TASTE FOR LIFE

Zoliakie — was ist das?

Zoliakie ist eine dauerhafte Unvertraglichkeit gegen-
iiber Gluten, einem EiweiB, das in Weizen, Roggen,
Gerste, Hafer, Dinkel und Griinkern enthalten ist.
Der Genuss von glutenhaltigen Nahrungsmitteln,
selbst in kleinsten Mengen, fiihrt bei Zoliakiebetrof-
fenen zu einer nicht normalen Immunreaktion

Folgen sind eine chronische Entziindung des Darms
und damit der Darmzotten, die im Korper die wich-
tige Aufgabe haben, essentielle Nahrstoffe aus der
Nahrung aufzunehmen.

Sind diese Zotten entziindet, bilden sie sich, je nach
Schweregrad der Zoliakie, zuriick, werden geschadigt
und kdnnen keine Nahrstoffe mehr aufnehmen. Die
Betroffenen leiden an Mangelerscheinungen wie
z.B. Eisen-, Vitamin- und Spurenelementmangel und

Lactoseintoleranz.

ZOLIAKIE — WAS IST DAS?

10 Tipps im Umgang mit Zoliakie

1. Informieren Sie sich umfassend bei lhrem Arzt,
lhrer Krankenkasse oder einem Erndhrungsberater
iiber glutenfreie Erndhrung.

2. Verzehren Sie nur Lebensmittel, die sicher gluten-
frei sind. Lesen Sie grundsatzlich das Etikett und die
Zutatenliste, denn in vielen Lebensmitteln ist ver-
steckt Gluten enthalten.

3. Sehr viele Lebensmittel sind bereits von Natur aus
glutenfrei: Fleisch, Fisch, Eier, Kartoffeln, Reis, Ge-
mise, Obst, Milch und viele Milchprodukte.

4. Glutenfreie Produkte kdnnen Sie im dm-Drogerie-
markt. im Reformhaus sowie in einigen Lebensmittel-
geschaften finden.

5. Es gibt viele Hersteller, z B. Schir, die spezielle
glutenfreie Produkte wie Brot, Pasta, Kekse und
Kuchen herstellen.

6. Achten Sie beim Einkauf auf

das Symbol der durchgestrichenen
Ahre, das Glutenfreiheit garantiert.

7. Informieren Sie Ihr personliches Umfeld iiber lhre
Emahrungssituation und bitten Sie um Unterstiitzung.

8. Achten Sie zu Hause bei der Zubereitung gluten-
freier Speisen darauf, die Arbeitsflichen und Gerdte
gut zu reinigen, um eine Verunreinigung mit Gluten zu
vermeiden.

9. Werden Sie Mitglied bei lhrer landeseigenen Zélia-
kiegesellschaft, um Informationen zu bekommen und
Kontakt mit anderen Betroffenen aufzunehmen.

10. Fordemn Sie beim Hersteller kostenlos Informations-
material und einen Produktkatalog an:
www schaer.com, info@schaer.com
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| i Riskant Verboten
Getreide Kartoffeln, Mais, Reis, Hirse, Fertigprodukte, Popcom, Weizen, Hafer, Gerste, Roggen,
Buchweizen. Quinoa. Amaranth Kartoffelchips Dinkel, Spelt, Triticale, Emmer,
Kamut. Grinkem, Bulgur,
Obst alle Friichte und Nosse kandierte Friichte bemehites Trockenobst
Gemiise alle Gemilsesorten und Gemiisefertiggerichte Genditemlt Gemiise und Ge-
Hilsenfriichte treide. paniertes oder bemehites
Milchprodukte Milch, Naturjoghurt, Sahne, Cremes und Puddings. Frucht- _Iaghnrt mit Malz adar Getreide,
und Kise Quark, Mascarpone, Buttermilch, joghurt. Schmelzkise, Schimmel- Femmetﬁlte mit Kase
Kefir. Mozzarella, Ziegenkise, kdse, Krauterkdse, Lightprodukte
Schafskdse, Edamer, Emmentaler,
Frischkise
Fleisch, Fisch alle Fleisch- und Fischsorten Wurstwaren (Ausnahme Roh- Fisd1 ﬁthﬂeisch -mm !
und Ei {ohne weitere Zutaten), Fisch- schinken), Fertiggerichte und bemehit oder mit gIﬂtenhﬂhgen
konserven — naturbelassen. in Ol FertigsoPen mit Fleisch oder Suﬂénmsdlm Brathering,
eingelegt oder gerduchert, Ei Fisch, Fisch- oder Fleischkonser- BratrolimGpse
ven mit Sofen und Gewiirzen
Fette, Gewiirze, Pflanzendle, Bulter, Margarine, Fertigsoflen, Krauteressig und -6, Bechamelsope; Saverteig:
Sofien und Schmalz, klarer Essig. reine Brithwiirfel, Sojasofen, Gewiirz- g
Backzutaten Gewdirze, Salz, Pfeffer zubereitungen, Backpuiver,
Kuvertiire, Glasuren und Gelatine
Siifigkeiten und Honig, Zucker, Fruktose, Vanillezucker, Gelierzucker, Schokolade mit Zerealien
Siifungsmittel Dextrose Puderzucker, Schokolade, Kakao,
Bonbons, Eis, Kaugummi,
Siifstoffe
Getranke Erfrischungsgetrianke wie Cola Fertigmischungen fiir Frappé. Bier, gersten- oder malzhaltiger
und Limonade, Bohnenkaffee, Kakao, Eistee. isotonische Ge- Kaffeeersatz, haferhaltige Ge-
Tee, reine Fruchtsafte und Nektar, tranke, Safte mit Zusatzstoffen, tranke

Sekt, Prosecco, Weif3- und Rot-
wein, klare Schndpse

Likdre




