. Je nach Ausmaf der
Darmwandsché&digung kann bei Zéliakiepatienten ein Mangel an
diesem Enzym bestehen, was zu einer Laktoseintoleranz fihrt. Da-
her sollte zu Beginn der Diat evtl. zunachst auf Milch und Milchpro-
dukte verzichtet werden, um die Symptomatik der Blahungen und
Durchfélle nicht noch zu verstérken. Nach der Regeneration des
Darmes normalisiert sich die Enzymaktivitat und Milchprodukte
werden wieder vertragen.

Fette

Da bei Zéliakie anfanglich die Fettresorption im Darm beeintrach-
tigt sein kann, sollte zu Beginn der Verzehr von Fetten reduziert
werden. Da , mittelkettige Fette” (MCT-Fette) auch ohne die feh-
lenden fettspaltenden Enzyme verdaut werden kénnen, kénnen
diese die langkettigen Fette anfénglich ersetzen, bis die Resorp-
tionsstérungen zurlickgebildet sind.

Arzneimittel
Bestimmte Medikamente in Drageeform kénnen versteckt Gluten
enthalten - fragen Sie lhren Apotheker!

Lagerung und Zubereitung

Die richtige Lagerung und Zubereitung von Lebensmitteln ist wich-
tig, um eine Verunreinigung mit Gluten zu verhindern. Wenn gleich-
zeitig fur Nicht-Betroffene glutenhaltig gekocht wird, ist folgendes
zu bedenken:

Sorgféltige Reinigung von Arbeitsflachen und Utensilien
(Kochgeschirr, Schneebesen etc.) vor dem Kochen und
Backen

Geschirrtlicher miissen frei von z.B. Mehlstaub gehalten
werden

Bei Arbeitsgeraten aus Holz kann sich Gluten leicht in Fugen
und Ritzen festsetzen - daher diese Utensilien nur fiir gluten-
freie Zubereitung nutzen

Glutenfreie Brote getrennt von glutenhaltigen Lebensmitteln
lagern

© Toaster sind eine grofie Verunreinigungsquelle!

© Mahlen Sie glutenfreie Getreide nicht in Miihlen von Reform-
h&usern - es besteht die Gefahr der Kontamination!

| ERLAUBTE LEBENSMITTEL
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Reis, Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth

Reisflocken, Hirseflocken, Buchweizenmehl, Graupen und
Gries aus o.g. Getreide, Popcorn, Johannisbrotkernmehl,
Sojamehl, Kartoffelstérke, Spezialprodukte wie glutenfreie
Brotsorten, Backwaren und Teigwaren

Alle Gemiisesorten in frischer, gefrorener oder getrockne-
ter Form, Gemiise in Dosen ist NUR dann unbedenklich,
wenn keine Emulgatoren, Konservierungsstoffe, Ver-
dickungsmittel, Stabilisatoren oder Stérke enthalten sind.

Kartoffeln und Kartoffelmehl, StiBkartoffeln, Tapioka,
Bohnen, Erbsen, Linsen, Sojabohnen, Esskastanien

Nur speziell fir eine glutenfreie Erndhrung industriell
hergestellte Produkte mit dem Vermerk .glutenfrei”

Hasel- und Walniisse, Esskastanien, Mandeln, Cashew-,
Para- und Erdniisse, Sonnenblumenkerne, Sesam, Mohn,
Leinsamen, Kokosnuf

alle frischen, gefrorenen und getrockneten Obstsorten,
Obstkonserven nur ohne Zusétze oder Konservierungs-
stoffe

Gekochte und gebratene Eier. Pfannkuchen und Waffeln
aus Spezialmehlen, Kartoffelstarke oder Buchweizenmehl

naturbelassene Milch, Quark, Naturjoghurt, Sahne,
Hartkase, Kefir, Dickmilch und Molke (sofern sie keine
Verdickungsmittel enthalten und ohne Fruchtzubereitung
sindl), Mozzarella in Salzlake, Naturkdsesorten ohne
bemehlte Rinde (z.B. Emmentaler, Gouda, Edamer)

alle Arten von Fleisch, Gefliigel und Wild, Bratenaufschnitt,
gekochter und roher Schinken

Frische oder gerducherte Fische, nicht paniert! Krusten-
tiere, Schalentiere

Olivendl, Sonnenblumendl, Maiskeimél, Rapsol, Butter,
Schmalz, Erdnussbutter, Margarine

Honig, Marmelade, Zuckerriibensirup, Pflaumenmus,
Mandelmus, Nussmus, Sesammus, Zucker

alle Tees, frisch gebriihter Kaffee, Kakao, Mineralwasser,
Séfte (ohne Ballaststoffel), Wein, klare Spirituosen

Sojamehl, Gewiirze (keine Gewiirzmischungen!), Kréuter,
Kochsalz, Essig

Diese Information wurde in Zusammenarbeit
mit der tri-fit UmbH Ernéhrungsberatung erstellt.
Biiroanschrift:

Zehlendorfer Damm 36, 14532 Kleinmachnow
Tel.: 033203 25035, Fax: 033203 - 771259
tri.fit.ernaehrungsheratung@t-online.de
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Definition

Zoliakie ist eine durch Getreideeiweifl ausgeldste Erkrankung
des Diinndarms. Ein weiterer Fachausdruck fir diese Erkrankung
ist ,Gluten-induzierte Enteropathie”. Bei den auslésenden Ge-
treidesorten handelt es sich hauptséchlich um Weizen, Roggen,
Hafer, Gerste, Dinkel und Griinkern.

Ursache

Ursache ist eine Uberreaktion des Immunsystems. Ausléser fir
die Schadigung der Dinndarmschleimhaut ist nicht das gesamte
Getreide, sondern nur bestimmte EiweiBbestandteile, z.B.:

® Gliadine in Weizen, Griinkern, Dinkel

® Secaline in Roggen

® Avenine in Hafer

® Hordeine in Gerste

Die Ursache fiir die Unvertraglichkeit liegt in einer immunolo-
gischen Uberreaktion des Kérpers gegen diese Getreidebe-
standteile, die zur Zerstérung der Diinndarmwand fiihrt.

Die konsequente Meidung dieser Getreideeiweifle

kann zwar die Symptomatik erfolgreich lindern, die
Unvertraglichkeit bleibt jedoch lebenslang bestehen.

Symptome

Die Zdliakie kann in jedem Alter auftreten. Die Symptome kénnen
sehr unterschiedlich sein und sind abh&ngig davon, in welchem
Alter die Erkrankung beginnt. Oft ist die Symptomatik auch sehr
unspezifisch. Méglich sind:

e Kleinwiichsigkeit
Gewichtsabnahme
Blésse
Reizdarmsyndrom
Durchfall und Bldhungen
vorgewdlbter Bauch
Appetitlosigkeit
Depression

sprode Haut
Fols&ure-Mangel
Andmie

Gdeme

Zum Teil leiden Zéliakiekranke durch die Zerstérung der Darm-
schleimhaut zusétzlich an einer Laktoseintoleranz, an Mangeler-
scheinungen und chronischen Infektionskrankheiten.

Erndhrungsempfehlungen im Fall von Zéliakie

Eine Glutenfreie Didtmuss lebenslang eingehalten werden. Die Ge-
treideeiweifle - allen voran das Gluten - sind sowohlroh als auchin
gegarter Form bereits in kleinsten Mengen schadlich.

Die Getreidesorten Weizen, Gerste, Dinkel, Hafer

Roggen und deren Produkte miissen aus der Kost
komplett ausgeschlossen werden.

Als Ersatz dient Brot aus Mais, Reis, Buchweizen oder reiner
Weizenstérke. Die glutenfreie Erndhrung muss lebenslang einge-
halten werden. Nur dann kann die Darmschleimhaut sich wieder
aufbauen und ihre volle Funktion aufnehmen. Die Symptome ver-
schwinden je nach Ausprégung nach wenigen Tagen bis mehreren
Wochen. Ein Nichtansprechen innerhalb von etwa zwei Monaten ist
meist Folge von Diatfehlern. Das Risiko einer Folgeerkrankung (z.B.
Geschwirbildung im Darm) kann durch eine exakt eingehaltene
dauerhafte Erndhrungsumstellung auf ein normales Risiko herab-
gesetzt werden.

Gut zu wissen: Bereits 1/4 Gramm Weizen schadigt
den Dinndarm und kann zu Beschwerden flihren.

Eine Umstellung auf eine glutenfreie Erndhrung hat keine negativen
gesundheitlichen Folgen, da Gluten und verwandte Eiweifle nicht
lebensnotwendig sind. Allerdings erfordert die glutenfreie Di&t
grofe Disziplin und Sorgfalt. Gluten wird haufig als Zusatzstoffe
verwendet, da es als Emulgator oder Bindemittel dienen kann, und
kommt daher nicht nurin Brot und Backwaren sondern auch in einer
Vielzahlanderer Lebensmittel vor.

Seit dem 25.11.2005 missen glutenhaltige Zutaten auf der Zutaten-
liste von verpackten Lebensmitteln angegeben werden. Die Kenn-
zeichnungspflicht gilt nicht fir lose Ware, z.B. Brot vom Bécker oder
Waurst beim Metzger.
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