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Cinleitung

Glaten in aller Mande

Vor 25 Jahren wussten die wenigsten Menschen, was Zoliakie ist, und auch der Begriff
Gluten war weitestgehend unbekannt. Heute haben viele ihn zumindest in der Zusam-
mensetzung ,glutenfrei“ schon auf Lebensmittelverpackungen gelesen, wenn sie das
Wort ,Gluten* auch oft falschlicherweise vorne statt hinten betonen und maéglicherwei-
se nicht wissen, was es eigentlich bedeutet.

In der Tat hat sich in den letzten Jahren im Hinblick auf die &ffentliche Aufmerksam-
keit fur Gluten vielerlei geandert. In zahlreichen Publikumszeitschriften und Zeitungen
werden immer wieder Artikel zu diesem Thema veroffentlicht, und auch das Fernsehen
bringt Berichte Uber Zdliakie und verwandte Erkrankungen. Selbst die ,Sendung mit
der Maus* hat sich schon kinderfreundlich aufbereitet damit befasst.

Es gibt verschiedene Grlinde fur diese Entwicklung. Heute wird diese Krankheit
deutlich haufiger diagnostiziert, sodass die Zahl der Betroffenen zunimmt. Damit ver-
bunden wachst auch der Bedarf an glutenfreien Produkten, was sich wiederum auf
deren Verbreitung sowie die zur Verfligung stehende Auswahl auswirkt. Auch die Ge-
setzgebung hat sich an diese veranderte Situation angepasst, sodass die Kennzeich-
nung der wichtigsten Allergene (einschlieBlich Gluten) laut EU-Lebensmittelinforma-
tionsverordnung auf Verpackungen nun Pflicht ist.

Ein weiterer Punkt ist die Tatsache, dass sich die glutenfreie Ernahrung in den letz-
ten Jahren insbesondere in den USA zu einer Trenddiat entwickelt hat. So hért man
immer wieder, dass diverse Prominente sich freiwillig glutenfrei ernahren, weil sie der
Uberzeugung sind, dass es ihnen guttut oder sie damit abnehmen kénnen: beispiels-
weise Gwyneth Paltrow, Victoria Beckham, Lady Gaga und Billy Bob Thornton. Auch
hierzulande kommen immer mehr Blcher auf den Markt, die zu erlautern versuchen,
dass Gluten dick, dumm und krank macht. Und wieder andere Veroffentlichungen
haben das Ziel, diese Behauptungen zu widerlegen.

Gatantiet
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Wie dem auch sei: Wer an Zdliakie, einer Glutensensitivitat oder Weizenallergie lei-
det, ist tatsachlich unbedingt darauf angewiesen, sich glutenfrei zu ernahren — und
profitiert von dem erweiterten Produktangebot, der Kennzeichnungspflicht und dem
ausgepragteren offentlichen Bewusstsein fUr diese Problematik. Auch fur die wirklich
Betroffenen gibt es prominente Beispiele: die SPD-Politikerin Hannelore Kraft, die
Biathletin Andrea Henkel, den FuBballer Jérébme Boateng sowie die Tennisprofis Novak
Bokovi¢ und Sabine Lisicki. Wie Sie sehen, sind Sie also in guter Gesellschaft!

Ich winsche Ihnen alles Gute auf Ihrem glutenfreien Weg und viel Genuss mit mei-
nen Rezepten!

BirgitIrgang
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Ubet dieses DBuch

Essenseinladungen bei Freunden, das Feierabendbier mit Kollegen, der Restaurant-
besuch mit der Familie, der kleine Hunger unterwegs oder die Hostie im Gottesdienst
— die Notwendigkeit zur glutenfreien Ernahrung greiftin viele Bereiche unseres tag-
lichen Lebens ein. Umso wichtiger ist es zu wissen, worauf es ankommt, und fur alle
Eventualitaten gerUstet zu sein. Da Essen und Trinken auch eine groRe soziale Kom-
ponente haben und in hohem Maf3e zur Lebensqualitat beitragen, darf auch bei Ein-
schrankungen wie dem gesundheitlich notwendigen Verzicht auf Gluten der Genuss
auf keinen Fall zu kurz kommen.

Bei der Arbeitan meinem Vorgangerbuch ,Genuss ohne Gluten“ kamen mirimmer
mehr Ideen und Rezepte in den Sinn, die ich Ihnen nicht vorenthalten wollte. So wurde
rasch beschlossen, einen weiteren Band mit vielen Informationen, hilfreichen Tipps,
Alltagserfahrungen, kreativen Rezepten und ansprechenden Fotos zu verodffentlichen.
Ich moéchte Ihnen die Vielfalt der glutenfreien Moglichkeiten erschlieBen und die Lust
am Kochen, Backen und Experimentieren wecken. Dabei soll immer der Genuss im
Mittelpunkt stehen, sodass der nétige Verzicht vollkommen in den Hintergrund tritt.

Die Rezepte, die Sie in diesem Buch finden, habe ich selbst entwickelt, gekocht und
gebacken; und auch die Fotos stammen von mir. Es waren also weder Klichenchefs
oder Konditormeister noch Foodstylisten oder Profifotografen am Werk. Dadurch wirkt
alles besonders authentisch und zeigt Ihnen: Das kdnnen Sie auch!

Meine vielfaltigen Rezepte begleiten Sie durch den Tag, das ganze Jahr und alle
Anlasse: Ob das tagliche Brot, die Pizza mit Freunden, die festliche Torte oder weih-
nachtliche Platzchen - hier finden Sie alles, was Sie brauchen. DarUber hinaus gibt es
bei den Rezepten Allergenangaben, weiterflhrende Tipps und Variationsmaoglichkei-
ten, sodass Ihnen zahlreiche ausgesprochen leckere und vielseitige Alternativen zur
Verfligung stehen — auch wenn, wie bei mir, noch Laktoseintoleranz und Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten oder Allergien hinzukommen.

Der GroBteil der Rezepte beschaftigt sich mit dem Backen, denn das stellt bei der
glutenfreien Ernahrung die eigentliche Herausforderung dar. Neben Fertigmehl-
mischungen verwende ich verstarkt sortenreine Mehle wie Reismehl, Kichererbsen-
mehl oder Teffmehl. Ob Quiches, Brotchen, Kuchen, raffinierte Torten, Weihnachts-
backerei oder kastliche Muffins: Die meisten Backwaren sind geschmacklich von den
glutenhaltigen Versionen kaum zu unterscheiden und begeistern auch Menschen, die
nicht an Zoliakie erkrankt sind.

Garantiert
GLUTENEREI
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Petsonliches

Als ich Anfang der 1990er-Jahre kurz vor dem Abitur stand, wurde ich zunehmend
von sehr starken Bauchschmerzen geplagt, verlor deutlich an Gewicht und wurde
immer schwacher. Eine nervenaufreibende Odyssee von Arzt zu Arzt begann, die mir
zahlreiche Fehldiagnosen und viele erfolglose Behandlungsversuche bescherte, wah-
rend die Beschwerden immer gravierender wurden. Erst Uber ein Jahr spater erhielt
ich schlieBlich die Diagnose Zoliakie — nachdem ein anderer Arzt diese Krankheit viele
Monate zuvor bereits ausgeschlossen hatte.

Hinzu kamen bei mir im Laufe der Zeit auch einige mehr oder weniger bekannte
Folgen der Zdliakie: beispielsweise Eisenmangel, Laktoseintoleranz, rheumatische
Beschwerden, Nervenschmerzen und diverse Allergien. Da ich hochsensitiv bin,
reicht bei mir zudem bereits eine winzige Menge Gluten, um starke Beschwerden
auszuldsen.

Auch wenn es nicht immer einfach war, habe ich jedoch glticklicherweise durch
eine positive Lebenseinstellung, Eigeninitiative und die Lust am Experimentieren im
Laufe der Zeit gelernt, mit den verschiedenen Einschrankungen umzugehen und die
damit verbundenen Herausforderungen anzunehmen. Kurz nach der Diagnosestel-
lung hatte ich mir wohl kaum vorstellen kdnnen, dass meine glutenfreien Koch- und
Backversuche sowie die gesammelten Alltagserfahrungen im Umgang mit Zdliakie
spater mehrere Blcher fullen wirden. Ich freue mich sehr, anderen Betroffenen nun
mit einem Buch helfen zu kdnnen, das so ist, wie ich es mir in der anfanglichen Orien-
tierungslosigkeit selbst gewunscht hatte — mit vielen Informationen, praktischen Tipps,
ansprechenden Fotos und alltagstauglichen Rezeptideen, bei denen der Genuss im
Vordergrund steht und die auch erfahrene Zoliakie-Patienten sowie Menschen, die
sich nicht glutenfrei erndhren mussen, begeistern kédnnen.

Inzwischen ernahre ich mich seit Uber 20 Jahren glutenfrei und wohne mit mei-
nem Lebensgefahrten in Marburg. Ich bin als selbststandige Diplom-Ubersetzerin,
freie Journalistin und Autorin tatig. Ein Schwerpunkt meiner Arbeit liegt auf Blchern
im Bereich Ernahrung und Gesundheit. ,Garantiert glutenfrei genieBen® ist nach ,Glu-
tenfrei essen bei Zoliakie/Sprue” (Falken, 1998) und ,Genuss ohne Gluten* (books-
4success, 2015) mein drittes eigenes Buch zum Thema Zdliakie, und auch in meinem
Blog beschaftige ich mich mit glutenfreier Ernahrung. Nebenberuflich arbeite ich als
Jin-Shin-Jyutsu-Praktikerin auBerdem in einem Heilberuf. Und meine Freizeit widme
ich bevorzugt meinen Freunden, dem Gesang, Brett- und Kartenspielen.

www.genussohnegluten.de
www.uebersetzungen-bilingua.de
www jinshinjyutsu-marburg.de
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Giebe Yeser,

die Diagnose Zoliakie und die Umstellung der Ernahrung auf eine glutenfreie Kost sind
fUr den Betroffenen ein einschneidendes Ereignis. Es kommen mit einer solchen Dia-
gnose viele Fragen auf: ob und wie schnell man sich wieder gesund fuhlt, ob es zu
spateren Komplikationen kommt — von denen man doch so viel hért und die einem
vielleicht auch Angst machen —, und ob noch andere Krankheiten dazukommen.
Nebenbei muss man etwas Lebenswichtiges und dabei auch Alltagliches radikal
andern — das Essen. Das ist eine sehr schwere Aufgabe.

Leibspeisen, Feiertagstraditionen, aber vor allem das alltédgliche Kochen wird auf
den Kopf gestellt. Am Anfang muss jedes Produkt, das man konsumieren méchte,
muhevoll in Listen oder digitalen Aufstellungen gesucht werden, ob man es Uberhaupt
kaufen darf. Erst mit der Zeit und Erfahrung bekommt man eine neue Routine. Die
Zoliakie ist eben keine Erkrankung, bei der man morgens eine Tablette schluckt und
die man dann bis zum nachsten Tag ,vergessen“ kann. Nein, man muss sich standig
darum kimmern, etwas Glutenfreies bei sich zu haben, da man nun eben nicht mehr
beim Backer Brotchen holen kann.

Dabei hat kaum etwas so viel Einfluss auf unser soziales Leben wie das Essen. Das
merkt man meist erst dann, wenn man es nicht mehr so kann wie friher — wenn man
nachfragen muss, ob das Essen auch glutenfreiist, und evtl. etwas zuriickgehen lassen
muss, weil in der Kliche doch etwas schiefgelaufen ist. Nicht immer hat das Umfeld
groB3es Verstandnis dafur, wie so manch einer bitter erfahren muss, der sich dann beim
nachsten Mal fragt, ob es wirklich so schlimm ist, wenn man einfach nur die Croutons
aus dem Salat pickt ..? Oder Freundschaften zerbrechen, weil man scheinbar nicht
mehr eingeladen werden kann. ,Das ist mir einfach zu riskant.“ — ein Satz, der von bei-
den Seiten kommen kann.

Daher ist es wichtig, dass es Blcher wie das vorliegende gibt. Ein Buch, das Rezep-
te fUr Betroffene, aber auch fUr Nicht-Betroffene bereithalt, die gelingen und die
schmecken.

Denn auch wenn die glutenfreie Diat die Therapie einer Erkrankung ist, so ist das
Essen selbst so viel mehr. Es bringt Menschen an einem Tisch zusammen, lasst sie
reden, lachen, feiern, sich austauschen. Und das sollte Spa3 machen - flr alle. Daher
ware es schon, wenn wir — neben aller medizinischen Bedeutsamkeit — weniger von
Diat oder einer besonderen Kost sprechen wurden. Das hat eben mehr mit Krankheit
und Therapie zu tun. Und auch wenn es das einerseits ist, muss man doch auch sehen,
dass man andererseits tatsachlich nur einen kleinen Teil an Lebensmitteln austau-
schen muss, aber auch sehr viele Lebensmittel weiterhin essen kann.

Damit ist die Diagnose Zoliakie vielleicht auch als Chance zu sehen, wieder zu einer
gesUnderen und ausgewogeneren Ernahrung zu finden, mehr zu kochen, auszupro-
bieren, Essen zu entdecken. Der Titel des ersten Buches von Frau Birgit Irgang hat
mich daher sofort angesprochen: ,Genuss ohne Gluten®. Es drickt in diesen wenigen
Worten genau das aus: Sie kdnnen auch mit der Zoliakie lecker essen und es genie-
Ben. Ihre Familie und Freunde merken im besten Fall nicht einmal, dass sie ebenfalls
glutenfrei gegessen haben. Wenn Sie dann nach einem Rezept gefragt werden und

Gatantiet

GLUTENEREI
genieen



nebenbei erwdhnen, ,im Ubrigen, das war glutenfrei®, ist ein groBer Schritt getan - in
Richtung einer leckeren glutenfreien Mahlzeit. Dabei wird Sie jetzt auch der vorliegende
Band ,Garantiert glutenfrei genieBen” mit weiteren hilfreichen Tipps und ansprechen-
den, alltagstauglichen Rezepten unterstitzen.

Viel Spaf3 beim Ausprobieren und GenieRBen!

Dr. Stephanie Baas, DZG

— Dr. Stephanie Baas ist Kinder- und Jugendarztin
und seit Gber zehn Jahren bei der Deutschen Zdliakie-Gesellschaft (DZG)
als beratende Arztin tatig.
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Toliakie - was ist das?

Wer die Diagnose Zdliakie erhalt, ist in der Regel zunachst Uberfordert. Es tauchen
viele Fragen auf: Was ist das fUr eine Krankheit? Was bedeutet sie fir mich? Wie kann
ich damit umgehen? Leider wissen oft auch die behandelnden Arzte nicht ausreichend
Bescheid oder nehmen sich nicht die Zeit, den Patienten aufzuklaren.

Friher wurde die Zoliakie bei Erwachsenen als einheimische Sprue bezeichnet, und
Mediziner sprechen auch von gluteninduzierter Enteropathie; es handelt sich jedoch
um ein und dieselbe Krankheit. Zdliakie ist eine nicht heilbare Erkrankung des Immun-
systems. Bei den betroffenen Personen |6st der Verzehr von Gluten (EiweiBbestandteil
bestimmter Getreidesorten, auch Klebereiwei3 genannt) eine chronische Entziindung
des DUnndarms aus, die zu einer Schadigung der Darmzotten flhrt. Diese Reaktion
des Immunsystems ist keine Allergie, und Gluten ist auch nicht giftig — nur Zoliakie-
Patienten reagieren auf diese Weise auf Gluten. Durch die Schadigung des Darms wird
die Aufnahme aller wichtigen Nahrstoffe beeintrachtigt.

Wird die Zoliakie nicht erkannt oder keine glutenfreie Didt eingehalten, kann sie zu
schweren Mangelerscheinungen, Tumorerkrankungen und einer Reihe von Auto-
immunkrankheiten fihren. Der genaue Mechanismus der schadigenden Wirkung des
Glutens ist trotz intensiver Forschung noch nicht vollstandig bekannt. Allerdings ist klar,
dass als Voraussetzung auf jeden Fall eine erbliche Veranlagung existieren muss. Fal-
sche Ernahrungsgewohnheiten kdnnen keine Zaéliakie verursachen. Die Krankheit ist
angeboren und kann in jedem Alter auftreten, wobei die Ausléser noch nicht eindeutig
identifiziert sind; sicher ist allerdings, dass Infektionen oder Stress die Entstehung einer
Zoliakie fordern kdnnen.

Statistisch gesehen gibt es mehr Frauen als Manner, die an Zoliakie erkrankt sind.
Aufgrund der erblichen Veranlagung gibt es auBerdem unter den nachsten Verwand-
ten von Zdliakie-Patienten haufig weitere Betroffene: Diese Krankheit wird mit einer
10- bis 15-prozentigen Wahrscheinlichkeit an die nachste Generation weitergegeben.
Neuesten Erkenntnissen aus dem Jahr 2015 zufolge gilt fur Deutschland eine Haufig-
keit von etwa 1:110. Allerdings ist die Dunkelziffer ziemlich hoch: Nur jeder Funfte bis
Siebte weil3 von seiner Erkrankung.

Gluten ist in allen Weizensorten sowie in Roggen, Gerste und durch Verunreini-
gung mit anderem Getreide meistens auch in Hafer enthalten. Es |6st beim Kontakt
mit der DUnndarmschleimhaut von Zoéliakie-Patienten eine entzindliche Reaktion
aus. Zudem ist die Darmwand bei den betroffenen Personen durchlassig fur teilweise
verdaute Glutenmoleklle, die auf diese Weise in den Kérper gelangen und dort zu
einer Uberreaktion des Immunsystems flhren kdnnen. DarUber hinaus werden die
Immunzellen der Schleimhaut aktiviert und Darmzotten zerstért. Da auf diese Weise
die Oberflache des DUnndarms stark verkleinert wird, kdnnen nicht mehr genigend
Nahrstoffe aufgenommen werden. Auch qualitativ ist die Aufnahmefahigkeit einge-
schrankt. Infolgedessen kommt es unter Umstanden zu einer Unterernahrung und
durch die Unterversorgung mit Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen zu
verschiedenen Mangelerscheinungen, die eine Reihe von Beschwerden zur Folge
haben kénnen.

Garantiert
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Symptome

Durch den Zottenschwund im Dinndarm entstehen verschiedene Krankheitssymp-
tome, die in den nachfolgenden Tabellen aufgelistet sind. Die wichtigsten Symptome
sind in der Regel Durchfall, Bauchschmerzen, Blahungen, Gewichtsabnahme, Appe-
titlosigkeit, MUdigkeit und Blasse, bei Kindern auch Entwicklungsstérungen. Erwach-
sene weisen allerdings haufig eher untypische Symptome auf. Wenn die charakteris-
tischen Verdauungsbeschwerden oder Durchfélle fehlen, vermutet man jedoch bei
Beschwerden wie Depressionen, Eisenmangel, Blahungen, Kopfschmerzen oder
Schwdche nicht unbedingt eine Zoliakie als Ursache. Das erschwert die Diagnose.

Typische Symptome bei Sauglingen und Kleinkindern
» Massige, weiche und Ubelriechende Stihle
« Entwicklungsstérungen
« Aufgeblahter Bauch
« Durchfall oder Verstopfung
« Erbrechen
- Appetitlosigkeit
« Verlangsamte Gewichtszunahme
» Verringertes Wachstum
« Bauchschmerzen
« Wesensveranderungen (Missmut, Weinerlichkeit, Zuriickgezogenheit)
« Eisenmangel
« Muskelschwache
» Verlust von bereits erlernten motorischen Fahigkeiten
- Blasse
« Antriebsschwache

Typische Symptome bei Jugendlichen und Erwachsenen
« Verspatet einsetzende Pubertat
« Zyklus- und Schwangerschaftsstorungen bei jungen Frauen
« Durchfall, Verstopfung, wechselnde Stuhle
- Blahbauch
« Bauchschmerzen
- Ubelkeit
« Appetitlosigkeit oder standiges Hungergefuhl
« Gewichtsverlust
» Schwache, Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Antriebslosigkeit, Krankheitsgefuhl
« Konzentrationsstérungen
- Eisenmangel (mit Blutarmut)
- Diverse Nahrstoffdefizite (Eisen, Zink, Kalzium, Magnesium, Kalium, Vitamin A, D,
B6, B12, K, Folsaure)
» Osteoporose
« FrUh- oder Fehlgeburten, Unfruchtbarkeit (Mann und Frau)
« Nervenschadigungen, evtl. mit GefUhlsstérungen und unsicherem Gang
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« Erhohte Leberwerte

» Depressionen

» Migrane oder haufige Kopfschmerzen
» Muskelkrampfe

« Neigung zu BlutergUssen

Welche Krankheitssymptome sich wie schnell entwickeln und wie ausgepragt diese
sind, ist sehr unterschiedlich. Gerade diese Vielfaltist flr die Zoéliakie typisch. Die Grin-
de dafur sind unklar; zum Teil kdnnten evtl. die Glutenmenge oder der Grad der Scha-
digung der Darmschleimhaut verantwortlich sein. Neue Studien haben gezeigt, dass
der Zeitpunkt der Einfihrung von Gluten in die Erndhrung des Sauglings — entgegen
frGheren Vermutungen — keinen Einfluss auf die Entwicklung der Erkrankung hat.
Bleibt die Zoliakie unerkannt und wird nicht auf Gluten verzichtet, verschlechtert sich
das Befinden immer weiter. Es kommt zu Mangelzustanden, die zu den charakteris-
tischen Beschwerden flhren. Blasse, Mudigkeit und Schwangerschaftsstérungen
kdnnen z. B. eine Folge von Eisen- und Folsdauremangel sein; Kalzium- und Vita-
min-D-Mangel verursachen Rachitis beim Kind und eine erhdhte Neigung zu Kno-
chenbrichen beim Erwachsenen, wahrend Vitamin-K-Mangel eine gréBere
Blutungsneigung auslost. Nach Jahren ohne Behandlung kann es infolge der chroni-
schen Entzindung der DUnndarmschleimhaut auch zu bésartigen Tumoren kommen.

Zoliakie diagnostizieren

Da die Symptome auch bei anderen Krankheiten vorkommen und untypisch sein kon-
nen, ist aufgrund der Beschwerden alleine keine eindeutige Diagnose moglich. Einen
konkreteren Hinweis auf Zoliakie liefern Antikdrper im Blut (Gliadin-Antikérper IgA und
Antiendomysium-Antikérper EMA-IgA). Den definitiven Beweis erbringt allerdings erst
eine Untersuchung des Dinndarms (Magenspieglung, Gastroskopie) mit Entnahme
kleiner Gewebestlicke (Biopsien). Dabei wird unter értlicher Betaubung durch den
Mund eine feine Sonde mit Biopsiezange eingefuhrt. Diese Methode ist auch schon flr
Sauglinge geeignet, problemlos durchfihrbar und dauert lediglich 10 bis 15 Minuten.
Die entnommenen Gewebeproben werden auf typische Zdliakie-Merkmale untersucht.
In Kombination mit den klinischen Werten, den Laborbefunden und Ergebnissen der
Antikdrperbestimmungen kann dann die Zdliakie eindeutig diagnostiziert werden.

Manchmal wird lediglich aufgrund der Laborwerte ohne Biopsie eine Zdliakie ver-
mutet und eine glutenfreie Ernahrung als Probediat empfohlen. Tritt eine Besserung
der Beschwerden ein, wird daraus im Nachhinein gefolgert, dass eine Zoliakie vorliegt.
Dadurch kdnnen mit der Zeit Zweifel auftreten, ob es sich tatsachlich um Zdliakie han-
deltund eine lebenslange Diat wirklich erforderlich ist. Deshalb empfiehlt es sich, von
Anfang an neben der Antikdrperuntersuchung auch eine Biopsie durchzuflihren, um
eine eindeutige Diagnose zu haben.

Im Handel erhaltliche Zéliakie-Schnelltests bieten keine sichere Diagnose der Er-
krankung, da sie zu falschen positiven wie negativen Ergebnissen fUhren kdnnen. Fur
eine gesicherte Diagnose ist neben einer Blutuntersuchung nach wie vor eine Gewe-
beprobe des Dinndarms unbedingt erforderlich.

Gatantiet

GLUTENEREI
genieen



Nach der Diagnose

Nach einer eindeutigen Zdliakie-Diagnose muss konsequent auf Gluten verzichtet,
also eine glutenfreie Diat durchgeflUhrt werden. Samtliche Nahrungsmittel, die Gluten
aus einer der Weizensorten (auch Dinkel und Grinkern) sowie aus Roggen oder Gers-
te enthalten, missen von nun an gemieden werden. Da Hafer und Buchweizen durch
Kontamination oft ebenfalls glutenhaltig sind, durfen sie nur verzehrt werden, wenn
ihre Glutenfreiheit garantiert ist. Zudem wird Hafer zwar von den meisten, aber nicht
von allen Zdliakie-Patienten vertragen.

Wer Zdliakie hat, muss seine gesamte Ernahrung umstellen. Das ist insbesondere
anfangs schwierig, zumal fur den Laien nichtimmer sofort erkennbar ist, welche Pro-
dukte Gluten enthalten. Als Ersatz fur alle glutenhaltigen Nahrungsmittel (wie Brot,
Geback und Nudeln) kann man glutenfreie Nahrungsmittel kaufen oder selbst herstel-
len. Inzwischen ist ein wachsendes glutenfreies Produktangebot gltcklicherweise
nicht mehr nur in Reformhdusern und im Internet, sondern zunehmend auch im ort-
lichen Lebensmittelhandel erhaltlich.

Wird die glutenfreie Ernahrung ausgewogen gestaltet, enthalt sie in der Regel alle
notwendigen Nahrungsbestandteile. Gegebenenfalls sollte mit einem Arzt geklart
werden, ob eine Unterversorgung mit bestimmten Nahrstoffen oder Vitaminen be-
steht. Normalerweise macht sich durch die glutenfreie Diat eine Besserung der Be-
schwerden recht schnell bemerkbar, da die Erholung der Schleimhaut meistens schon
innerhalb weniger Tage nach dem Glutenverzicht einsetzt. Nach wenigen Wochen
haben sich der Appetit, die Laune und der Allgemeinzustand gebessert, etwas spater
auch die Stuhle, und nach einigen Monaten hat sich die Darmschleimhautin der Regel
vollstandig erholt.

Eine Alternative zur glutenfreien Ernahrung gibt es bislang leider nicht. Wissen-
schaftler suchen zwar nach Wirkstoffen gegen Zaliakie, zur Verbesserung des Abbaus
von Gluten und zur Senkung der Durchlassigkeit des Darms, um der chronischen Ent-
zUndung entgegenzuwirken — doch bisher sind solche Medikamente nicht verfugbar.

Einige Arzte fihren ein Jahr nach Beginn der glutenfreien Erndhrung zur Sicherheit
eine zweite Biopsie durch, um die Heilung der Darmzotten zu Uberprufen. Das ist je-
doch in der Regel nicht erforderlich: Die Bestimmung der Antikorper nach Beginn der
glutenfreien Ernahrung reicht; wird die Diat gut eingehalten, normalisieren sich die
Antikorper. Bestehen weiterhin Beschwerden, sollte allerdings ein Arzt aufgesucht
werden, um eventuelle Mangelerscheinungen oder zusatzliche Erkrankungen zu er-
kennen. Ansonsten ist eine arztliche Uberwachung nicht erforderlich.

Bei der Gestaltung der glutenfreien Ernahrung und medizinischen Fragen kann
auch die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft (DZG, www.dzg-online.de, siehe unten) sehr
hilfreich sein.

Zusammenhang mit anderen Krankheiten

Manche Krankheiten kommmen bei Zdliakie-Patienten leider haufiger vor als normal.
Die Liste ist lang, aber naturlich mUssen diese Erkrankungen nicht zwangslaufig bei
jedem Zoliakie-Patienten tatsachlich auftreten. Wer sich nicht strikt an die glutenfreie
Ernahrung halt, steigert allerdings das Risiko, eine dieser Krankheiten zu bekommen.
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Pirza

Pizza ist vielseitig und kann GuBerst farbenfroh gestaltet werden. Wéhlen Sie

Hauplapeisen den Belag ganz nach lhrem individuellen Geschmack: Ob vegetarisch oder nicht —

der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Zulaten  Zubeteitang

400 g glutenfreie 1. Den Backofen auf 50 °C vorheizen. Ein Backblech einfetten.
Mehlmischung 2. Mehl, Salz, Hefe, Ei, Apfelessig und Wasser zu einem glatten

1TL Salz Hefeteig verarbeiten, der sich vom Schiisselrand 16st.

1P. Trockenhefe 3. Den Backofen ausschalten und den Teig darin 1 Stunde auf-

1Ei ‘ gehen lassen.

2 EL Apfelessig 4. Den Teig herausnehmen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

300-350 ml lauwarmes 5. Den Teig auf dem Blech ausrollen, nach Belieben belegen
Wasser i und dann 30 Minuten backen.

Belag nach Wahl

g Eata-Tipp:

- Der Pizzaboden an sich ist vegetarisch.
Ob das auch bei der fertigen Pizza
der Fall ist, hdngt von Ihrem gewahlten
Belag ab.
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- Tomatenmark, Cocktail-
tomaten, Mozzarella

- Pesto, Schinken,
Schafskase, Salbei

- Pilze, Paprikaschoten,
Bergkase

- Pesto, Salami, Bergkdase

- Tomatenmark,

Thunfisch, Oliven
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