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WAS IST ZOLIAKIE?

Wer (iber chronische Beschwerden im Magen-Darm-
Bereich klagt, sollte sich auf eine mogliche Entziin-

dung der Darmschleimhaut untersuchen lassen. Denn
Zoliakie ist viel weiter verbreitet als bisher vermutet.
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DARM BEI KINDERN
Bei Kleinkindern ist der
Darm deutlich kiirzer als
bei Erwachsenen, ent-
sprechend kleiner ist auch
seine gesamte Flache. Da-
her haben Kinder weniger
Méglichkeiten, ausgeprag-
te Schadigungen zu kom-
pensieren, sodass frither
Symptome auftreten.

Um eine moglichst grofle Oberfliche zur Verfiigung zu haben,
tiber die die Néhrstoffe in den Korper gelangen, verfiigt die Diinn-
darmschleimhaut iiber unzdhlige Erhebungen (Darmzotten),
deren Oberfldche zudem abermals mit dicht an dicht stehenden
winzigen Ausstiilpungen (Mikrovilli) versehen ist, die im Fachjar-
gon »Biirstensaum« genannt werden. Ausgebreitet wiirde allein
die Oberfliche des Diinndarms eines Erwachsenen der Fliche ei-
nes Fuf3ballfeldes entsprechen. Im Vergleich: Unsere Haut hat le-
diglich eine Flache von ca. zwei Quadratmetern.

Die Schleimhaut des Darms wird kontinuierlich erneuert. In den
Tiefen der Falten (Krypten) werden neue Zellen gebildet, die dann
zur Zottenspitze »wandern«, wo sie ins Darmlumen (Inneres des
Darms) abgestofen werden. Dieser Prozess dauert etwa 28 Tage; in-
nerhalb von vier Wochen hat sich die Zellschicht also erneuert.

Wichtiger Immunschutz

Der Darm ist eines unserer wichtigsten Immunorgane; hier wer-
den iiber 70 Prozent aller Immunzellen des Korpers gebildet.
Schon im Magen werden die meisten Bakterien, die wir verschlu-
cken, durch die aggressive Magenséure abgetotet. In der Darm-
wand sitzen dartiber hinaus Lymphknoten (Peyer-Plaques), die
als Ansammlung von Abwehrzellen einen Teil des darmeigenen
Immunsystems bilden. In der Schleimhautdeckschicht und in
dem darunter liegenden Gewebe befinden sich zudem weitere un-
zahlige Immunzellen, die direkt in das Immungeschehen eingrei-
fen und die Abwehr von Fremdstoffen regeln. Auch unsere Nah-
rung ist ein Fremdstoff. Der Korper lernt jedoch, die mit der
Nahrung aufgenommenen Fremdeiweifle zu akzeptieren. Man
bezeichnet dies als »orale Toleranz«. Bei verschiedenen Erkran-
kungen, zu denen auch die Zoliakie gehort, geht diese Toleranz
offensichtlich verloren oder wird, wenn die Zéliakie schon sehr
frith ausbricht, nie richtig entwickelt.

Die im Darm angesiedelten Bakterien (Darmflora) unterstiitzen
das Immunsystem, indem sie zum Beispiel direkten Einfluss auf
die ortsstindigen Immunzellen nehmen und itbermiflige Entziin-
dungsreaktionen wie bei Nahrungsmittelallergien oder chronisch-
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DER DUNNDARM IM VISIER

Kerckring-Falten

Zotten

Diinndarm

I
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Die Ndhrstoffe gelangen liber
entziindlichen Darmerkrankungen unterdriicken. Vielen Keimen die Diinndarmschleimhaut in
gelingt es dadurch erst gar nicht, sich weiter zu vermehren. Die den Blutkreislauf. Um die Re-
Darmflora unterstiitzt zudem die Verdauung, weil sie selbst Nahr-  sorptionsfléche zu vergrs-
stoffe abbaut. So konnen die Bakterien zum Beispiel - im Gegen-  Bern, ist die Deckschicht der
satz zu menschlichen Verdauungsenzymen - Ballaststoffe aus der ~ Schleimhaut stark gefiltelt
Nahrung zerkleinern. Bei diesem Prozess entstehen niitzliche Pro-  (Kerckring-Falten). Erhebun-
dukte wie die kurzkettige Fettsdaure Butyrat, die als Energietrdger gen (Zotten) und Tiefen
fiir das Darmepithel, also die Zellschicht an der Darmoberflidche, (Krypten) sowie kleinste Aus-
dient. Nicht zuletzt regt die Darmflora die natiirliche Darmbewe-  stiilpungen (Mikrovilli) ver-
gung (Peristaltik) an, férdert so den ziigigen Weitertransport des  gréBern die Flache abermals.
Speisebreis und verringert das Risiko fiir eine Verstopfung.



Warum ist iiberhaupt Gluten in »glutenfreien«
Lebensmitteln erlaubt?

Die Bezeichnung »glutenfrei« lasst zundchst vermuten, dass ein
Produkt kein Gluten enthilt. In der Praxis jedoch ist ein Glutenge-
halt von 0 ppm (mg/kg) derzeit nicht realisierbar. Das liegt zum
einen am Kontaminationsrisiko: Sogar von Natur aus glutenfreies
Getreide, wie Reis oder Mais, kann bedingt durch Anbau, Ernte-
und/oder Verarbeitungstechniken glutenhaltiges Getreide enthalten
(Fremdbesatz). Zum anderen ist bisher keine analytische Methode
bekannt, mit deren Hilfe sich 0 ppm Gluten in einem Lebensmittel
tatsichlich nachweisen lassen. Der niedrigste bisher nachzuwei-
sende Wert betrdgt 3 ppm (bei einer Toleranzmarge von 3 ppm
kann ein Produkt entsprechend 0 oder 6 ppm Gluten enthalten).
Ein Restglutengehalt bis zu 20 ppm gilt jedoch nachweislich als
untoxisch fir Zoliakiebetroffene, sodass Sie entsprechende Nah-
rungsmittel bedenkenlos genieflen kénnen.

Die durchgestrichene Ahre — Symbol fiir »glutenfrei«
Immer mehr Produzenten glutenfreier Produkte zeigen Interesse
und die Bereitschaft, ihre Produkte verbraucherfreundlich zu
kennzeichnen. Die DZG fiihrt in Deutschland das »Glutenfrei-
Symbol« als eingetragenes Warenzeichen und vergibt es an natio-
nale Hersteller und Vertriebe glutenfreier Lebensmittel. Bevor ein
Lizenzvertrag abgeschlossen werden kann, ist eine Glutenanalyse
der betreffenden Produkte erforderlich. Auch spiter folgen in re-
gelmifligen Abstinden stichprobenartig erbrachte Nachweise
tiber die Glutenfreiheit der Produkte.

EIN SYMBOL, DAS VERTRAUEN SCHAFFT

Produkte, die mit dem Symbol der »durchgestrichenen Ahre« ge-
kennzeichnet sind, sind immer glutenfrei. Das Symbol stellt somit
fuir den Verbraucher eine zusdtzliche Sicherheit und damit natiirlich
auch einen starken zusdtzlichen Kaufanreiz dar.
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Hafer — glutenfrei oder nicht?

Ob Hafer als glutenfrei bezeichnet werden darf oder
nicht, ist nach wie vor Gegenstand verschiedener wis-
senschaftlicher Studien. In Deutschland ist fiir die glu-
tenfreie Ernahrung zugelassener Hafer zwar nachweis-
lich frei von Kontaminationen mit glutenhaltigem Getrei-
de. Nichtsdestotrotz lasst sich der Aveninanteil (Gliadin
des Hafers) aufgrund fehlender Standards weder quanti-

tativ noch laboranalytisch bestimmen.

Der Codex Alimentarius und die Europdische Union WERTVOLLER HAFER
haben nun eine rechtliche Regelung fiir die Beriicksichti- Hafer ist unter anderem
gung von Hafer in der glutenfreien Erndhrung auf den reich an B-Vitaminen, Zink,
Weg gebracht. Sie wird voraussichtlich 2012 mit einer Eisen und Magnesium.
Ubergangszeit von drei Jahren in Kraft treten. Der ent- In Maf3en genossen kann
sprechende Entwurf der EU-Verordnung ist jedoch recht er daher gut dazu beitra-
widerspriichlich: Zum einen wird Hafer als fiir die gluten- gen, die Versorgung mit
freie Erndhrung verbotenes Getreide aufgefithrt. Zum diesen Mikrondhrstoffen
anderen wird er — wenn der Grenzwert von 20 ppm zu sichern.

Gluten eingehalten wird — als glutenfrei anerkannt.
Eine abschliefende Auflésung des Widerspruchs im
Wortlaut der EU-Verordnung ist derzeit nicht absehbar.

Wie viel Hafer ist erlaubt?

Die Deutsche Zoliakie Gesellschaft e. V. empfiehlt, sich
an der rechtlich getroffenen Entscheidung des Codex
Alimentarius und der EU zu orientieren. Das bedeutet flr
Zoliakiepatienten: Verzehren Sie am Tag nicht mehr als
50 Gramm glutenfreien Hafer beziehungsweise gluten-
freie Haferprodukte (nicht kontaminierter Hafer). Und
auch dieser Rat gilt nur fiir symptomfreie Erwachsene,
die sich gewissenhaft an die Einhaltung der glutenfreien
Erndhrung halten sowie unter regelmafiger arztlicher
Kontrolle stehen.



Bringt neuen Schwung: Kor-
niger Frischkdse mit Mango.

TIPP

Wenn Sie laktosefreien Jo-
ghurt oder Sojajoghurt ver-
wenden, ist dieses Rezept
zudem auch laktosefrei.

Korniger Frischkdse mit Mango

Fiir 1 Portion 2 Mango | 100 g kérniger
Frischkdse | 1 TLHonig | 1 TL Zitronensaft |
2 Blatter Kopfsalat | 2 Scheiben glutenfreies
Kndckebrot | 1 Zweig frische Minze

1 Mango schélen. Die Halfte des Fruchtfleisches
in kleine Wiirfel, die andere Halfte in diinne Schei-
ben schneiden. Die Mangowdrfel mit kdrnigem
Frischkase, Honig und Zitronensaft verriihren.

2 Salatblatter waschen und trocken tupfen. Die
Knackebrote mit je 1 Salatblatt, Mangoscheiben
und der Frischkdsemasse belegen und mit frischer
Minze garnieren.

Sojahirsedrink mit Banane und Kaki — laktosefrei
Fiir 1 Portion 200 ml Sojamilch | Y2 Kaki | 2 reife Banane |
25 ml Orangensaft | 1 EL Hirseflocken | 1 Zweig frische Minze

1 Sojamilch in ein hohes Gefaf} geben. Kaki schalen und in grobe Sti-
cke schneiden (eventuell die Kerne mit einem spitzen Messer entfer-
nen). Banane schélen und ebenfalls in grobe Stiicke teilen. Das Obst
mit dem Orangensaft zur Sojamilch geben.

2 Die Hirseflocken zugeben und alles mit dem Pirierstab schaumig
mixen. In ein hohes Glas fiillen und mit der frischen Minze garnieren.
Sofort servieren.

Bananencreme mit karamellisierten Buchweizenflocken
Fiir 1 Portion 75 g Magerquark | 50 g Naturjoghurt | 1 EL Zucker |
14 Banane | 1 TLBuchweizenflocken | 10 g Honig

1 Magerquark mit Joghurt vermischen. Zucker unterriihren. Banane
schélen, mit einer Gabel zerdriicken und gleichméagig unter die Quark-
masse ziehen.

2 Buchweizenflocken mit dem Honig in einem kleinen Topf karamelli-
sieren und (ber die Bananencreme geben. Foto Seite 115.
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Miisliriegel
Fiir ca. 15 Stiick 100 g Sojaflocken (aus dem Reformhaus) | 100g TIPP

Natur-Reisflocken | 50 g glutenfreie Cornflakes | 50 g aufgepuff-  Sie konnen die Misliriegel
ter Amaranth | 100 g Haselniisse | 2 EL Kokosraspel | 50 g Son-  einzeln einfrieren und nach
nenblumenkerne | 1 EL Sesamsaat | 50 g Butter | 100 g Zucker |  Belieben auftauen.

100 g Honig | 1 TL Zitronensaft

1 Soja- und Reisflocken, Cornflakes, Amaranth, Haselnisse, Kokosras-

pel, Sonnenblumenkerne und Sesamsaat griindlich miteinander vermi-

schen. In einem Topf die Butter schmelzen. Zucker und Honig unterrih-

ren und leicht karamellisieren lassen. Den Zitronensaft hinzuftigen.

2 Die Flockenmischung zugeben und so lange riihren, bis alles gleich-

mafig mit der Karamellmasse tiberzogen ist.

3 Eine flache, rechteckige Form (ca. 20 x 15 cm) mit Backpapier ausle-

gen und die Masse in die Form einfillen. Ein Stlick Backpapier aufle-

gen und die Masse mithilfe eines kleinen Kiichenbretts auf etwa 2 cm

Dicke zusammenpressen. Die Rander gegebenenfalls immer wieder  Fiir die kleine Pause: selbst

zusammenschieben und die Masse wiederholt pressen. gemachte Misliriegel (links)
4 Nach dem Abkihlen die Misliplatte vorsichtig auf ein Schneidebrett  und Bananencreme mit
stiirzen. Mit einem scharfen Messer in langliche Riegel schneiden. karamellisierten Buch-

weizenflocken (rechts).




mit GU-Folder und 10 GU-Erfolgstipps

ZoOliakie in den Griff bekommen

Mit der konsequenten Umstellung auf eine glutenfreie
Erndhrung heilen die chronischen Entziindungen im Diinn-
darm ab, Sie fiihlen sich gesund und kénnen endlich wieder
ein aktives Leben fiihren.

> Informativ: Diagnose und Behandlung sind die ersten
wichtigen Schritte in ein beschwerdefreies Leben.
Zahlreiche unterstiitzende Maf’nahmen helfen zudem,
die Symptome zu lindern.

> Praktisch: Abwechslungsreiche Rezepte zeigen, wie
kostlich die glutenfreie Erndhrung ist.

> GU-Folder: Mit dem handlichen Einkaufsfiihrer erkennen
Sie glutenfreie Lebensmittel auf einen Blick.
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