ZOLIAKIE - was ist das?

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung, die bei
entsprechender Bereitschaft durch den Genuss
glutenhaltiger Speisen ausgeldst wird. Das im
Weizenmeh! enthaitene Klebereiweif Giiadin (Glu-
ten} und Ahniiche EiweiBk&rper in Roggen, Gerste
und Hafer sowie deren Abstammungen

und Kreuzungen (z2.B. Dinkel, Grinkern, Kamut,
Einkorn, Emmer) fihren zu einer Schadigung

der Danndarmschleimhaut. Dadurch wird die
Funktion des Diinndarms deutlich beeintréchtigt,
die Aufnahme von Néhrstoffen wird gestért.

Als Folge davon leiden die Patlenten unter Mangel-
zustanden, Verdauungsstérungen und

weiteren vielfditigen Symptomen,

burch Entnahme von kleinsten Gewebsproben
aus dem Darm {Dinndarmbiopsie) kann nach-ge-
wiesen werden, dass die Diinndarmschleim-haut
bet unbehandelter Zéliakie in charakteristi-scher
Weise verandert ist: Die Diinndarmzotten, unzih-
lige kieine Vorwdlbungen der Schieim-
hautoberfldche, verschwinden weitgehend, man
spricht von Zottenatrophie.

Biinndarmschieim-
haut bei Zdtizkie:
Zotten weitgehend
fehlend, Krypten
verfangert

Unter strikter giutenfreier Erndhrung erholt sich
die erkrankte Dinndarmschleimhaut wieder,

MNormale Dinndarm-
schleimbaut mit
Zotten und Krypten

Der Allgemeinzustand des Patienten bessert sich
schon meistens nach wenigen Tagen. Auch die
Ergebnissa der Blutuntersuchungen werden im
Laufe von Monaten normal, und schlieBlich ist
auch die Dinndarmschleimhaut von normaler, ge-
sunder Schleimhaut nicht mehr zu unterscheiden,

Symptome der Ziliakie

- Kri,_ieftsgefiihl, Midigkeit

~ Bldhungen, abnorme Stdhle

- Bauchbeschwerden

- Eisenmangelandmie

- Muskel- und Gelenksschmerzen

- gelegentlich Erbrechen

- evtl. Gewichtsverlust

evtl, juckenda Bldschen auf der Haut

+

Die Krankheit manifestiert sich bei Kindern hdufig
am Ende des ersten oder am Beginn des zweiten
Lebensjahres, jeweils Wochen bis Monate nach
dem Ubergang von Milch- auf Getreidebrei-
Nahrung. Geideihstérungen, MiBlaunigkeit,
abnorme Stihle und gelegentlich Erbrechan sind
die Leitsymptome, Bel alteren Kindern kénnen
Kleinwuchs, Andmie oder Verhaitungsstdrungen
im Vordergrund stehen.

Be! Erwachsenen sind die Krankheitszeichen oft
sehr vielfdltig: Kranicheitsgefiihl, Eisenmangel-
anamie und Verdauungsstirungen werden am
haufigsten angegeben; manche haben gar keine
Beschwerden.

Zdliakie kann in jedem Lebensalter auftreten. In
der Disposition zur Zdliakie spielen anscheinend
auch Erbfaktoren eine Rolle. Bei 10% bis 15%
aller Geschwister oder Eltern oder Kinder von
Betroffenen kann sich auch eine Zoliakie oder
Dermatitis herpetiformis Duhring entwickeln.

Diagnose

Indirekte Hinweise auf das Vorliegen einer
Ziliskie kidnnen durch Nachweis von spezifischen
Antikérpern im Blut gewonnen werden. Die ein-
zige allgemein als beweisend anerkannte Unter-
suchungsmethode ist aber die Dinndarmblopsie
bei Kindern und Gastroskopie bei Erwachsenen:
es wird eine kleine Gewebsprobe véllig schmerz-
los aus dem obersten Dinndarmabschnitt ent-
nermmen. Eine direkte Untersuchung der DUnn-
darmschieimhaut ist s¢ méglich und eine Zotten-
atrophie kann damit nachgewiesen werden.

Behandiung

n

Derzeit gibt es nur eine Behandlung:

strikte glutenfreie Erndhrung, nicht nur fiir
kurze Zeit, sondern lebenslang.

Nahrungsmittel aus

- Weizen

- Roggen

- Gerste

- Dinkel

- Grinkern
- Kamut

- Einkern

- Emmer

- Hafer
{siehe Zbliakie-Handbuch)

sind verboten.

Das heiBt: Alle daraus hergestellten Lebensmittel
wie Mehl, Grie, Brisel, Malz, Brot, Geback, Teig-
waren, Xnidel, Scben, Kuchen, Waffeln und dgl.
durfen nicht gegessen werden, Alle anderen Nah-
rungsmittel wie Reis, Mais, Hirse, Buchweizen,
Kartoffeln, Soja, Gemilse, Obst, Milch, Eler,
Fleisch, Fisch usw. sind erlaubt.

Als Ersatz fiir die verbotenen Getreideprodukte
gibt es im Fachhandel, in Supermérkten und in
Drogerien verschiedene glutenfreie Mehle, Brote,
Geback, Teigwaren, Kekse und vieles mehr.

Besondere Vorsicht ist geboten bei von Natur

aus glutenfreien Getreidearten, wenn diese in

den selben Mahl-, Abfiill~ und Verarbeitungs-
anlagen zu Mehl, GrieB oder Flocken verarbeitet
werden, in denen auch glutenhiltige Getreidearten
verarbeitet werden. Die Lebensmitteilisten der
Uberpriiften glutenfreien Produkte aus unsérem
kie-Handbuch sind daher unerldsslich fiir
eine gesicherte glutenfreie Erndhrung.

DERMATITIS
HERPETIFORMIS DUHRING

Bet etwa 10 % Inshe-
sondere der erwachsenen
Patienten tritt ein jucken-
der, bldaschenfdrmiger
Hautausschlag meistens
an den Streckseiten

der Eilbdgen, Knie und
an den GesdBbacken auf.
Dieser kann mit einer
Hautbiopsie eindeutig
diagnostiziert werden
und ist fast immer mit

- . _ Typische Hautverdnde-
Ucann_m«:._mnjwm_:“_:m:ﬂ, rungen an der Streckseite
veranderungen wie bei der Knie bei Dermalitis
der Zéliakie verbunden. herpetiformis Dubring

Heilungsaussichien

Solange die glutenfreie Ernghrung strikt einge-
halten wird, lebt der Zblizkie-Betroffene
beschwerdefrei und ist gesund. Es ist keine
M hkeit bekannt, die Disposttion zur Z3
Zu beseitigen.

Die strenge glutenfreie Didt kann die thiiche
medikamentdse Behandlung der Dermatitis her-
petiformis Duhring ersetzen cder zumindest
reduzieran.

Achtung:

Subjektive Beschwerdefreiheit bei Verstol gegen
die Diat bedeutet keineswegs, dass die glutenfieie
Ern&hrung aufgegeben werden darf. Gft treten die
merkbaren Beschwerden unter glutenhéltiger Kost
sehr spétf auf. Spatfolgen nach Absetzen der Dist
konnen zu schwearen Krankheiten fUhren, die
wesentlich schiechter heilbar sind,

Beginnen Sie keinesfalis die glutenfreie Ern&hrung
vor den unter Diagnose beschriebenen Unter-
suchungen? Lebensmittel-Unvertréglichkeitstests
sind fir die Zoliakie-Diagnose nicht geeignet!



Koch- und Kiichentechnik mit Spezialmehlen und Spezialprodukten

(Ausziige aus dem Buch ,,Zbliakie — na und", Triasverlag

Aufgrund der Glutenfreiheit wird bei der Verwendung von glutenfreien Spezialmehlen und
Spezialprodukten die Speise im Zusammenhalt, in der Lockerung und der Elastizitat anders
sein als gewohnt. '

Daher méchten wir Ihnen einige Tipps fiir die Zubereitung geben:

Brot und Gebiick

Die Basis fiir Mehlmischungen der Speziathersteller ist meist Stirke (Maisstirke,
Kartoffelstirke, Tapiokastirke).

Starke saust viel mehr Flitssigkeit auf als Mehl. Zur Herstellung eines Germ- oder Brotteiges
bendtigt man daher fast soviel Fliissigkeit wie Trockensubstanz.

Auch muss Stirke quellen und benétigt zum Aufsaugen der Flssigkeit viel mehr Zeit. Nach
der Ruhezeit haben die Teige eine andere Konsistenz als vorher.

Brot- und Germteige trocknen in HeiBluftherden leicht aus. Das Volumen verkleinert sich, die
Oberfliche des Brotes briunt schlecht und wird unansehlich. Eine Schiissel Wasser in den
Ofen stellen hilft nichts, da die Dampfentwicklung zu langsam ist.

Tipp: Immer ohne Umluft backen. Brot wihrend des Backvorganges mit Wasser bespriihen.
Die Kruste wird schéner und knuspriger.

Garprobe:

Bei Kuchen durch Einstechen mit einem diinnen Holzstibchen (es darf kein Teig mehr
hingen bleiben). Bei Brot und Germteiggebick ist die Stiibchenprobe ungeeignet, hier mit
dem Fingerknochel abklopfen: Klingt das Brot hohl, ist es fertig.

Das Stiirkegeriist kann die hohe Fliissigkeitsmenge nicht lange festhalten. Dadurch trockenen
glutenfreie Backwaren schneller aus.

Tipp: Nachdem Gebiick ausgekiihlt ist, in Scheiben schneiden und portioniert einfrieren.
Besonders frisch schmeckts, wenn die gefrorenen Brotscheiben im Toaster aufgetaut werden.
Gleiches gilt fiir Kuchen und Kleingebiick, wenn es nicht gleich verzehrt wird: portionsweise
einfrieren.

Nudeln und Teigwaren :
Glutenfreie Nudeln weisen eine andere Kocheigenschaft auf als herkémmliche Nudeln, da
auch sie hauptsiichlich aus (Mais-)Stirke hergestellt werden.

Wasser aufkochen lassen, salzen (und evt. Ol beifiigen). Nudeln einstreuen, kurz aufkochen

lassen und dann kécheln (wie Reis), bis sic al dente sind. Dann sofort abgieBen und kalt
abschrecken.

Nicht warm halten, sonst zerfallen sie.
Falls sie nicht sofort verwendet werden, kalt stellen und bei Bedarf in der Mikrowelle
aufwirmen oder kurz vor dem Essen in ein heifes Fertiggericht beigeben.

Beispiele fiir glutenfreie Kochtechnik fiir die ganze Familie

Grundsitzlich ist es nicht notwendig, fiir den einzelnen Betroffenen innerhalb der Familie ein
extra Menti zu erstellen.
Bestandteile ciner Mahlzeit konnen so verdndert werden, dass der Rest der Familie glutenfrei
mitessen kann, ohne dass es auf Kosten des Geschmackes geht:

- Sofen kénnen auch mit Speisestiirke oder Kartoffelmehi gebunden werden.

- Kartoffelpuffer, Kroketten oder Aufldufe lassen sich ebenso gut mit Kartoffelmehl

binden.
- GrieBsuppen und GrieBknodel gelingen mit feinem Mais- oder Reisgrief ebenso gut.

Stand: Juli 2008




Kontamination

Bei vielen Produkten ist der Hinweis auf ein mégliches Kontaminationsrisiko auf der
Verpackung zu lesen (z.B. ,kann Spuren von Weizen enthalten® oder ,,wurde in einer Fabrik
hergestellt, wo auch Gluten verwendet wird®“, etc.). Dies geschieht in den meisten Fillen aus
rechtlicher Absicherung.

Anstelle eines Warnhinweises findet man neuerdings diese Angaben auch am Ende der
Zutatenliste in eckigen Klammern z B, [Weizen, Erdniisse,...].

Diese Lebensmittel sind laut Rezeptur glutenfrei. Bei vielen glutenfreien Lebensmitteln kann
sowohl beim Verarbeitungsprozess als auch bei der Lagerung keine Kontamination
stattfinden. Selbst in solchen Fillen méchten manche Firmen aus haftungsrechtlichen
Griinden keine Garantie fiir die absolute Glutenfreiheit iibernehmen,

Ein hohes Kontaminationsrisiko besteht allerdings bei der Verarbeitung von
glutenfreiem Getreide zu Mehl oder Grief z.B. Buchweizenmehl, Maisgrief etc., da in
den Mabl- und Abfiillanlagen meist auch Weizen und andere glutenhiiltige Getreide
vermahlen und abgefiillt sowie in den gleichen Containern transportiert werden. Kaufen
Sie daher nur die Mehle, die in unseren Broschiiren iiber Glutenfreie Lebensmittel
angefiihrt sind,

Ein hohes Sicherheitsrisiko sind auch Bé#ckereien, die ihre Produkte nicht als Diitprodukte
angemeldet haben und daher nicht tiberpriift werden.

Deshalb: Vorsicht bei Backwaren von Bickereien, die nicht in unseren Broschiiren
enthalten sind!

Quelle: Zoliakie Aktuell Nr. 77 — Juli 2006

Yorsicht bei von NATUR aus glutenfreien Mehlen

Immer wieder werden Mehle am Markt entdeckt, die zwar von Natur aus glutenfrei sind,
Jedoch durch die Riickstidnde von glutenhaltigen Mehlen bei der Vermahlung und
Abfullungen stark kontaminiert waren.

Deshalb weisen wir seit vielen Jahren immer wieder auf diese Kontaminationsrisiken hin:

Kaufen Sie ausschlieplich Mehle, Grieff und Flocken, die das
Internationale Glutenfrei-Symbol

haben!




Nachstehend haben wir diese Produkte und dessen Bezugsquellen zusammengefasst:
Buchweizen-, Hirse-, Mais-, Reis-, Kastanien- und Amaranth -Mehle mit dem glutenfrei
Symbol:

GM Pharma: Kastanienmehl, Maismehl, Polenta, Reismehl.
Direktbestellung: Tel. 0722/80760

Glutex: Maismehl, Reismehl
Direktbestellung: Tel. 0699/10668410

www.glutex.at

Molino die Ferro: Polenta
Bei Merkur

Minderleinsmiihle: Reismehl
Direktbestellung: Tel. 0049/9126/29610
www.glutenfrei-minderleinsmuehle.de

Rosenfellner Miihle: Bio Buchweizenmehl, Bio Hirseflocken, Bio Hirsemehi,
Bio Maisstirke, Bio Reismehl.
Direktbestellung: Tel. 07477/ 42343
www.rosenfellner.at

Werz Naturkorn- Miihle: Amaranth- Voilkorn- Mehl,
Braunhirse Mehlmischung,
Buchweizen- Vollkorn Mehl,
Helle Reis Mehlmischung,
Hirse Vollkorn Mehl,

Mais Vollkorn Mehl,

Quinoa Vollkorn Mehl,

Reis Vollkorn Mehl,
Buchweizengrief3,

Hirsegriel,

Reisgrief},

Buchweizen Vollkorn Flocken,
Hirse Vollkorn Flocken,

Reis Vollkorn Flocken,
Direktbestellung: Tel. 0049/ 732/51018
www.vollwertcenter.de

Alnatura Maismehl
Reisflocken
Bei dm- Drogeriemarkt

Gailtaler Landmais: Maisgrie3
Maismehl fein
Direktbesteliung: Tel. 04715/ 8358
www.landmais.com

Quelle: Zoliakie aktuell; Nr. 4 2008




Fremdspracheninformationen fiir Kdche, Restaurants usw.

Deutsch

lch habe Zéliakie und darf aus medizinischen Griinden
keine Speisen essen, die glutenhéltiges Getreide oder
daraus hergesteilte Produkte beinhaiten.

Das bedeutet: Keine Produkte aus Weizen, Rog-
gen, Gerste, Dinkel, Kamut und Hafer sowie alle
daraus hergesteliten Lebensmittel wie Mehl, GrieR,
Brésel, Brot, Gebiick, Teigwaren, Knédel, SoRlen,
Kuchen, Waffeln etc.

Gibt es auf Ihrer Speisekarte fiir mich geeignete Spei-
sen oder kénnen Sie bei der Zubereitung die oben
angefiihrten Lebensmittel weglassen wie z.B. die
Sauce mit Maisstérke oder Kartoffelmehi binden und
das Fleisch, den Fisch oder das Gemilse chne Mehl
oder Brsel zubereiten?

Englisch

| am suffering from coeliac disease and therefore
because of medical reasons | am not aliowed to eat
any foods which contain gluten-containing cereals or
products of these.

This means: No products from wheat, rye, barley,
spelt, kamut and oats as well as products of these
like flour, semolina, breadcrumbs, bread, pastry,
noodles, dumplings, sauces, cakes, wafers eic,

Are there any dishes on your menu which are suitable
for me or can you prepare a meal without above men-
tioned foods e.g. to use maizestarch or potatoflour for
the sauce and to prepare the meat, the fish or vegeta-
bies without flour or breadcrumbs?

Franzésisch

Je souffre d'intolérance au gluten {maladie cceliaque).
Ainsi pour des raisons médicales j& ne peux manger
aucun aliment contenant du gluten ou des céréales 3
base de gluten ou des produits fabriqués avec ces
céréales,

C'est-a-dire: Aucun produit fabriqué a partir de blé,
orge, avoine, seigle, épeautre et kamut comme
leurs produits dérivés tels que !a farine, la semou-
le, la chapelure, le pain, les pates, les beignets, les
sauces, les gateaux, les biscuits etc.

Y a-t-il sur votre menu des plats qui me conviendrai-
ent, sinon pouvez-vous me préparer un repas sans les
aliments mentionnés ci-dessus, c'est-a-dire en utilisant
uniquement de la fleur de mais ou de la fécule de
pomme de terre pour Ja sauce et en preparant la vian-
de, le poisson ou les légumes sans farine ni chapelure?

Spanisch

Soy celiaco/a y por razones médicas no puedo comer
ningn alimento que contenga cereales con gluten o
productos de éstos.

Es decir: Ningin producto de trigo, centeno, ceba-
da, espeita, kamut o avena ni tampoco productos
derivados de éstos como harina, sémola, pan ralia-
do, pan, bolleria, pasta, salsas, pasteles, galletas,
etc.

¢Hay algtin plato en el meny que sea apto para mi

0 pueden preparar una comida sin estos alimentos,
por ejemplo utilizando almidon de maiz o harina de
patata para la salsa y preparando la carne, el pescado
o la verdura sin harina ni pan rallado?

ltalienisch

lo sono celiaco e per la difesa della mia salute non
posso mangiare alimenti che contengono il glutine dei
cereali o prodotti preparati con questa sostanza.,

Questo significa che fo non posso mangiare:
alimenti preparati con grano, segale, orzo, spelta,
kamut e avena come il pane, la pasta, le torte, i
taglierini, le polpette, le salse, i dolci, i wafers ecc.

Ci sono nel menu piatti che possono andar bene per
me? O & possibile preparare un pasto privo di glutine
utilizzando, per esempio, amido di mais o farina di
patate per la salsa o anche preparare della carne,

o del pesce o qualche zuppa di verdura senza usare
molliche di pane?

Portugiesisch

Eu tenho a Doenga Celiaca e consequentemente, por
razOes de satde néo estou apto a comer nada que
contenha gliten na sua composigdo ou cereais que o
contenham.

Significa que: Nio posso comer produtos de trigo,
centeio, cevada, espelta, kamut e aveia, bem como
os produtos derivados desses cereais como farin-
ha, fritos em farinha {panados), sémola, massas,
pao ralado, batatas fritas congeladas, mothos, pio
e produtos de padaria, bolos e produtos de paste-
laria, wafers, etc.

Existe algum prato no vosso menu adequado & minha
situagdo ou pode preparar uma refeicdo sem os ali-
mentos anteriormente referidos, usando por exemplo,
farinha de milho {maizena), fécula de batata e carne,
peixe ou vegetais sem farinha e pao ralado?

Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Zsliakie




Slowenisch

Imam celiakijo in zato zaradi te bolezni ne smem
uZivati hrane iz Zitaric, ki vsebujejo gluten kot tudi ne
izdelkov iz teh Zitaric.

To pomeni: Nobenega zivila iz p$enice, rzi, jecme-

na, pire, kamuta in ovsa, kot tudi ne izdelkov iz teh
#itaric kot so moka, kru$ne drobtine, Zemlje, kruh,

pekarski izdelki, testenine, omake, veziva, torte in

druge slascice...

Ali imate morda na jedilniku hrano, ki bi bila ustrezna
zame, oziroma ali lahko pripravite obrok brez zgoraj
navedenih Zitaric tako, da bi uporabili koruzni 8krob ali
krompirjevo moko za omako, ter pripravili meso, ribe
ali zelenjavo brez moke ali krusnih drobtin?

Ungarisch

Lisztérzékeny vagyok, egészségligyi okokbol nem ehe-
tek glutént tartalmazé gabonat illetve azokbdl késziilt
ételeket.

llyenek példaul: A bizat, rozst, arpat, zabot és
ténkolybuzat tartalmazoé ételek, liszt, griz, zsemle-
morzsa, kenyér, péksiitemény, tészta, gombdc,
siitemeény, habart szészok.

Van az 6ndk étlapjan olyan étel, amely nem tartaimaz-
za a felsoroltakat, vagy ki tudjak-e hagyni a keszités
soran ezeket a nyersanyagokat és a szoszt kukorica-
keményitt vagy burgonyakeményito segitségével
habarjak be, illetve a hist és a zéldseget liszt nélkal
készitik el?

Tschechisch

Trpim nemoci celiakii (t.j. nemoc traviciho Ustroji) a ze
zdravotnich duvodu nesmim jist jidla obsahujici obilt
s glutenem, nebo vyrobky z takového obili.

To znamena: Zadné vyrobky z: p$enice, Zita, jecme-
ne, $paldy, kamuta nebo ovse, a také zadné z nich
vyrobené potraviny jako napr. mouku, krupici,
strouhanou housku, chleb, housky, testovinu,
knedliky, omacky, pecivo, oplatky apod.

Mate na Vasem jideinim listku pro mne vhodna jidia
nebo mohii by jste pri priprave vynechat vyse uvedené
potraviny, jako napr. zahustit omacku kukuricnym $kro-
bem nebo bramborovou moukou a pripravit maso, rybu
nebo zeleninu bez mouky a bez strouhané housky?

Niederlandisch

tk heb coeliakie en mag op medische gronden geen
gerechten eten die gluten of uit gluten bereide produk-
ten bevatten.

Dat houdt in: Geen producten uit tarwe, rogge,
gerst, spelt, kamut of haver en evenmin daaruit be-
reide levensmiddelen zoals (gries)meel, beschuit,
paneermeel, brood, gebak, deegwaar, sauzen,
koekjes, wafels e.d.

Kunt u mij gerechten op de menukaart aanwijzen die
voor mij geschikt zijn? Of zou u misschien bij de berei-
ding van gerechten de bovengenoemde ingrediénten
kunnen weglaten of vervangen door ingrediénten die ik
wel mag eten, bijvoorbeeld de saus met maiszetmeel
(maizena) of aardappelmeel binden en het viees, vis
en groente zonder (paneer)meel toebereiden?

Schwedisch

Jag har celiaki och kan dé&rfor inte, av medicinska skal,
4ta nagra livemedel som innehaller glutenhaltiga
sideslag eller produkter av dessa.

Det innebir: Inga produkter av vete, rag, korn,
spelt, kamut och havre, liksom produkter fran
dessa sasom mjol, semolina, strébréd, brod, pajer,
saser, kaffebrad, vafflor osv.

Finns det nagra ratter pa er meny som passar mig,
eller kan ni iillaga en maltid utan ovannamnda livsme-
del, t.e.x genom att anvénda majsstarkelse eller pota-
tismjol till sdsen och tillaga kottet, fisken eller grénsak-
erna utan mjol eller strobréd?

Finnisch

Minulla on keliakia, ja sen vuoksi |aéketieteellisista
syista en saa sydda mitadn gluteenia sisaltavia viljoja
tai niista tehtyia tuotteita.

Tama tarkoittaa etti en saa syédi: vehnii, ruista,
ohraa, spelttii, kamut-vehndd tai kauraa tai ndistd
tehtyji tuotteita kuten jauhoja, mannaryyneja,
leipakuutioita, korppujauhoja, leipaa, leivonnaisia,
kakkuja, nuudeleita, mykyja, kastikkeita, vohveleita,
jne.

Onko listallanne minulle sopivia ruokalajeja tai voitteko
valmistaa minulle aterian iiman yll& mainittuja tuotteita
kayttamalla esim. maissitarkkelysta tai perunajauhoja

kastikkeisiin ja valmistamalla lihan, kalan tai kasvikset
itman jauhoja tai leivitysta?

Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Zoliakie
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