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Liebe Patientin, lieber Patient,

Ihr Wohlbefinden liegt uns sehr am Herzen, daher mochten wir
Ihnen eine kleine Stiitze mit auf den Weg geben. Nur bei einer
diagnostizierten Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie) muss Gluten
ein Leben lang streng vermieden werden. Wird Gluten bei dieser
Erkrankung trotzdem gegessen, kommt es zu einer Entziindung
der Diinndarmschleimhaut und kann bis hin zu einem vélligen
Schwund der Diinndarmzotten fithren. Dadurch kdnnen weniger
Nahrstoffe aufgenommen werden — es kommt zu einem Mangel
an Energie, Vitaminen und Mineralstoffen.

Wo ist Gluten enthalten?

e \Weizen, Roggen, nicht als glutenfrei gekennzeichneter Hafer,
Gerste, Dinkel, Griinkern, Einkorn, Urkorn, Triticale, Kamut,
Durum

e Aus diesen Getreidesorten hergestellte Produkte wie Mehl,
GrieB, Graupen, Flocken, Kleie, Schrot, Bulgur, Couscous,
Kritharaki, Panko, Brot, Brotchen, Kleingeback und feine
Backwaren, Nudeln, Gnocchi, Pizza, Miisli, paniert oder in
Teig frittierte Speisen etc.

e Bier, Malzbier, Malzkaffee und andere Malzgetrianke, Malz-
bonbons




Welche Lebensmittel sind von Natur aus
glutenfrei?

e Obst und Gemiise

e Fleisch und Gefliigel

e Fisch und Meeresfriichte

e Milch und Milchprodukte

o Qle und Fette

e Hilsenfriichte

e Nisse und Samen

e Pseudogetreide (Amaranth, Quinoa, Buchweizen, Chia)
e Kartoffeln

e Lupine, Mais, Reis, Hirse, Teff

e \Verarbeitete Produkte, q_ie ausschlieBlich mit dem Symbol
der durchgestrichenen Ahre oder als speziell glutenfrei ge-
kennzeichnet sind.

Viele glutenfreie Produkte konnen durch Anbau, Verarbeitung,
Verpackung, Lagerung und Transport mit glutenhaltigen Getrei-
den kontaminiert werden. Seien Sie deshalb vorsichtig bei nicht
als ,glutenfrei“ gekennzeichneten Produkten und achten Sie auf
die Zutatenliste.




Beispiele fiir Ihren Tagesplan

Friihstiick Hirseporridge mit frischem Obst und
Niissen

EiweiBshake aus Magerquark und
Beeren

Mittagessen Kiirbis-Linsen Curry mit Hahnchen-
brust oder eine bunte Gemiise-Reis-
Pfanne

Zwischenmahlzeit | glutenfreier Schokomuffin
Obstsalat mit Mandelbléttchen
Abendessen glutenfreies Brot mit Butter, Gouda
und Tomate

Pfliicksalat mit Rote Bete, Fetakédse
und Rosinen

Rezept fiir glutenfreies Brot

200 g Mandeln

150 g Leinsamen

509 Kiirbiskerne

50g Sonnenblumenkerne
250 g Magerquark

5 Eier GroBe M

1 Essloffel (ca. 8 g) glutenfreies Backpulver .
2 Teeloffel Salz K

Mandeln und Leinsamen in einem Mixer zu Mehl verarbeiten.
Quark und Eier glattriihren und danach alles miteinander
vermischen. 20 Minuten quellen lassen. Masse in eine Back-
form geben und 50 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
backen.




Allgemeine Empfehlungen

e Glutenhaltige Lebensmittel strikt vermeiden!

e Gluten ist resistent gegen Hitze oder Kélte und
kann somit auch nicht durch Backen oder Ein-
frieren zerst6rt werden.

e \orsicht bei verarbeiteten Lebensmitteln, sie
enthalten oft versteckt Gluten.

e Verarbeitete Produkte sollten nur verzehrt
werden, wenn sie mit dem Symbol der durch-
gestrichenen Ahre versehen oder als glutenfrei
gekennzeichnet sind.

e Fuhren Sie bei Beschwerden ein Erndhrungs-
und Symptomtagebuch.

e Achten Sie auf eine ausreichende Ballaststoff-
zufuhr (ca. 30 g pro Tag), da glutenfreie Lebens-
mittel meist nicht viele davon enthalten.

e Ausreichend trinken (mind. 1,5 L / Tag)
e Essen Sie regelméBig Obst und Gemuse.
e Bewegen Sie sich auseichend.




Haben Sie weitere Fragen?
Sprechen Sie uns an.
Unser Ernahrungsteam hilft
lhnen gerne weiter!

Diese Informationen orientieren sich an dem
Leitfaden Erndhrungstherapie in Klinik und Praxis
(LEKuUP) und an den Regeln der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE e. V)
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