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Erndhrung und Zoéliakie

Teil 1: Theoretische Grundlagen

Was ist Zéliakie?

Die Zoliakie ist eine chronische Erkrankung der Dunn-
darmschleimhaut, die durch eine Uberempfindlich-
keit gegen das Klebereiweiss Gluten hervorgerufen
wird. Gluten ist ein Sammelbegriff fur Getreide-
Eiweisse (Klebereiweisse/Prolamine), die in folgen-
den Getreidearten - und daraus hergestellten Pro-
dukten - enthalten sind:

- Weizen + (Ur-) Dinkel + Emmer*
- Gerste « Grunkern* - Kamut*
- Roggen - Einkorn* - Triticale*

*Erkldrung der Begriffe im Glossar

Zoliakie ist keine Allergie

Die tuberempfindliche Reaktion auf Gluten beruht auf
erblichen Faktoren. Ist eine genetische Veranlagung
vorhanden, setzt das Immunsystem nach Verzehr
von glutenhaltigen Nahrungsmitteln Stoffe frei,
die zu einer entzlndlichen Reaktion im Dunndarm
fihren. Da sich das Immunsystem gegen korper-
eigene Dunndarmzellen richtet, spricht man von
einer Autoimmunreaktion. Bei der Zoéliakie handelt
es sich demnach nicht um eine Allergie, sondern
um eine Autoimmunerkrankung.

Allergie

Im Gegensatz zur Autoimmunerkrankung handelt
es sich bei einer Allergie um eine Uberempfindlich-
keitsreaktion des Korpers gegen fremde Eiweisse
(Allergene). Kommen die Betroffenen mit diesen Aller-
genen in Berihrung, so reagiert der Organismus mit
einer Abwehr, welche unpassend stark ist. Hierbei
spricht man von einer allergischen Reaktion die sich
inden verschiedenen Symptomen ussert.

Haufigkeit

Noch vor einigen Jahren wurde Zoliakie fur eine
selten vorkommende Erkrankung im Kindesalter
gehalten. Heute wird die Diagnose aber auch zu-
nehmend im Erwachsenenalter gestellt. Man geht
davon aus, dass diese Zunahme hauptséachlich auf
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eine verbesserte Diagnosestellung zurtckzufihren
ist und die Zoliakie keine neue Zivilisationskrank-
heit darstellt. In der Schweiz sind schatzungsweise
1 % der Bevolkerung von Zoliakie betroffen wobei
nicht alle der Betroffenen diagnostiziert sind [5].
Zoliakie ist eine Erkrankung, die sich auf vielfaltige
Weise zeigen kann. Man schatzt, dass trotz zuver-
lassiger Diagnosestellung mittels Antikérper-Blut-
test und Dunndarmbiopsie (Gewebeprobeentnahme
aus dem Dunndarm), auf eine diagnostizierte Person
noch zwei Personen mit nicht erkannter Zoliakie
fallen.

Mogliche Begleiterkrankungen der Zoéliakie

Bei Zoliakiebetroffenen treten haufig weitere Auto-
immunkrankheiten auf, wie z.B. Diabetes mellitus
Typ 1, Schilddrtsen- und Lebererkrankungen.

Die Dermatitis herpetiformis Duhring, eine seltene
durch Gluten ausgeléste Hauterkrankung, ist durch
das phasenweise Auftreten stark juckender Blaschen
charakterisiert. Diese Blaschen sind Uber den gan-
zen Korper verteilt, v.a. Uber Knie und Ellenbogen,
aber auch die Kopfhaut und das Geséass sind hau-
fig betroffen. Die Dermatitis herpetiformis Duhring
wird ebenfalls mit der glutenfreien Erndhrung be-
handelt.

Ursachen und Entstehung

Bei einer Zoliakie wird durch den Verzehr von gluten-
haltigen Lebensmitteln eine Immunreaktion aus-
gelost, die den typischen Aufbau der Dunndarm-
schleimhaut zerstoért. Dadurch werden Fette, Pro-
teine (Eiweisse), Kohlenhydrate, Vitamine und Mine-
ralstoffe schlechter aufgenommen und stehen
dem Korper nicht zur Verfagung.

Info Dunndarmschleimhaut: Zu den Hauptaufga-
ben des Diunndarms gehdrt die Aufnahme von Nah-
rungsbestandteilen, welche anschliessend ins Blut
libergehen. Die Dunndarmschleimhaut besteht aus
sogenannten Zotten, welche die Oberfldche und so-
mit die Aufnahmefldche der Dinndarmschleimhaut
enormvergréssern.
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Der genaue Mechanismus der schadigenden Wirkung
von Gluten auf die Dunndarmschleimhaut ist trotz
intensiver Forschung noch nicht eindeutig geklart.
Nachgewiesen werden konnte jedoch, dass eine
erbliche Veranlagung Voraussetzung fur die Entwi-
cklung der Zoliakie ist. Daher kommt die Zoéliakie fa-
miliar und auch regional gehauft vor (z.B. in der Tur-
kei und in Kroatien) [14,18]. Es wurden heute bereits
gewisse Gene identifiziert, welche fur eine Zoliakie
pradisponieren. Es wird aber vermutet, dass noch
weitere Genabschnitte einen Zusammenhang mit
der Entstehung einer Zoliakie haben kénnen. Weiter
scheint auch der Zeitpunkt der ersten Glutenauf-
nahme und die zugefihrte Menge an Gluten auf die
Entwicklung einer Zoliakie Einfluss zu nehmen. Auf-
grund der aktuellen Datenlage wird empfohlen, Glu-
ten in kleinen Mengen bereits ab dem 5. bis 7. Lebens-
monat einzufUhren. Idealerweise wird das Kind
wéhrenddessen noch gestillt.

Symptome
Die Symptome der Zoliakie sind enorm vielfaltig und
inihrer Auspragung sehr unterschiedlich.

Symptome bei Jugendlichen und Erwachsenen:
Mudigkeit / Erschopfung
Eisenmangel
Calciummangel
Gewichts- und Krafteverlust
Durchfall oder Verstopfung
Knochenschmerzen
Wiederkehrende Bauchschmerzen
Konzentrationsprobleme
Verminderte Leistungsfahigkeit
Depressive Verstimmung
Unfruchtbarkeit und Frihgeburten bei Frauen

Symptome bei Kleinkindern:
Appetitlosigkeit
Gewichtsverlust
Wachstumsstillstand
Entwicklungsverzoégerungen
Durchfall
Blahbauch
Weinerlichkeit
Gereiztheit
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Eine Zoliakie kann auch vorhanden sein, wenn nur
wenige oder gar keine dieser Symptome auftreten.
Bei diesen Personen wird die Zoéliakie oft entdeckt,
wenn in der Familie Screening-Untersuchungen ge-
macht werden. Die Symptome alterer Kinder und Ju-
gendlicher gleichen eher denjenigen von Erwachse-
nen. Das unterschiedliche Auftreten der Symptome
erschwert die Diagnosestellung. Bei Verdacht auf
Zoliakie sollten durch den behandelnden Arzt als
erstes die zoliakie-spezifischen Antikorper im Blut
bestimmt werden. Zur Diagnosesicherung wird in
der Regel eine Dunndarmbiopsie vorgenommen. Ein
probeweises Umstellen auf glutenfreie Ern&dhrung,
bevor die Diagnose gestellt wird, ist nicht empfohlen,
da dies die Diagnosestellung erschwert oder gar ver-
unmoglicht.

Folgen

Eine unbehandelte Zoéliakie fuhrt zur Verkleinerung
der Zotten bzw. Oberflache, was wiederum zur Folge
hat, dass Nahrstoffe nicht ausreichend aufgenom-
men werden und Mangelerscheinungen auftreten
kénnen (z.B. Eisen-, Folsadure-, Calcium-, Zinkmangel
und Mangel an den fettléslichen Vitaminen A, D, E, K)
[17]. Aufgrund der geschadigten Darmschleimhaut
kann bei einer Zoliakie parallel dazu eine Laktose-
intoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit) auftreten.
Einige Betroffene kdnnen Laktose wieder in gros-
seren Mengen verdauen, wenn sich die Dunndarm-
schleimhaut nach Einhaltung einer glutenfreien Er-
nahrung vollstandig erholt hat. Bei anderen bleibt
die Laktoseintoleranz bestehen.

Es konnen aber auch gravierende Schaden auf die
verschiedenen Organsysteme entstehen. So ist das
Risiko fur Osteoporose (brichige Knochen infolge
Verlusts der Knochenmasse) oder Dunndarmlymphom
bei einer unentdeckten Zéliakie erhoht.

Die strikte Einhaltung der glutenfreien Diat fuhrt zu
einer vollstandigen Normalisierung der Dunndarm-
schleimhaut und vermindert deutlich Folgen und
Spatkomplikationen. In der Regel leben Zoliakie-
Betroffene unter glutenfreier Ernahrung gesund und
beschwerdefrei.
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Teil 2: Z6liakie im Alltag

Erndhrungstherapie bei Zéliakie

Die Behandlung der Zodliakie besteht aus einer lebens-
langen, ausschliesslich glutenfreien Erndhrung. Dazu
werden Betroffene durch qualifiziertes Fachpersonal
(gesetzlich anerkannte/n Ernahrungsberater/in) in-
tensiv geschult und betreut.

Zoliakie kann weder durch Medikamente noch durch
alternativmedizinische Methoden geheilt oder behan-
delt werden. Das bedeutet, dass Betroffene samtliche
glutenhaltigen Getreidesorten und daraus herge-
stellte Lebensmittel strikt meiden mussen. Das
bedeutet auch, dass auf Gluten in verarbeiteten
Lebensmittel und Fertigprodukten zu achten ist.

Ein Besuch bei einer/m gesetzlich anerkannten Ernah-
rungsberater/inist in folgenden Situationen notig:
nach Feststellung der Krankheit,
bei der Jahreskontrolle, wenn Beschwerden vor-
liegen oder das Blutbild nicht zufriedenstellend
ist,
bei Kindern mit Eintritt in den Kindergarten bzw.
Schule und vor der Pubertéat,
vor einer geplanter Schwangerschaft,
bei zusétzlichen Erkrankungen wie z.B. Diabetes
mellitus, Laktoseintoleranz und weiteren Nah-
rungsmittel-Intoleranzen oder -allergien, Uber-
gewicht, Verstopfung[9].

Welche Lebensmittel sind von Natur aus gluten-
frei?

Viele Lebensmittel sind von Natur aus glutenfrei und
eignen sich daher fur die Ernahrung bei Zoliakie. Bei
der Verarbeitung in der Ktche oder in der Nahrungs-
mittelindustrie kénnen sie glutenhaltig werden (z.B.
durch Kontamination glutenhaltiger Lebensmittel
oder Beimischung glutenhaltiger Zutaten). Die Her-
steller von Nahrungsmittelprodukten setzen Gluten
aus verschiedenen Grianden ein. So wird beispiels-
weise ein urspringlich glutenfreies Quornschnitzel
glutenhaltig, wenn es paniert wird. Auch Gewdrz-
mischungen werden oft glutenhaltige Zutaten bei-
gemischt. Deshalb gilt als oberstes Gebot fur Perso-
nen mit einer Zoliakie: Zutatenliste auf Lebensmittel
immer lesen und dabei auf die Erwahnung gluten-
haltiger Getreide, d.h. auf die Worte Weizen, Dinkel,
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Gerste, Roggen und Hafer achten (z.B. Weizenstérke,
Gerstenmalzextrakt). Bei Unsicherheit den Hersteller
fragen. Im Zweifelsfall ein Lebensmittel lieber weg-
lassen und durch ein ahnliches, glutenfreies Pro-
dukt ersetzen.

Die Interessengemeinschaft fur Zoliakie (IGZ) rat
ausdrucklich davon ab, zwar von Natur aus gluten-
freie Getreide wie Buchweizenmehl, Hirseflocken etc.
zu konsumieren - bei denen der Hersteller die Gluten-
freiheit nicht ausdricklich bestatigt und bei denen
nachweislich ein erhodhtes Risiko fur Kontamination
besteht. Zoliakiebetroffene sollen bei verarbeiteten
Produkten wie beispielsweise Hirseflocken oder
Buchweizenmehl nur kontrolliert glutenfreie Pro-
dukte (ausgezeichnet mit dem Glutenfrei-Symbol)
verwenden. Folgende Lebensmittel sind von Natur
aus glutenfrei:

Mais, Reis, Hirse, Buchweizen*

Milch und Milchprodukte

Maniok*, Susskartoffel

Sago*, Tapioka*

Eier, Fleisch, Fisch, Meeresfruchte

Amaranth*, Quinoa*

Nusse, Kerne, Samen

Pflanzenotle und Butter

Reine Gewurze und Krauter

Hulsenfrichte (Soja, Linsen, Kichererbsen etc.)

Kastanien

Gemduse, Kartoffeln, Obst

Honig, Konfitlre, Zucker, Ahornsirup

Wasser, Kaffee, reiner Schwarz-, Krauter- und

Fruchtetee, reine Fruchtsafte

Wein, Sekt

*Erkldarung der Begriffe im Glossar

Glutenfreie Spezialprodukte

Ein grosses Sortiment glutenfreier Spezialpro-
dukte ist mittlerweile bei Grossverteilern, in Spezial-
geschaften (Reformhéauser, Drogerien, spezielle Ba-
ckereien) und auch online erhaltlich. In der Schweiz
sind hauptsachlich zwei Gutesiegel/Label stark ver-
treten, welche glutenfreie Produkte auszeichnen:
Schweizer Allergie-Gatesiegel und Glutenfrei-Symbol.

S. 410
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Schweizer Allergie-Gutesiegel

Achtung: Das Aha-Gutesiegel wird nicht nur bei glu-
tenfreien Produkten eingesetzt, sondern auch bei
Produkten, die sich bei anderen Allergien/Intoleran-
zen eignen (z.B. Laktoseintoleranz). Deshalb muss
neben dem Logo immer auch die Spezifizierung
~glutenfrei“ stehen.

Glutenfrei-Symbol

Das Glutenfrei-Symbol ist ein eingetragenes Waren-
zeichen, dessen Inhaberin fur die Schweiz und das
Furstentum Liechtenstein die Interessengemein-
schaft fur Zoliakie ist. Das Glutenfrei-Symbol kann
im Rahmen eines Lizenzvertrages an Hersteller von
glutenfreien Spezialprodukten vergeben werden.

Die Zertifizierungsstelle flur das Schweizer Allergie-
Gutesiegel Service Allergie Suisse SA betreibt eine
Datenbank tber zertifizierte Produkte, darunter sind

Die IG Zoliakie bietet auf ihrer Website (www.zoelia-
ie.ch) hilfreiche Informationen wber Produkte und
Firmen, welche glutenfreie Produkte vertreiben oder
herstellen.
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Hafer - fur die glutenfreie Erndhrung geeignet?
Garantiert reiner Hafer (frei von Weizen, Roggen,
Gerste, Dinkel) wird von den meisten Betroffenen
vertragen. Doch handelstbliche Haferprodukte sind
sehr haufig mit Gerste, Weizen oder Roggen konta-
miniert.

Erhaltlich sind Produkte mit garantiert reinem Hafer
(gf Hafer) momentan nur in Reformhausern, Droge-
rien, Apotheken oder via Versandhandel bei auf Zolia-
kie spezialisierten Internetfirmen. Dieser gf Hafer
darf gemaéass der Verordnung Uber Speziallebens-
mittel maximal 20 mg Gluten pro Kilogramm enthal-
ten. Die Produkte mussen einen klaren Hinweis auf-
weisen wie ,glutenfrei“, ,Glutengehalt < 20 mg/kg*,
Lfrei von Weizen, Roggen, und Gerste* oder ahnlich.[13]
Gemass wissenschaftlicher Studien kann gluten-
freier Hafer in die Ernahrung von der Mehrheit der
Zoliakie-Betroffenen eingeschlossen werden [6,10,11,
12]. Er ist allerdings nur denjenigen Betroffenen zu
empfehlen, die mit der glutenfreier Erndhrung be-
schwerdefrei sind und sich gesund fuhlen; ausser-
dem mussen die Kontrollresultate zufriedenstellend
sein. Die Menge des Hafers muss langsam gestei-
gert werden und ist auf hochstens 50 g pro Tag be-
schrankt (fur Kinder maximal 25 g pro Tag). Die Ein-
fuhrung von Hafer erfolgt in Absprache mit dem Arzt
und muss regelmassig kontrolliert werden [13].

Kontaminationsrisiken im Haushalt vermeiden -

einige Tipps:

Um Kontaminationen im Haushalt zu vermeiden, mus-

sen glutenfreie und glutenhaltige Produkte sorgfaltig

getrennt werden.
Arbeitsflachen, Arbeitsgerate und Kichenuten-
silien erfordern eine grindliche Reinigung oder
sollten doppelt angeschafft werden (z.B. Toaster,
Brotmesser). Backbleche, Backofenrost mit Back-
papier oder Alufolie abdecken.

+  Werden Arbeitsgerate aus Holz verwendet, sollten

diese aufgrund der schwierigen Reinigung nur fur
die glutenfreie Zubereitung verwendet werden,
denn Gluten kann sich auch in den Ritzen fest-
setzen.
Beim Frittieren von Lebensmitteln ist es wich-
tig, glutenfreie Lebensmittel nicht im gleichen
Frittierfett wie glutenhaltige Lebensmittel aus-
zubacken.
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Fur Konfittre, Butter etc. einen separaten Loffel
resp. Messer verwenden.

Gesetzliche Grundlagen

In der Verordnung betreffend der Informati-
on Uber Lebensmittel des Eidgendssischen
Departements des Innern (EDI) ist folgen-
des gesetzlich verankert (817.022.16 vom 16.
Dezember 2016):

Art. 41, Abschnitt 1:

«Lebensmittel kdnnen mit folgenden Bezeichnungen
versehen werden:

a. «glutenfrei», wenn ein Lebensmittel beim Verkauf
an die Konsumentinnen und Konsumenten einen Glu-
tengehalt von hochstens 20 mg/kg aufweist;

b. «sehrgeringer Glutengehalt», wenn:

1. einlLebensmittel auseineroder mehreren Zuta-
ten aus Weizen, Roggen, Gerste, Hafer oder Kreuzun-
gen dieser Getreidearten besteht oder solche Zutaten
enthalt, die auf spezielle Weise zur Reduzierung des
Glutengehaltes verarbeitet wurden, und

2. dieses Lebensmittel beim Verkauf an Konsu-
mentinnen und Konsumenten einen Glutengehalt von
hochstens 100 mg/kg aufweist.» [16]

Art. 41, Abschnitt 2:

«Enthaltein Lebensmittel mitder Bezeichnung«gluten-
frei» oder sehr geringer Glutengehalt» Hafer, so muss
dieser so hergestellt, zubereitet oder verarbeitet sein,
dasseineKontaminationdurchWeizen,Roggen, Gerste
oder Kreuzungen dieser Getreidearten ausgeschlos-
senist; der Glutengehalt dieses Hafers darf hdchstens
20 mg/kg betragen.» [16]

Finanzielle Aspekte

Steuerabzige

Fur die Mehrkosten der glutenfreien Ernahrung wer-
den je nach Kanton Steuerabzlge akzeptiert. Fur ge-
nauere Informationen empfiehlt sich die personliche
Kontaktierung der jeweiligen Steuerverwaltung und/
oderdie Ruckfrage bei der IG Zoliakie.
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IV-Beitrage

Bis zum 20. Lebensjahr haben Kinder und Jugend-
liche mit Zoliakie Anrecht auf IV-Beitrdage an den
Mehrkosten der glutenfreien Erndhrung. Die nach-
folgend aufgefuhrten jahrlichen Pauschalbeitrage
haben fur die ganze Schweiz Gultigkeit:

Altersklassen Pauschalbeitrag pro Jahr
1-2 Jahre CHF 600.-
3-6 Jahre CHF 700.-
7-12 Jahre CHF 1‘050.-

13-20 Jahre CHF 1450.-

15]

Beratung und Unterstiitzung
Schweizerischer Verband der Ernahrungsbera-
ter/innen SVDE

Ernahrungsberatungen durch eine qualifizierte Fach-
person mussen vom Arzt verordnet werden, damit
diese im Rahmen der Grundversicherung ruckver-
gltet werden.

Internet www.svde-asdd.ch

E-Mailservice@svde-asdd.ch

IG Zoliakie

Die IG Zoliakie der Deutschen Schweiz setzt sich als
Patientenorganisation fur die Anliegen von Betrof-
fenen mit Zoliakie oder Dermatitis herpetiformis
Duhring ein und informiert Gber alle Belange der
glutenfreien Erndhrung und dem Leben mit Zéliakie.
Die IG Zoliakie verweist Betroffene an auf Zoliakie
spezialisierte, gesetzlich anerkannte Ern&dhrungs-
berater/innen.

Beratungstelefon 06127162 17

Montag bis Freitag von 09.00 bis 11.00 Uhr

Internet www.zoeliakie.ch

E-Mail'sekretariat@zoeliakie.ch
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ahal! Allergiezentrum Schweiz

In Ergdnzung zur medizinischen Grundversorgung
bietet die Stiftung aha! Allergiezentrum Schweiz
den rund 2 Millionen Menschen mit Allergien, aller-
gischen Atemwegs- und Hauterkrankungen, Asthma
und Intoleranzen Information, Beratung und Schu-
lungsdienstleistungen. Die Organisation ist zudem
Anlaufstelle fur Verbande, Behorden, Ausbildungs-
institutionen, fur Industrie und Gewerbe. Mit Vortra-
gen, Kursen und Fortbildungen wird hier Wissen ver-
tieft und Verstandnis gefordert. Die Stiftung ahal ist
ein unabhangiges, gesamtschweizerisch tatiges, von
der ZEWO anerkanntes Kompetenzzentrum.

Telefon ahalinfoline 031 359 90 50

Internetwww.aha.ch

E-Mail jnfo@aha.cH
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Zoéliakie - das merke ich mir

- Eine strikte und lebensbegleitende Vermeidung
von Gluten und glutenhaltigen Lebensmitteln ist
die einzige Therapie, um beschwerdefrei sein zu
kénnen.

- Generell gilt: Zutatenlisten und Produktinforma-
tionen von Lebensmitteln immer genau lesen und
bei Unsicherheit beim Hersteller nachfragen.

- gf Hafer kann in die tagliche Ernahrung einge-
plant werden; dies sollte aber unter arztlicher
Begleitung geschehen. Fur die EinfUhrung von
Hafer in die Erndhrung mussen die Kontrollresul-
tate zufriedenstellend sein. Die Menge von gluten-
freiem Hafer langsam steigern und auf héchstens
50 g pro Tag beschranken (fur Kinder maximal
25 g pro Tag). Aktuelle Empfehlungen siehe WWW,

- Zoliakie-Betroffene sind nicht nur auf Spezial-
produkte angewiesen. Fachkundig Beratene kon-
nen selbststandig ihre individuelle Lebensmit-
telauswahl treffen und dabei herkdmmliche Pro-
dukte in ihren Alltag einbauen.
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Glossar

Agar Agar
Amaranth
Buchweizen
Cornatur
Einkorn
Emmer
Fécule
Gelatine
Gliadin

Glutamat

Gluten

Grunkern
Johannisbrotkernmehl
Kamut

Maizena

Maniok

Pektin

Sago
Tapioka
Triticale
Quinoa
Quorn
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Bindemittel aus Algen, E 406, glutenfrei

Getreideahnliche Pflanze, glutenfrei

Getreideahnliche Pflanze, glutenfrei

Vegetarische Produktelinie der Migros, je nach Produkt glutenhaltig
Urform des Weizens, glutenhaltig

Weizenart, glutenhaltig

Kartoffelstarke, glutenfrei

Geliermittel aus Bindegewebe vom Schwein und Rind, glutenfrei
Nicht wasserldsliche Prolin-reiche Proteinfraktion (Prolamin) des Weizens, ein
Teil des Glutens

Geschmacksverstéarker, E620-625, glutenfrei

.Klebe-Eiweil“ in Weizen und anderen Getreiden, glutenhaltig

Wird aus halbreifem Dinkel gewonnen, glutenhaltig

Binde- und Verdickungsmittel, E 410, glutenfrei

Weizenart, glutenhaltig

Bindemittel aus Mais, glutenfrei

Eine Pflanze aus der Familie der Wolfsmilchgewachse, glutenfrei
Pflanzliche Polysaccharide oder Oberbegriff fur eine Gruppe von I8slichen
Ballaststoffen, wird als Bindemittel verwendet, E 440, glutenfrei
Geschmackneutrales Bindemittel aus granulierter Starke, glutenfrei
Bindemittel aus Maniok hergestellt, glutenfrei

Getreidekreuzung von Hartweizen und Roggen, glutenhaltig
Getreideahnliche Pflanze, glutenfrei

Pilzeiweiss, glutenfrei
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