Glutenfrei fir uns alle

Die glutenfreie Ernahrung muss sich uns anpassen und nicht umgekehrt! Entspre-
chend diesem Motto essen wir in unserem Haushalt ohne grofRe Umstellung der Erndh-
rungs- und Einkaufsgewohnheiten gemeinsam glutenfrei.

Im Alter von einem Jahr wurde

bei unserer Tochter Emily Z6lia-

kie festgestellt. Ab dem ersten Tag
der Diagnose haben wir fiir Emily
ausschlieBlich glutenfrei gekocht.
Und fiir den Rest der Familie haben
wir die ersten Wochen zundchst
noch separat gekocht. Aus mehreren
Griinden gefiel uns dies von Anfang
an jedoch iiberhaupt nicht. Wir
wollten das Thema Essen zu Hause
nicht in den Mittelpunkt riicken.
Emily sollte zu Hause essen diirfen,
was alle anderen auch af3en, sie
sollte zu Hause keine Sonderrolle
einnehmen. Sie sollte auch weiterhin
unbeschwert bei der Essensvorbe-
reitung in der Kiiche helfen kénnen,
ohne im Alter von einem Jahr bereits
auf strenge Hygieneregeln achten zu
miissen. Sie sollte nicht stindig ein
»Nein, das darfst du nicht essen« ho-

ren. Sie sollte sich in ihrem Zuhause
unbekiimmert (gluten-)frei bewegen
und entfalten kénnen.

AuRerdem fanden wir es nicht ein-
fach, sowohl glutenhaltige als auch
glutenfreie Speisen in derselben
Kiiche zuzubereiten und zu essen.
Manches Mal war ich unsicher, ob
sie nicht doch mit Weizenmehl
oder glutenhaltigen Brotkriimeln
in Beriihrung gekommen war.

War vielleicht doch einmal verse-
hentlich das falsche Brotmesser in
Emilys Butter geraten? War bei der
Zubereitung eines Kuchenteigs ein
wenig glutenhaltiger Mehlstaub in
der Kiiche herumgeflogen? Hat-

te ich am Friihstiickstisch trotz
grofter Vorsicht womoglich doch
noch Gluten von meinem Brot an
der Hand, wenn ich Emily ein Brot

belegte? Waren beim Aufschneiden
eines glutenhaltigen Brétchens un-
ter Umstdnden Kriimel auf Emilys
Essensplatz gefallen? Bei der Zube-
reitung von separatem Essen kam
auch noch der erhohte Zeitaufwand
hinzu - das alles machte unseren
Alltag nicht leichter.

Wie die Umstellung
geklappt hat

Um uns auf die glutenfreie Er-
ndhrung von Emily einstellen zu
konnen, besorgten wir uns diverse
spezielle Didtrezepte. Wir riisteten
unsere Lebensmittelvorrdte ent-
sprechend den Rezepten mit vielen
verschiedenen (von Natur aus)
glutenfreien Mehlen und Spezial-
produkten auf und fanden die Koch-
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und Backergebnisse auch lecker,
aber sie schmeckten iiberwiegend
anders als das, was wir gewohnt
waren, und oftmals schmeckten sie
intensiv nach den Ersatzmehlen -
und iiberzeugten uns daher nicht.
AuRerdem gefiel uns nicht, dass wir
die empfohlenen (von Natur aus
glutenfreien) Mehle nicht im Super-
markt um die Ecke kaufen konnten
und sie teilweise so exotisch waren,
dass sie selbst das ndchstgelegene
Reformhaus nicht vorritig hatte.
Wir wollten unseren Speiseplan
nicht vom Spezialversand und sei-
nen Lieferzeiten abhdngig machen.
So begannen wir, schrittweise unse-
re eigenen Rezepte glutenfrei zu ge-
stalten — mit Produkten, die uns in
unseren iiblichen Supermarkten zur
Verfiigung standen. Die Kochergeb-
nisse waren geschmacklich iden-

tisch mit unserer herkdmmlichen
Kost, und wir stellten die gesamte
warme Familienkost auf glutenfreie
Mahlzeiten um.

Seit Erstverdffentlichung dieses
Buches haben sich die Angebote fiir
glutenfreie Erndhrung in den Super-
madrkten stark verbessert und es sind
mittlerweile auch dort von Natur
aus glutenfreie Ersatzmehle erhdlt-
lich. Dies wurde bei der Neuauflage
beriicksichtigt und das Buch um
entsprechende Rezepte erweitert.

Die Kuchentafel wird bei uns eben-
falls ausschlieflich mit glutenfreien
Backwaren bestiickt. Auch unsere
Gdste werden bei uns zu Hause
glutenfrei bewirtet - viele, ohne

es zu wissen. Schon oft bin ich von
unseren Gdsten nach Kuchenre-
zepten gefragt worden und habe in
erstaunte Gesichter geblickt, wenn
ich den Kuchen dann als glutenfrei
geoutet habe.

In diesem Buch finden sich un-
sere Familienrezepte wieder, die
alltagserprobt und einfach um-
setzbar sind. Fiir eine glutenfreie
Zubereitung der Rezepte ist es
unumgdnglich, darauf zu achten,
dass jede einzelne Zutat glutenfrei
ist. Wenn Kleinkinder mitessen,
dann empfehlen wir, die Gerichte
zum Schluss zu wiirzen und zwei
Essensvarianten auf den Tisch zu
bringen - einmal mit kleinkindge-

rechter Wiirzung und dann etwas
kraftiger gewdirzt fiir die Gibrigen
Familienmitglieder.

Stolpersteine

Mit den glutenfreien Broten und
Brotchen hatten wir anfangs
Schwierigkeiten. Die Teigkonsistenz
und das geschmackliche Ergebnis
gefielen uns nicht besonders gut.
Das galt sowohl fiir selbst geba-
ckene als auch fiir gekaufte glu-
tenfreie Brote und Brétchen. Dank
der groRen Auswahl glutenfreier
Mehle und glutenfreier Spezialpro-
dukte haben wir uns so lange durch
das groRe glutenfreie Sortiment
probiert und gebacken, bis wir die
fiir uns besten Brote, Brotchen und
Backrezepte herausgefunden hatten.

Verwundert {iber eine Gewichtsver-
dnderung (nach mehr als 15 Jahren
nahezu unverandertem Gewicht)
unter glutenfreier Erndhrung, lief3
sich mein Mann untersuchen und
es stellte sich zu unserem Erstau-
nen heraus, dass auch er eine
Glutenunvertrdglichkeit hat. Da er
zuvor keine Krankheitssymptome
bemerkte, wire die Glutenunver-
traglichkeit bei ihm vermutlich
noch lange unentdeckt geblieben.
Um eine zuverldssige Diagnose zu
erhalten, sollte eine entsprechende
Diagnostik jedoch grundsatzlich
immer vor einer Erndhrungsumstel-
lung durchgefiihrt werden.
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Glutenfrei fur uns alle

»Das macht Aua im Bauch«
Einige Wochen nach der Diagnose-
stellung unserer Tochter hatten wir
keinerlei glutenhaltige Speisen mehr
im Haus. Die Kiichenutensilien, die
zuvor fiir glutenhaltige Speisen
benutzt wurden, sortierten wir aus.
Obwohl Emily zu Hause nicht mit
Gluten in Kontakt kommt, war ihr
von Anfang an bewusst, dass sie
einige Dinge nicht mehr essen darf.
AuRer Haus wurde sie hdufig mit
Glutenhaltigem konfrontiert - bei
Einladungen von Freunden, beim ge-
meinsamen Friihstiick in ihrer Spiel-
gruppe, beim Mittagessen bei ihren
GrofReltern. Wurden ihr Lebens-
mittel verwehrt mit der Erklarung
»Das macht Aua in deinem Bauch,

da ist Gluten drin« und erhielt sie
dafiir vergleichbaren Ersatz, gab

es (bislang) nie Protest. Staunend
beobachteten wir, wie sie bereits im
Alter von einem Jahr damit begann,
das Essen anderer Kinder alter-
sentsprechend zu hinterfragen und
deren Essen als glutenhaltig (»Macht
Auac) und glutenfrei (»Macht nicht
Auac) einzustufen.

Glutenfreies Brot fiir
Emily

Mit Einfithrung der Beikost von
Emilys jiingerem Geschwisterchen
haben wir in unserem Haushalt
wieder Gluten fiir die Familien-
mitglieder ohne Glutenunver-

traglichkeit eingefiihrt. Zu den
Brotmahlzeiten gibt es nun auch
glutenhaltiges Brot und glutenhal-
tige Brotchen an unserem Tisch.

Bei selbstgebackenen frischen
glutenfreien Broten und Brétchen
greifen aber weiterhin alle gerne zu.
Wegen des glutenhaltigen Brotes
und der glutenhaltigen Brotchen
haben wir nun selbstverstdndlich
auch zwei verschiedene Butter- und
Marmeladentdpfe. Wir sind davon
iiberzeugt, dass die gemeinsamen
Brotmahlzeiten mit glutenhaltigen
Produkten fiir Emily eine alters-
entsprechende Bereicherung sind,
da sie dadurch den natiirlichen
Umgang mit glutenhaltigen Lebens-
mitteln und die entsprechenden
Hygieneregeln erlernt. AuBerdem
muss sie fiir ihr spadteres Leben
lernen, wo sie tiberall mit Gluten

in Beriihrung kommen kann. Alle
anderen Speisen in unserem Haus-
halt sind weiterhin glutenfrei. Wir
haben weiterhin nur Backformen,
Waffeleisen usw., die fiir glutenfreie
Speisen genutzt werden.

Glutenfrei einkaufen

Viele Fragen rund ums Thema
Einkaufen beschéftigten uns: Wie
kénnen wir glutenfreie Produkte
erkennen? Wo kénnen wir noch
einkaufen? Wie groR ist die gluten-
freie Produktauswahl? Und gibt es
fiir Brot, Brotchen, Geback, Nudeln,

Pizza usw. gute Ersatzprodukte?
Nach der Diagnose Z6liakie muss
die Erndhrung sofort auf glutenfrei
umgestellt werden, was fiir uns
eine echte Herausforderung war.
Ohne Vorbereitungszeit mussten
wir plétzlich strikt Didt halten und
unser Einkaufsverhalten umstellen.

Ist in einem abgepackten Lebens-
mittel glutenhaltiges Getreide
enthalten, muss dies deklariert sein.
Nicht in den Einkaufskorb diirfen
beispielsweise Produkte, die gluten-
haltige Getreidesorten wie Weizen,
Roggen, Gerste, Griinkern, Dinkel
sowie verwandte Getreidearten

und Urkornarten (z.B. Kamut und
Einkorn) enthalten. Fiir glutenhalti-
ges Getreide gibt es einige gluten-
freie Alternativen, beispielsweise
Produkte aus Reis, Mais, Hirse,
Buchweizen, Amaranth und Quinoa.
Eine Sonderrolle nimmt Hafer ein.
Herkémmlicher Hafer ist in der glu-
tenfreien Erndhrung nicht erlaubt,
da er gewdhnlich durch glutenhalti-
ges Fremdgetreide verunreinigt ist.
Mittlerweile gibt es aber glutenfreie
Haferprodukte im Handel, auf die
zuriickgegriffen werden kann.

Eine Vielzahl von Lebensmitteln
sind von Natur aus glutenfrei und
kénnen verzehrt werden:

» unverarbeitetes frisches Obst,
Gemiise und Hiilsenfriichte sowie
entsprechende Tiefkiihlprodukte
ohne weitere Zusitze
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Glutenfrei fur uns alle

» naturbelassene, ungewiirzte
Fleisch- und Fischsorten

« Butter, Pflanzenole

» Zucker, Honig

» naturbelassene Niisse, Mandeln,
Pinienkerne, Sonnenblumenker-
ne, Leinsamen, Sesam, Mohn,
Kiirbiskerne ohne weitere Zusitze

» Kartoffeln

» Reis

» Mais

» Eier

« Milch- und Milchprodukte in
natiirlicher Form (z.B. Milch,
Naturjoghurt, Buttermilch, Quark,
Sahne, Créeme fraiche, Kondens-
milch)

» Kdse in natiirlicher Form und
ohne bemehlte Rinde (z.B. Em-
mentaler, Gouda, Edamer, Tilsiter,
Frischkdse natur, Mozzarella und
Feta in Salzlake)

» reine Gewiirze und Krauter, Essig,
Tomatenmark

« Wasser, reine Fruchtsafte, Boh-
nenkaffee, Wein, Sekt

Ein Blick auf die Zutatenliste
Bei einigen Produkten ist auch
ohne Blick auf die Zutatenliste
offensichtlich, dass sie glutenhaltig
sind, beispielsweise herkémmliche
Brote, Kuchen, Pldatzchen, Waffeln,
Kndckebrot, Zwieback, Nudeln,
Pizza, Frikadellen, panierte oder
mehlierte Produkte, Couscous,
WeizengriefSprodukte, Oblaten,
Weizen- oder Malzbiere und

Gemiise in Mehlschwitze. Wenn
keine weiteren Angaben auf der
Lebensmittelverpackung gemacht
werden, bedeuten die Angaben
»Hefe«, »Hefeextrakt«, »Starke« und
»modifizierte Starke«: glutenfrei.
Und falls glutenhaltiges Getreide
fiir die Hefe oder Stdrke verwendet
wurde, muss dies entsprechend
deklariert werden. Bei den hdufig
auf den Zutatenlisten zu findenden
Zutaten Johannisbrotkernmehl und
Guarkernmehl handelt es sich um
glutenfreie Verdickungsmittel.

Bei anderen Produkten ist es
schwieriger, sie als glutenfrei oder
glutenhaltig zu identifizieren, da
grundsatzlich jedes verarbeitete
Lebensmittel Gluten enthalten
kann. So kann selbst von Natur

aus glutenfreies Maismehl unter
Umstdnden Gluten enthalten, wenn
es z.B. in derselben Miihle wie glu-
tenhaltiges Getreide gemahlen und
dadurch kontaminiert wurde. Es
gibt sehr viele Produkte, in denen
Gluten enthalten sein kann, aber
nicht muss. Ein Blick auf die Zuta-
tenliste ist bei diesen Lebensmitteln
unumgdnglich. Eindeutig glutenfrei
sind die Produkte, die das »gluten-
frei«-Symbol (durchgestrichene
Ahre) tragen. Ferner gibt es von

der Deutschen Zoliakiegesellschaft
(DZG) Aufstellungen von unbedenk-
lichen Produkten. Als unbedenklich
werden die Produkte eingestuft, die
einen Glutengehalt von héchstens

20 ppm (ppm = parts per million)
haben. Wir empfehlen jedem, der
eine strikte glutenfreie Didt halten
muss, Mitglied bei der Deutschen
Zoliakiegesellschaft (DZG) zu
werden. Wir wurden durch Lektii-
re der Lebensmittellisten der DZG
sicherer in der Auswahl gluten-
freier Produkte und das Einkaufen
wurde fiir uns einfacher. Erleichtert
stellten wir fest, dass sehr viele
herkdmmliche Produkte aus den
Supermarkten unbedenklich sind.
In der ersten Zeit waren unsere
Einkdufe dennoch sehr zeitintensiv.
Wir mussten uns in unseren bis-
herigen Supermdrkten erst einmal
neu orientieren und uns fiel das
Studium der Zutatenliste noch nicht
so leicht. Zudem mussten wir eine
Vielzahl von Produkten, die wir
bisher nutzten, nach dem Blick auf
die Zutatenliste wieder in das Regal
stellen. Zugegebenermaf3en war das
manchmal ziemlich frustrierend.

Gliicklicherweise bieten mitt-
lerweile viele Supermarktketten
glutenfreie Spezialprodukte an. Die
Verkaufspunkte, an denen glu-
tenfreie Spezialprodukte gekauft
werden konnen, sind teilweise

auf den Homepages der Hersteller
glutenfreier Produkte zu finden
(z.B. von Schdr). Wir nutzen diese
Informationen gerne, wenn wir auf
Reisen sind. Unsere Lebensmittel
kaufen wir in den gleichen Super-
marktketten wie vor der Diagno-
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sestellung. Ein kurzer Blick auf die
Zutatenliste reicht uns mittlerweile,
um das Produkt auf Glutenfreiheit
zu untersuchen. Da sich die Re-
zepturen der Hersteller manchmal
dndern, schauen wir bei jedem
Einkauf erneut auf die Zutatenlis-
te. Glutenfreien Aufschnitt an der
Fleischtheke kaufen wir am Stiick,
um eine Verunreinigung iiber eine
moglicherweise kontaminierte
Schneidemaschine zu vermeiden.
Ergdnzend nutzen wir die Auswahl
im Reformhaus, insbesondere beim
Kauf von von Natur aus glutenfreien
Mehlen. Des Weiteren gibt es Didt-
hersteller, die ihre Produkte tiber
das Internet anbieten.

Gluten befindet sich nicht nur

in Lebensmitteln, sondern kann
beispielsweise auch in Arzneimit-
teln, Zahnpasta, Pflegeprodukten,
Kosmetik, Malstiften, Knetmasse
(Seite 121) oder im Klebstoff von
Briefmarken enthalten sein. Bei der
DZG gibt es eine gesonderte Aufstel-
lung glutenfreier Arzneimittel inkI.
Kosmetik und Mund- und Zahnpfle-
geprodukten sowie eine Aufstellung
fiir Spiel- und Bastelartikel.

Bevor Emily in den Kindergarten
kam, haben wir uns iiber die dort
verwendeten Bastelartikel infor-
miert und diese auf Glutenfreiheit
iiberpriift. Das Risiko, dass sie
tdglich mit glutenhaltigem Bastel-
material konfrontiert wird, woll-
ten wir ausschliefSen. Wie schnell
gelangt eine bemalte Kinderhand
unbeabsichtigt in den Mund - und
damit ggf. Gluten in den Korper.
Diejenigen Produkte, die nicht in
der Aufstellung der DZG enthal-

ten waren, haben wir direkt beim
Hersteller auf Glutenfreiheit erfragt
und von allen Herstellern rasch eine
Antwort erhalten.

Spielen bei Freunden

Emily verabredet sich gerne mit
Freunden. Deren Familien sind alle
iiber die erforderliche glutenfreie
Erndhrung informiert. Im Kinder-
gartenalter handelten wir meistens
unter dem Aspekt: Emily darf bei
Euch nichts essen - auf3er es ist
mit uns abgestimmt. Bei Freunden,
bei denen Emily 6fters zu Besuch

Glutenfrei fur uns alle

war, warf ich daher gerne einen
Blick auf die dort vorhandenen
Lebensmittel und teilte ihnen mit,
welche Lebensmittel Emily davon
bedenkenlos essen konnte. So war
gewdhrleistet, dass sie immer etwas
glutenfreies zu essen bekommen
konnte. Ein entsprechender Merk-
zettel hing bei etlichen ihrer Freun-
de am Kiichenschrank. Viele ihrer
Freunde kauften auch selbststdndig
spezielle Didtprodukte fiir sie ein.
Fiir die Zwischensnacks nannten
wir den Familien ihrer Freunde
gerne konkrete gingige Produkte,
die Emily bedenkenlos essen darf.
Wer eine Liste mit konkreten Pro-
duktnamen an Freunde gibt, muss
natiirlich selber immer im Blick
haben, dass sich die Zutatenlisten
jederzeit dndern kénnen und die
Freunde entsprechend informiert
werden miissen. Mit zunehmendem
Alter ibernahm Emily selbst die
Verantwortung fiir das Essen bei
Verabredungen mit ihren Freunden.
Dazu gehort auch, dass sie die Zuta-
tenlisten selbststdndig liest, und es
hat noch nie Didtfehler gegeben.
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Erndahrung ohne Gluten — da habe ich

noch ein paar Fragen ...

... Grund genug, bei Diplom-Okotrophologin und Erndhrungsberaterin Elke Méllenkotte
nachzuhaken. Sie kennt die glutenfreie Erndhrung im Rahmen einer Zéliakie nicht nur beruflich,

sondern als selbst Betroffene auch aus eigener Erfahrung — perfekt!

Als wir in der Familie auf glutenfrei
umgestellt haben, stellte sich natiir-
lich erst einmal die Frage: »Gluten?
Was soll das denn sein?« Welche
Antwort konnen wir Eltern da geben?
Gluten ist eine Eiweif3fraktion, die

in verschiedenen Getreidearten

wie Weizen, Roggen und Gerste
vorkommt. Gluten wird auch Kleber-
eiweif} genannt, es ist wichtig fiir die
gute Backfdhigkeit der Teige — es
sorgt zum Beispiel dafiir, dass Sonn-
tagsbrotchen so toll aufgehen.

Bei uns ist die gesamte warme Famili-

enkiiche auf glutenfrei umgestellt
und alle fiithlen sich gut damit. Vor

der Umstellung stellten wir uns natiir-

lich die Frage: Braucht der menschli-
che Korper Gluten iiberhaupt?

Nein, Gluten ist kein essenzieller
Nahrungsbestandteil. Die Aminosdu-
ren, aus denen Gluten besteht, kann
der Kérper auch selbst herstellen

bzw. sie werden tiber andere Eiweif3-

arten zugefiihrt.

Dann ist also auch eine Erndhrung
ohne Gluten ausgewogen?

Ja, denn fiir eine ausgewogene
Erndhrung ist nicht Gluten wichtig,
sondern dass die Erndhrung ab-
wechslungsreich gestaltet wird. Die
Erndhrungspyramide kann da eine
ganz hilfreiche Orientierung sein.
Sie ist ein anschauliches Modell,
das zeigt, welche Lebensmittel wie
oft verzehrt werden sollten. Jeder
Lebensmittelkreis steht in diesem
Modell fiir eine empfohlene tagliche
Portion. Eine Portion entspricht da-
bei einer »Handvoll« der jeweiligen
Lebensmittelgruppe — bei Kindern
also weniger als bei Erwachsenen —,
bei den Getranken entspricht eine
Portion einem vollen Glas. Bei den
Fetten umfasst eine Einheit 1%2-2
Essloffel.

GemaR der Lebensmittelpyramide

werden tdglich empfohlen:

» 6 Portionen kalorienarme Getranke

e 2 Portionen Obst, 3 Portionen
Gemiise und/oder Salat

e 4 Portionen Getreideprodukte in-
klusive Beilagen wie Reis, Nudeln
und Kartoffeln

* 4 Portionen tierische Lebensmit-
tel (davon 3 Portionen Milch und
Milchprodukte + 1 Portion Fleisch/
Fisch/Ei)

2 Portionen Fette und Ole

» 1 Portion Extras wie SiiSigkeiten

Danke fiir den Hinweis! Als Mutter
bin ich natiirlich immer sehr darauf
bedacht, alles »richtig« zu machen.
Mir war es bei der Erndhrungsum-
stellung zum Beispiel auch wichtig
zu wissen, ob wir bei unserer gluten-
freien Erndhrung besonders auf die
Zufuhr von bestimmten Nahrstoffen
oder Ballaststoffen achten miissen.
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Uns stellte sich auch die Frage, ob
vielleicht sogar die Verwendung von
Nahrungsergdanzungsmitteln sinnvoll
werden kann.

Keine Sorge! Wenn Sie Ihre glu-
tenfreie Erndhrung ausgewogen
gestalten, dann beinhaltet sie auch
alle wichtigen Nahrstoffe. Auch die
Einnahme von Nahrungsergédnzungs-
mitteln ist bei glutenfreier Erndhrung
nicht erforderlich.

Was Sie jedoch beriicksichtigen
sollten, ist, dass die glutenhaltigen
Getreideprodukte in der Regel bal-
laststoffreicher sind als glutenfreie.
Bei glutenfreier Erndhrung sollte
daher auf eine ausreichende Zufuhr
von Ballaststoffen geachtet werden.
Produkte aus glutenfreiem Getreide
wie Vollkornreis, Buchweizen, Teff
und glutenfreier Hafer sind gute
Ballaststoffquellen. Sie stecken aber
auch in vielen Gemiisesorten (zum
Beispiel Kohlsorten, Wurzelgemiise,
Hiilsenfriichte), Obst (zum Beispiel

Beeren, Birne, Apfel), Trockenobst
(zum Beispiel Feigen, Datteln, Pflau-
men, Aprikosen, Rosinen), Niissen
oder glutenfreien Saaten (zum Bei-
spiel Leinsamen, Sesam).

Eine Frage hat uns bei der Um-
stellung auf glutenfrei besonders
umgetrieben: Fiihrt eine glutenfreie
Erndhrung von Menschen, die nicht
unter Zoliakie leiden, zu Mangeler-
scheinungen?

Da konnen Sie ganz beruhigt sein.
Auch fiir Nichterkrankte gilt: Solange
Sie glutenfreie Haferflocken integ-
rieren, beinhaltet eine ausgewogene
glutenfreie Erndhrung alle wichtigen
Nahrstoffe und fiihrt zu keinen Man-
gelerscheinungen.

Eine Ausnahme gibt es jedoch bei
der Sauglingserndhrung: In den
Empfehlungen hierzu ist eine friilhe
Einfiihrung von Gluten in der Beikost
vorgesehen — idealerweise sollten
kleine Mengen an Gluten schon

parallel zum Stillen zwischen dem 5.
und 7. Lebensmonat zugefiihrt wer-
den. Eine reprasentative Studie hat
inzwischen nachgewiesen, dass das
Risiko fiir eine Zoliakieerkrankung
dadurch sinkt.

Und dann gibt es natiirlich noch eine
grof3e Sorge, die wohl alle Eltern von
»Zoli-Kindern« teilen: Was passiert,
wenn doch einmal versehentlich
Gluten gegessen wird?

Das Wichtigste vorab: Sichtbare
Schdden an der Darmschleimhaut
zeigen sich erst nach regelméafiger
Glutenbelastung — Sie miissen also
keine Sorge haben, dass das verse-
hentlich verspeiste Stiick Marmorku-
chen direkt zu groBen Schaden fiihrt.

Dennoch setzt Gluten bei jeder
Aufnahme beim Zdliakie-Betroffenen
eine immunologische Reaktion in
Gang. Schon allein diese immunolo-
gische Reaktion erhoht das Risiko,
krank zu werden, bzw. das Diinn-
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darmkrebsrisiko. Das Problem dabei:
Spirbarist so eine Reaktion fiir
manche Menschen nicht. Daher ist
es wichtig, darauf hinzuweisen, dass
Gluten auch in kleinen Mengen nicht
toleriert wird.

Das ist gut zu wissen — und um so
etwas zu vermeiden, muss man
natiirlich schon beim Einkauf darauf
achten, dass keine glutenhaltigen
Lebensmittel im Einkaufswagen lan-
den. Haben Sie ein paar Tipps, wie
das gut gelingt?

Das ist gar nicht so einfach zu erkla-
ren und stellt daher auch den Mit-
telpunkt meiner Beratungstatigkeit
bei Zoliakie dar. Am sichersten ist
die »Glutenfrei«-Ahre der deutschen
Zoliakie-Gesellschaft (DZG). Sie ist
eine Garantie fiir die glutenfreie Zu-
sammensetzung des Produktes (auf
100 g verzehrbaren Anteil bezogen).
Sie wird allerdings nur von wenigen
Firmen genutzt. Die DZG bietet eine
hilfreiche App an, in der viele gluten-
freie Lebensmittel aufgefiihrt sind.
Auch Apps anderer Anbieter konnen
Sicherheit geben. Manchmal bewir-
ken sie aber auch Verwirrung.

Optimal ist die Ausbildung zum »Zu-
tatendetektiv«: Ich schule die Patien-
ten im Umgang mit den Zutatenlisten
auf der Verpackung, die dabei hel-
fen, glutenhaltige Lebensmittel zu
identifizieren. So gibt es Begriffe,

die eindeutig auf Gluten im Produkt
hinweisen. Die muss man auswendig
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lernen und entsprechende Pro-
dukte meiden. Beispiele wédren u. a.
Weizenstdrke, Klebereiweif3, Gers-
tenmalz. Uberrascht sind die meisten
Betroffenen, dass Produkte wie
Stdrke, Maltodextrine u. a. glutenfrei
sind. Sicherheit in diesem Bereich
erweitert das erlaubte Produktsorti-
ment enorm.

Da bei uns die komplette Familien-
kiiche auf glutenfrei umgestellt
wurde, war auch klar, dass wir unser
komplettes Kiichen-Equipment aus-
tauschen miissen. Fiir manche Leser
ist es aber sicher auch interessant,
worauf sie achten miissen, wenn
nur das betroffene Familienmitglied
umstellt.

Wenn nur derjenige auf glutenfrei
umstellt, der auch von einer Zélia-
kie betroffen ist, halte ich folgende
organisatorische Mafinahmen fiir
sinnvoll: Der Betroffene braucht auf
jeden Fall einen eigenen Brotkorb,
ebenso Backformen, Waffeleisen,
Toaster und Margarinebecher.

Es sollten keine Holzbrettchen und
-l6ffel beim Kochen verwendet wer-
den, da sich hier kleine Gluten-Par-
tikel absetzen konnen. Marmelade
oder Nutella sollte nur mit einem
Extra-Loffel aus dem Glas genommen
werden oder man fiillt etwas davon
fuir den Betroffenen in ein Extraglas.

Wichtig ist es, dass eine Extra-Schub-
lade fiir glutenfreie Lebensmittel

oder andersherum fiir glutenhaltige
Mehl- und Nudelsorten eingerichtet
wird, besonders, wenn Packungen
bereits angebrochen sind. Idea-
lerweise werden angebrochene
Getreideprodukte aber ohnehin in
verschlieBbaren Behdltern aufbe-
wahrt und diese beschriftet.

Falls eine Fritteuse in Gebrauch ist,
sollte vor dem ndchsten Benutzen
das Fett erneuert werden. Ich halte
es dann auch fir sinnvoll, ab sofort
nur glutenfreie Pommes oder Kroket-
ten zu verwenden.

Beim Servieren muss darauf geachtet
werden, dass es fiir die glutenfreie
Speise ein eigenes Servierbesteck
gibt und dass nicht getauscht wer-
den darf: Der glutenfreie Kuchen darf
also nicht mit demselben Messer wie
der glutenhaltige Kuchen geschnit-
ten werden — oder aber (und das
reicht vollig aus) das Besteck muss
zwischenzeitig abgespiilt werden.
Beim Kochen sollte man drauf
achten, nicht mit dem Loffelin den
glutenfreien und gleichzeitig in den
glutenhaltigen Nudeln zu riihren. Die
Gerichte miissen auferdem getrennt
abgegossen werden.

Sie sehen, das ist teilweise schon
umstdndlich und daher kann ich es
nachvollziehen, wenn Familien in
manchen Bereichen lieber komplett
auf glutenfrei umstellen.
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® Die Erndhrungspyramide bietet
Orientierung fiir eine abwechslungs-
reiche Erndhrung.

Laimighofer A. Schlaue Kinder essen richtig! 1. Aufl. Stuttgart: TRIAS Verlag; 2010
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