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Diabetiker mit Zoliakie brauchen konsequent glutenfreie Erndhrung

Zoliakie ist eine chronische Diinndarmerkrankung, die durch die Unvertraglichkeit von Gluten verursacht
wird. Gluten ist ein Sammelbegriff fiir Proteine (Klebereiweisse), die in den Getreidesorten Weizen - inkl.
Einkorn, Emmer und Kamut - Dinkel, Griinkern, Gerste, Roggen und Hafer enthalten sind.

Bereits durch kleine Mengen glutenhaltiger Nahrungsmittel wird bei Z6liakie-Betroffenen die
Diinndarmschleimhaut durch eine Autoimmunreaktion massiv geschddigt. Diese Schadigung fiihrt unter
anderem zu einer verminderten Aufnahme von Ndhrstoffen und damit zu einer Unterversorgung des
Korpers und entsprechenden Folgeschaden, wie zum Beispiel Osteoporose durch Kalziummangel und
Miidigkeit durch Eisen- oder Vitamin-B12-Mangel.

Glutenfreie Erndahrung als einzige ursachliche Therapie

Bis jetzt sind keine therapeutischen Moglichkeiten bekannt, um die Erkrankung zu heilen, die bei genetischer
Veranlagung in jedem Alter auftreten kann. Die Betroffenen kénnen aber beschwerdefrei und gesund leben,
solange sie eine glutenfreie Erndhrung konsequent einhalten. Die glutenfreie Erndhrung bedeutet, dass auf alle
Nahrungsmittel, die in irgendeiner Form die erwdhnten glutenhaltigen Getreide enthalten, lebenslanglich
verzichtet werden muss.

Die Haufigkeit von Zolikaie wird in der Schweiz auf rund 1% geschatzt. Typ-1-Diabetiker sind hdufiger von
Zoliakie betroffen.

Glutenfrei und vollwertig

Grundsatzlich ist es auch ohne Gluten moglich, sich gesund zu erndhren.
Gemdise, Salat und Obst sowie Milch und Milchprodukte, Fisch, Eier und
Fleisch sowie Niisse, Ol und Butter sind glutenfrei. Eingeschrankt ist die
Auswahl bei den Starkelieferanten. Wer aber gerne Kartoffeln, Reis, Mais,
Hirse, Kastanien und Hulsenfriichte mag, kann sich auch glutenfrei
vollwertig erndhren. Die Auswahl an glutenfreien Starkelieferanten wird
heute durch das internationale Angebot in grossen Supermarkten und
Spezialgeschéaften vergrossert. Da finden sich zum Beispiel Susskartoffeln
oder Maniok, Sojaflocken, Quinoa- und Amaranthprodukte usw.
Naturlich gibt es auch glutenfreie Spezialprodukte wie Mehl, Brot, Geback
und Teigwaren. Diese sind aber haufig nicht vollwertig, sondern werden
aus raffinierten Zutaten und mit Zucker oder sogar Traubenzucker
hergestellt. Diabetesbetroffene, die sich glutenfrei erndhren miissen,
machen sich deshalb hdufig Sorgen tber den raschen Blutzuckeranstieg
durch glutenfreie Spezialprodukte.

Besonders die Brote werden aber oft mit Niissen, Kernen oder Samen
verfeinert, deren Fett die Verdauung bremst und damit auch den v e
Blutzuckeranstieg optimiert. Fiir Menschen mit Gewichtsproblemen kann  Typisches Bild unter dem Mikroskop

dieses Fett aber ein Zuviel an Energie sein. nach Diinndarmbiopsie: die Zotten

sind vollig abgeflacht (oben) im
Vergleich zum normalen Zottenbild
beim gesunden Menschen (unten).

Kombination der Kohlenhydrate mit anderen Nahrungsmitteln

In den letzten Jahren hat sich das Angebot an glutenfreien e i e B, ™ e s s i e
Spezialprodukten stark vergrossert, und die Produzenten sind bestrebt, Ao e S KA S b A
mdoglichst vollwertige Spezialprodukte auf den Markt zu bringen. Dazu I.:_:.._:._._._...::._. e vorrem

werden die Spezialprodukte meist in Kombination mit anderen
Nahrungsmitteln gegessen. Zum Beispiel glutenfreie Spaghetti mit
Bolognaisesauce und gemischtem Salat oder glutenfreies Brot mit Kase
und Gemusedips. Da die Nahrung im Magen gemischt wird, bremsen Fett e cregoon S 6@
und Proteine aus Fleisch und Kdse und die Nahrungsfasern aus Salat und

Gemdiise die Verdauungsgeschwindigkeit und damit auch den durch die

raffinierten Spezialprodukte raschen Blutzuckeranstieg.

Die Kombination von Gemiise/Salat, Starke- und Proteinlieferant wird auch in der gesunden Erndhrung
empfohlen, da diese die Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoffen unterstutzt.
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Herausforderung: Fertigprodukte und Auswirtsessen

Schwierig wird die glutenfreie Erndhrung, sobald Fertigprodukte
verwendet werden. Haufig wird Weizenmehl als Bindemittel verwendet.
Dadurch wird die Auswahl an Fertigprodukten stark eingeschrankt, und
beim Einkaufen muss die Zutatendeklaration immer sehr genau gelesen
werden.

Vorsicht ist auch beim Auswdrtsessen angesagt. Noch sind Zoéliakie und
die glutenfreie Erndhrung auch in der Gastronomie nicht uberall bekannt,
sodass das Personal im Service und in der Kiiche bei der Bestellung gut
informiert werden muss. Meist ist die Fleischsauce mit Mehl gebunden
und nicht selten wird der Risotto mit dem Teigwarenwasser gekocht. Bei
der IG Zéliakie (Adresse unten) kann ein Merkblatt fir Hotels, Restaurant
und Gemeinschaftsverpflegungen angefordert oder via Homepage
heruntergeladen werden.

Arztlich verordnete Erndhrungsberatung bei einer Fachperson

Wie erfahrene Zoéliakiebetroffene wissen, erfordert die glutenfreie
Erndhrung viel Detailwissen. Deshalb ist es wichtig, sich vom Arzt fiir eine
Erndhrungsberatung durch eine dipl. Erndhrungsberaterin HF/FH
anmelden zu lassen, die sich auf Zéliakie spezialisiert hat. Fragen Sie
deshalb immer nach den Erfahrungen und der Haufigkeit der Zéliakie-
Beratungen oder lassen Sie sich die entsprechenden Adressen durch das
Sekretariat der IG Z6liakie vermitteln.

Christine Wenger
dipl. Erndhrungsberaterin HF

Weitere Informationen finden Sie im Internet auf
www.zoeliakie.ch

www.glutenfreie-rezepte.ch
www.glutenfreie-rezepte.org

IG Zoliakie der deutschen Schweiz
Mittlere Strasse 35

4056 Basel

Tel. 061 271 62 17
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Mdgliche Symptome

der Zdliakie
Gewichtsverlust
Durchfall
Fettstihle
Blahungen
unklare Bauchschmerzen
Appetitlosigkeit
allgemeine Schwache
erhohte MUdigkeit
trockene Haut

Blasse, Blutarmut
Blutungsneigung
Gelenkschmerzen
periphere Neuropathie
Aphthen im Mund

J

(In «d-journal» 172/05 erschien auch der Artikel «Zéliakie - bei Typ-1-Diabetes daran denken».
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